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Resumo

O presente relatdrio representa uma das etapas mais significativas do percurso
formativo de um professor estagiario: a Pratica de Ensino Supervisionada. Nele
estdo registados os desafios enfrentados, as experiéncias vividas ao longo do
ano letivo 2024/2025, bem como as estratégias adotadas e as aprendizagens
que contribuiram para a construgao da identidade docente de uma estagiaria (a
autora) em Educacéo Fisica. Esta etapa permitiu mobilizar os conhecimentos
adquiridos no primeiro ano do mestrado e, sobretudo, desenvolver novas
competéncias através da articulagdo entre a teoria e a pratica, enfrentando
situagdes que exigem planear, observar, refletir e agir de forma critica acerca do
processo de ensino e aprendizagem. O relatério encontra-se organizado em seis
capitulos, nos quais se apresentam o enquadramento pessoal e institucional, a
pratica pedagdgica, a participagdo na comunidade escolar, o estudo investigativo
realizado com uma turma do 7.° ano e algumas consideragdes globais. A
intervencao pedagdgica contemplou o planeamento, a lecionagéo e a avaliagéo
de aulas, bem como a dinamizagdao de atividades escolares, promovendo o
desenvolvimento de competéncias profissionais. No estudo de investigacéo
analisou-se o efeito de um programa na area da aptidao fisica no
desenvolvimento da aptidao fisica e nos dominios cognitivo e social dos alunos.
Os resultados evidenciaram que a combinacéo de circuitos de atividade fisica
com estratégias de trabalho cooperativo promoveu melhorias na aptidao fisica,
ao mesmo tempo que favoreceu o desenvolvimento cognitivo e social,
reforcando a motivagao, a autonomia e a capacidade de colaborag¢ao dos alunos
em contexto escolar. Os progressos observados em todas estas dimensdes
salientam a importancia de metodologias diversificadas no ensino da Educagéo
Fisica. Conclui-se que a experiéncia de estagio constituiu um contributo
essencial para a construgao da identidade docente, evidenciando a relevancia
da articulacdo entre teoria e pratica e da participacdo ativa na comunidade

escolar.

PALAVRAS-CHAVE: PRATICA PEDAGOGICA; REFLEXAO PEDAGOGICA,;
MOTIVACAO; MODELOS DE ENSINO; DESENVOLVIMENTO SOCIAL
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Abstract

This school placement report represents one of the most significant stages in the
training process of a preservice teacher: the Supervised Teaching Practice. It
records the experiences lived throughout the 2024/2025 academic year, the
challenges faced, the strategies adopted, and the learning outcomes that
contributed to the construction of the professional identity of a preservice teacher
(the author) in Physical Education. This stage made it possible to mobilise the
knowledge acquired during the first year of the master’s degree and, above all,
to develop new skills through the articulation between theory and practice, facing
situations that required planning, observation, reflection, and critical action in the
teaching and learning process. The report is organized into different chapters,
presenting the personal and institutional framework, pedagogical practice,
participation in the school community, and the research study carried out with a
7th-grade class. The pedagogical intervention included lesson planning,
teaching, and assessment, as well as the organization of school activities,
promoting the development of professional competences. In this research study,
the effect of a physical fitness program on the development of students’ physical
fitness, as well as their cognitive and social domains, was examined. The findings
indicated that the combination of physical activity circuits with cooperative
learning strategies fostered improvements in physical fitness, while
simultaneously supporting cognitive and social development by strengthening
students’ motivation, autonomy, and collaborative skills within the school context.
The progress observed across these dimensions highlights the importance of
diversified methodologies in the teaching of Physical Education. It is concluded
that the school placement experience provided an essential contribution to the
construction of professional teacher identity, underscoring the relevance of
linking theory with practice and of active participation in the school community.

KEYWORDS: PEDAGOGICAL PRACTICE; PEDAGOGICAL REFLECTION;
MOTIVATION; TEACHING MODELS; SOCIAL DEVELOPMENT
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1. Introdugao a viagem

” A vida é o que fazemos dela. As viagens sao os viajantes. O
que vemos hao é o que vemos, senio o que somos.”

Fernando Pessoa, Livro do Desassossego

O presente Relatorio de Estagio representa a fase final da minha formagéao
no Mestrado em Ensino de Educacgao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
(MEEFEBS), da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP).
Este documento nasce da experiéncia vivida durante a Pratica de Ensino
Supervisionada (PES), no ano letivo 2024/2025, e pretende dar conta das
aprendizagens, conquistas e desafios que marcaram esta etapa essencial de
uma viagem pessoal, rumo a docéncia.

O estagio profissional constitui-se como a primeira grande expedicao de
um Professor Estagiario (PE) em mar aberto, em que cada decisdo tomada tem
impacto direto no processo de ensino-aprendizagem (E-A) dos alunos. Este
espaco € marcado por intensas vivéncias emocionais e pela influéncia
determinante do orientador, fatores que, segundo Barros, Pacheco e Batista
(2018) moldam significativamente o desenvolvimento profissional e a construgcéo
da identidade docente. Assim, a PES revela-se como um espaco de mobilizagao
de conhecimentos, mas sobretudo como uma etapa estruturante na formacéao
inicial, na qual os futuros professores enfrentam os desafios da realidade escolar
e constroem as bases da sua pratica pedagdgica (PP). Por conseguinte, a PES
ultrapassa em muito o simples ato de orientar exercicios ou transmitir conteudos.
E um processo de desenvolvimento que exige do PE a capacidade de planear a
viagem, gerir a tripulacédo, avaliar o percurso e, sobretudo, assumir-se como
timoneiro atento ao desenvolvimento dos seus alunos. Os espacos de pratica,
sejam pavilhdes ou ginasios, sejam campos exteriores, transformam-se em
verdadeiros portos de aprendizagem, onde se cultivam ndo sé competéncias

motoras, mas também valores de cooperacgéo, autonomia e responsabilidade.



O relatério comega como uma breve Introducédo a viagem. Essa viagem
encontra-se descrita em seis capitulos, cada um representando uma etapa. O
primeiro, contém o enquadramento pessoal que me trouxe até aqui. Depois, a
caracterizagdo do Enquadramento institucional, desde logo o da Escola
Cooperante (EC) e do Nucleo de Estagio (NE). Seguem-se os que concernem
as Areas 1, 2 e 3: respetivamente, a Organizagdo e Gestdo do Ensino-
Aprendizagem; A participacédo da autora do relatério nas atividades da escola e
as Relagdes com a Comunidade e de Investigacado e Desenvolvimento Pessoal.
Por fim, em dialogo com a Introducédo do Relatério, é apresentada a reflexdo
global, em que se resgatam as aprendizagens e se projeta o futuro que se deseja
seguir (Consideragdes finais).

Este documento €&, portanto, mais do que um registo formal; é um
polifacetado diario de bordo de uma travessia exigente, mas profundamente
enriquecedora. Nele ficam inscritas as tempestades enfrentadas, os portos
seguros encontrados e, sobretudo, as ligdes que me permitem, hoje, sentir-me
mais preparada para assumir o leme, integrada na profissdo docente em

Educacao Fisica (EF).



2. Enquadramento Pessoal: o viajante

2.1 Percurso Desportivo: o barco

O barco que nos leva a porto seguro absorve sempre cada gota de agua,
cada raio de sol que vai amparando o seu caminho. Todas as minhas
experiéncias — pessoais, sociais, profissionais e sobretudo desportivas —
moldaram quem sou e quem serei. Mas foram sobretudo as tempestades
inesperadas que mais me ensinaram e me fizeram crescer.

Navego num barco que transborda de experiéncias. Eu cresci numa casa
onde o futebol (FTB) era presencga constante, talvez pela tradi¢cao, talvez pelo
apelido de um avé treinador que ndo cheguei a conhecer. Sinto que a paixado
pelo desporto € uma herancga invisivel. Embora o FTB n&o fosse “a minha”
modalidade, sempre me foi transmitida a importancia de praticar desporto, desde
que gostasse do que fazia. Isso levou-me a experimentar varias modalidades
entre os 2 e os 14 anos: natagdo, voleibol (VLB), ginastica, ballet, ténis.
Nenhuma ficou, mas todas deixaram aprendizagens fundamentais: o gosto pelo
trabalho em equipa, pela entreajuda, persisténcia e companheirismo.

Durante anos, carreguei um inegavel vazio por ndo encontrar a minha
verdadeira paixdo. Mas em 2016, aos 13 anos, tive o meu primeiro treino de
remo — e algo mudou. N&o consigo explicar o que senti ao entrar naquele clube,
mas soube que era o meu lugar. Oito anos depois, continua a ser a minha
segunda casa e familia. Foi ali que cresci, que chorei, ri, e me superei. Apesar
de ter “comecgado tarde”, nunca desisti. A agua e a natureza sdo mesmo a minha
paixao: sou atraida pelo desconhecido, e acredito que a paixao e a vontade de
melhorar vencem o medo. Por isso também viajo neste mar que € a vida sem
medo, e me quero destemida. Como futura professora, esta coragem diante do
incerto sera essencial, pois o inicio da docéncia € também um mergulho no
desconhecido.

Esta perseverancga vai certamente ao encontro de um dos cincos elementos
que Novoa (2009) aponta como essenciais na docéncia: 0 compromisso social,
que reside na luta diaria por dar a melhor formacgao possivel a cada aluno que



por nos passa. Esta é na verdade uma agao eternamente incompleta e exige do
professor uma constante procura de novas estratégias.

O remo trouxe-me titulos, mas o mais importante foram as pessoas, 0s
valores e o sentimento de inclusdo que por causa do remo conheci. Ser atleta
moldou a minha forma de estar: sou mais alegre, perseverante, responsavel e
atenta ao outro. Também me revelou as minhas maiores fragilidades: a emogao
que as vezes ultrapassa a razao, a indecisao, a frustracdo, aspetos que terei de
aprender a gerir na vida profissional. A competi¢do ensinou-me a falhar, a perder,
a lutar até ao fim mesmo quando todas as variaveis estavam contra mim, porque
o desporto alimenta-se disso mesmo, da imprevisibilidade. Isso faz parte de
quem sou: nunca abandono um projeto a meio.

Atualmente, além de atleta, sou treinadora de remo de lazer. Nesta nova
funcao, redescubro a beleza do desporto — leve, alegre, inclusivo — como espago
de bem-estar, e ndo sé de performance. Esta experiéncia tem-me ajudado a
encarar os desafios da vida com mais leveza. Assim, posso afirmar que tudo o
que vivi no desporto € um espelho daquilo que quero levar para a sala de aula:
empenho, paixdao, compromisso e uma forte ligacdo humana. Porque ser
professora, como ser atleta, € muito mais do que ensinar — € inspirar, acolher,

resistir e continuar a remar.

2.2 Percurso Académico: os remos

A indecisdo sempre foi a minha maior angustia, pelo que escolher um curso
nao foi tarefa facil. Na escola, ndo me destacava em nada de particular, mas
uma coisa eu sabia: que adorava EF. Era a aula por que ansiava todas as
semanas. Nesse momento entendi que Ciéncias do Desporto era o caminho
certo para mim. Apesar de opinides divididas, segui os meus sonhos com
vontade e sem ressentimentos, com a certeza de que seguir o coragao € sempre
a melhor escolha. Desde entdo comecei a preparar-me para 0s pré-requisitos,
que, por fim, com muito esforco e principalmente dedicacao, resultaram na minha
candidatura a FADEUP, em setembro de 2020, no ano da pandemia por COVID-
19.

Durante a licenciatura, enfrentei diversas dificuldades principalmente nas

unidades curriculares praticas, mas com apoio e persisténcia, evolui e superei-



me. No decurso deste processo entendi o verdadeiro significado de contribuir
para uma comunidade que luta pelo bem comum. Nestes trés anos senti que
verdadeiramente ajudei pessoas a melhorarem e a evoluirem, mas em troca
também reconheci o apoio de varias pessoas que contribuiram, em muito, para
0 meu sucesso académico e pessoal. Esta € sem duvida a prova mais pura:
ganhei a certeza de que, se oferecermos o bem, recebemos o bem em dobro.
Decorria o 2.° ano e tinha de escolher uma metodologia. Foi entdo que me
interessei pela area do Exercicio e Saude, e ela me levou a um estagio com
idosos e doentes oncoldgicos. Estas experiéncias foram sensiveis, mas
extremamente transformadoras — soube entdo verdadeiramente o que é a
resiliéncia, a empatia e a verdadeira forga de viver. A alegria com que estes
alunos de idade mais avangada enfrentavam as adversidades inspirou-me a ser
melhor pessoa e a encarar a vida com outro olhar. O tempo quase tudo resolve
e, quando assim nao &, mexer o corpo e distrair a mente sdo o melhor remédio:
este € um mote que eu trouxe desde entdo para o meu dia-a-dia.

Os trés anos acabaram e terminei a licenciatura. Apesar de sempre ter
afirmado que nao pretendia a area do ensino, acabei por ingressar no
MEEFEBS. Inicialmente, ndo tinha grandes expectativas relativamente a
profissdo docente, pois ndo sabia exatamente o que era necessario para ser
professora e, ja s por isso, sentia algum receio de ndo estar a altura. Tinha
passado, no entanto, a acreditar que, com trabalho e dedicagao, seria possivel
desempenhar a funcao de forma competente. Cedo percebi, porém, que o ensino
exige muito mais do que competéncia: requer uma forte motivacao, intrinseca,
paixao pelo que se faz, entrega e uma vontade genuina de contribuir de forma
positiva para o crescimento e desenvolvimento das criangas e dos jovens.

Hoje, sei que estou exatamente onde devia estar. Estes sdo os meus remos
na jornada que é a vida, pois é com este conhecimento que tenho evoluido na
minha vida pessoal e profissional. Estes s&o os alicerces do meu
desenvolvimento, que necessitam de continuar tao firmes quanto a evolugao que

pretendo ter.



2.3 Entre as Expectativas e as Inquietagoes

Mal soube da noticia que tinha entrado no mestrado comegaram a vir todas
as duvidas e inquietagdes que implica o inicio de uma nova fase: o medo de
falhar, o receio de n&o corresponder as expectativas, de ndo conseguir atingir os
resultados esperados, de ndo conhecer pessoas com quem me identificasse,
nao ter ninguém com quem partilhar as angustias e principalmente, e o mais
assustador, sentir que néo este podia ndo ser o percurso certo para mim. Com
o passar do 1.° ano, muitas destas questdes foram sendo resolvidas ou até
mesmo desvalorizadas, mas o ano estava a acabar e crescia uma enorme
ansiedade dentro de mim, sim é importante referir que sou uma pessoa
extremamente ansiosa e rapidamente perco o controlo dos meus pensamentos,
que muitas vezes me levam para uma viagem angustiante com cenarios
evidentemente irrealistas e demasiado catastroficos. Este sentimento € ainda
mais evidente naquela altura em que havia um conjunto de fatores que podia
correr mal. Tal como McKay (2015) sugere, o controlo da turma, o conhecimento
dos conteudos e até mesmo sentir que nao consigo ajudar cada aluno de forma
individualizada, o sentimento de impoténcia e falta de competéncias tornam este
processo avassalador. Estes medos assentavam na duvida de saber se ia ser
capaz de ultrapassar o estagio com sucesso.

A necessidade de uma boa projecédo da voz revelou-se, desde o inicio, um
grande desafio. Ja havia sido alertada diversas vezes para a importancia deste
aspeto no exercicio da docéncia e, apesar do esforco continuo, sentia que a
evolucéo era limitada. No inicio da PP, embora por vezes duvidasse das minhas
capacidades, tinha consciéncia do meu potencial e, por isso, exigia sempre o
melhor de mim. Vi este estagio como uma oportunidade determinante para
superar essa dificuldade. Para além das naturais preocupagdes com a
organizagéao e o planeamento, o que mais me inquietava era o desempenho nas
aulas, pois sabia que a dificuldade na projecdo de voz podia comprometer a
qualidade da minha pratica. Nao tive outra alternativa sendo enfrentar esta
inevitavel procela com determinacédo e procurar as estratégias mais eficazes

para a ultrapassar.



Poder-se-a pensar que s6 de inquietacdes foi feita esta fase pré-estagio,
mas néo € verdade, pois apesar do estagio ndo ser o meu sonho inicial agarrei
esta oportunidade com muita garra e emogao, e fui ganhando uma enorme
vontade de mobilizar para a pratica o conhecimento tedrico que havia adquirido.
A paix&o que outrora ndo existia comegou entdo a emergir em mim com mais
forca: na minha cabega passavam varios cenarios maravilhosos das
experiéncias que viria a viver na escola.

A minha visao do futuro podia nao ser realista, mas era muito risonha, e a
ansiedade que em momentos anteriores se refletia em angustia transformava-se
agora em esperancga. A consciencializacdo daquilo que fui e do que passei para
me tornar hoje a pessoa que sou foi um momento de introspegao extremamente
importante para construir a imagem da professora que desejo ser. Tal como
Noévoa (2009) referiu, esta funcdo docente nunca se podera dissociar da minha
identidade, dos valores de humanidade que confundo comigo e que considero a
minha esséncia. Dar o meu cunho pessoal e um toque de originalidade em tudo

0 que vou construindo foi-se tornando também cada vez mais essencial.

3. Enquadramento Institucional

A escolha da escola para realizar o meu estagio foi simples: optei pela
mais proxima de casa por questdes pragmaticas. Mas a estas razbes mais
praticas depressa se juntaram outras. A dindmica da escola onde fiquei a realizar
o estagio era marcada por um ambiente vivo e participativo, reflexo da
heterogeneidade dos alunos, que conferiam uma grande diversidade a
comunidade educativa.

3.1 A Escola Cooperante: um porto de partida

Esta riqueza manifestava-se também nas multiplas atividades promovidas
ao longo do ano, quer no ambito das diferentes areas disciplinares, quer na
celebragao de datas comemorativas.

De uma forma geral, os diferentes grupos de alunos, dos mais novos aos
mais velhos, mostravam forte envolvimento nas atividades propostas, sendo
possivel observar alguma originalidade, tanto nos temas escolhidos como na

forma como as atividades eram desenvolvidas. Por exemplo, no corta-mato,



houve um grupo de alunos que se preocupou em auxiliar os colegas e ajudou a
dinamizar a atividade, em conformidade com os professores de EF. Este
ambiente promoveu uma relagdo mais proxima entre os alunos e os professores.
Além disso, alguns docentes de outras disciplinas dedicaram parte do seu tempo
de aula a acompanhar e a incentivar os alunos que participavam na corrida,
evidenciando um forte espirito de colaboragao entre o corpo docente. Outro
exemplo significativo é a feira anual, que tem adotado distintos modelos ao longo
dos anos., pese embora seja um evento em que os projetos desenvolvidos ao
longo do ano em diferentes areas sao apresentados a comunidade escolar. Esta
iniciativa distingue-se das apresentagdes tradicionais, por ser pedagogicamente
mais dinamica, contribuindo para aproximar a escola da comunidade, sem ser
monaotono.

O agrupamento, localizado no Porto, tem uma heterogeneidade
comunitaria que se compatibilizou facilmente com a missdo da escola: o
desenvolvimento integral dos alunos, promovendo sucesso académico,
formagdo pessoal e social, e valores como cidadania, responsabilidade,
integridade, curiosidade e espirito critico, preparando-os para os desafios do
século XXI'.

No ambito da EF, a escola investe na melhoria das condi¢cdes de ensino
e aprendizagem, dispondo de infraestruturas desportivas como campo exterior,
pavilhdo, uma sala de espelhos e um ginasio, utilizadas de forma rotativa e
adaptavel as condicbes meteorologicas. O material desportivo é diversificado e
suficiente, facilitando a preparacédo das aulas e a gestdo dos recursos. Este
conjunto de condic¢des, aliado a missao e valores da escola, permite criar um
ambiente educativo positivo, inclusivo e de qualidade, contribuindo para o

sucesso dos alunos e a realizagao dos intervenientes no processo educativo.

3.2 O Nucleo de Estagio: os meus Aliados
Chegou a hora de falar sobre os meus maiores aliados nesta jornada, as
boias de salvamento que sempre me ajudaram quando me encontrava sem rumo

certo. Refiro-me aos meus trés colegas e a professora cooperante (PC) do NE.

' Retirado do documento do projeto educativo da escola.



Um dos maiores receios que o ano de estagio traz consigo € a inevitabilidade de
nao saber quem estara ao nosso lado neste percurso. Felizmente, encontrei trés
pessoas incriveis que, além de colegas, se tornaram verdadeiros amigos.

As primeiras semanas foram dificeis — estavamos perdidos e cheios de
incertezas. No entanto, decidimos partilhar os nossos medos em vez de os
enfrentar sozinhos: e foi assim que comecgou a crescer uma amizade solida. Na
nossa relagao, feita de altos e baixos como qualquer amizade verdadeira, essa
autenticidade foi, e tem sido, fundamental.

No plano pratico, todas as decisdes passaram a ser discutidas entre nos.
Refletimos em conjunto, realizamos trabalhos colaborativos e aprendemos uns
com os outros. Esta dindmica so foi possivel gracas a liberdade e qualidade de
orientacdo que a nossa PC nos proporcionou. Mais do que uma figura de
autoridade, ela guiou-nos, levou-nos a refletir e a melhorar continuamente a
nossa pratica.

Também com os restantes docentes da escola mantivemos uma relagao
positiva, de disponibilidade e acolhimento. Sentimo-nos parte da comunidade
educativa, e essa inclusao foi fundamental para o objetivo comum e assimilagao
dos novos elementos. O feedback foi ao longo de todo o ano muito encorajador
e, curiosamente, sempre que faltava alguém do NE, sentiam a nossa auséncia,
como se fossemos o “Bando dos 4”. S6 completos € que funcionavamos em
pleno.

Com efeito, e tal como refere Novoa (2009), envolver-se com a cultura
profissional € essencial para o crescimento docente, e esta convivéncia com
colegas mais experientes foi muito enriquecedora. Passamos rapidamente de
colegas a companheiros, familiarmente de “estagiarios” a “escravinhos”, e, acima
de tudo, tornamo-nos amigos. O medo deu lugar a confianga, e a incerteza
tornou-se um elo que naturalmente nos une. As memarias desta etapa, ligadas
ao meu inesquecivel NE, serdo guardas com carinho, como € o caso deste
episodio:

“Neste dia aconteceu um momento divertido entre aulas. N6s, enquanto NE,

somos muito unidos e partilhamos a paixdo pelo desporto. Costumamos

jogar pequenos jogos de voleibol entre nds, e, nesse dia, uma professora de



EF juntou-se a nds. Embora simples, foi gratificante perceber que os
professores se relacionam bem connosco e valorizam as iniciativas que

promovemos na escola.” (Diario de Bordo (DB), 22 de outubro de 2024)

4. Area 1- Organizacio e Gestio do Ensino e Aprendizagem:

uma rota desconhecida

A primeira semana na escola foi dedicada a organizag&do tranquila e
atempada do inicio do ano letivo. Nesse periodo, eu fui atribuida a uma turma do
7.° ano, aparentemente calma. Genericamente, era composta por 21 alunos (5
raparigas e 16 rapazes), com idades entre 11 e 13 anos. Excetuando um aluno
de nacionalidade brasileira, todos eram portugueses. Trés alunos ja tinham tido
retengdes, sete tinham medidas universais?, dois medidas seletivas® e um

medidas adicionais®.

4.1 Caracterizacao da Turma Residente: a tripulagao

Inicialmente, a turma mostrou-se recetiva e interessada em desenvolver
a sua aptidao fisica (ApF). Contudo, ao longo do tempo, revelou-se
extremamente irrequieta, conversadora e com comportamentos muitas vezes
inadequados. A falta de motivacéo e de interesse em evoluir tornou-se evidente,
intensificando-se progressivamente nas aulas.

Nas primeiras avaliagdes, ao nivel da ApF, os alunos apresentaram
resultados bastante baixos, conforme evidenciado pelos primeiros testes
realizados no ambito do programa FlTescola (FE). Cerca de 90% dos alunos da
turma obtiveram, pelo menos, dois resultados abaixo dos valores de referéncia
considerados adequados/ saudaveis. Importa referir que, apesar de o FE nao
prever uma classificagdo formal em niveis, a escola desenvolveu uma grelha

prépria (ver Anexo 1) de interpretagédo dos resultados, permitindo assim atribuir

2 As Medidas universais correspondem as respostas educativas que a escola tem disponiveis
para todos os alunos com o objetivo de promover a participagédo e a melhoria das aprendizagens.
3 As Medidas seletivas procuram colmatar as necessidades de suporte a aprendizagem nao
suprimidas pela aplicagdo de medidas universais.

4 As Medidas adicionais procuram colmatar dificuldades acentuadas e persistentes nos varios
dominios do ensino e exigem recursos especializados de apoio a aprendizagem e a inclusao.
Estas dependem da demonstracao da insuficiéncia das medidas universais e seletivas (Decreto-
Lei n.°54/2028 de 6 de julho - Educacgéo Inclusiva 2018).

10



uma classificagao final na escala de 1 a 5, conforme exigido no contexto dos 2.°
e 3.° ciclos. Refira-se que nesta avaliagao inicial nenhum aluno atingiu o nivel 5
da grelha definida internamente pela escola.

Por um lado, os alunos necessitavam de estar em atividade constante
para nao terem comportamentos desviantes. Por outro lado, tinham muito pouca
resisténcia, tornando esta tarefa muito dificil, ou praticamente impossivel
(achava eu, ent&do). Nao posso negar que nao foi facil incluir todos os alunos nas
aulas. Lembrei-me ent&do frequentemente do que reporta McKay (2015), quando
refere que um dos maiores dilemas de um professor iniciante € promover aulas
inclusivas que evidenciem o melhor de todos os alunos.

Para além das limitacbes assinaladas ao nivel da competéncia motora,
verificou-se, com base nos dados do questionario inicial (ver Anexo 2 —
Questionario Inicial), que os alunos demonstravam pouca curiosidade e
interesse em aprender. Uma parte consideravel dos alunos nao estava envolvida
em qualquer modalidade desportiva. Através da aplicagdo do Portuguese
Physical Literacy Assessment Questionnaire (PPLA-Q) (Mota, Martins & Onofre,
2021), adaptado para o 3° ciclo — instrumento que integra questbes sobre os
componentes da ApF, e os efeitos do exercicio fisico no organismo, segundo os
principais grupos musculares € a execugao correta dos exercicios — foi possivel
concluir que apenas uma minoria dos alunos apresentava um nivel de literacia
fisica considerado satisfatorio.

Nao obstante as observacdes realizadas nas primeiras aulas, fui
informada de que era o primeiro ano que estes alunos estavam na mesma turma:
isso era bastante notdério ao longo das aulas, uma vez que existia muito pouca
cumplicidade entre os varios discentes. Estes eram pouco unidos, né&o
evidenciavam companheirismo, nem vontade de se entreajudarem para
melhorarem como grupo. Em consequéncia, a travessia que realizei na EC
sofreu iniumeras mudancas de rumo e adaptagdes a rota, ndo so pelas boas
condi¢gbes da escola onde navegava, mas, principalmente, pelas caracteristicas
da tripulagdo que me tinha sido destinada. Tal como refere Queirds (2014), as

primeiras experiéncias no estagio s&o decisivas na continuidade que se da a
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profissdo. Como tal, tinha algum receio de que aquele impacto inicial fosse
prejudicial para mim, ainda que estivesse a fazer os possiveis para o resolver.

Como levar a bom porto tal tripulagcdo? O cenario inicial da minha
experiéncia apresentava-se instavel, com uma turma dificil e um ambiente pouco
amigavel, exigindo reflexao sobre a forma de agir e o tipo de professora que
queria ser para promover uma aprendizagem positiva.

Segundo Novoa (2009), um bom professor alia cinco concegdes
fundamentais: conhecimento, cultura profissional, tato pedagogico, trabalho em
equipa e compromisso social. Embora essenciais, equilibrar estes elementos &
um desafio, sobretudo para professores em inicio de carreira ou em formacao.
Assim, foquei-me no que podia controlar, procurando tornar-me
progressivamente mais competente e compreender profundamente o que
significa “ser professor”. Relativamente a cultura escolar, Bernstein (1996)
salienta que ela assenta em codigos de comunicagao, normas e valores que
regulam o acesso ao conhecimento e a participagdo dos alunos. Estes
conhecimentos (técnicos, linguisticos e valorativos) constituem a base para uma
aprendizagem estruturada e a integracdo dos alunos numa cultura escolar
formalizada.

Paralelamente, é fundamental a reflexao sobre a pratica. Ser reflexivo
implica questionar ndo apenas o “como fazer’, mas também o “porqué” e o “para
qué” da acao docente (Batista & Queirds, 2014). Igualmente, Ferreira (2003)
reforca que o professor desempenha um papel social crucial, exigindo
competéncias que vao além das técnicas. Neste mesmo sentido, Jorge Olimpo
Bento (1995) acrescenta que ser professor envolve criatividade para interpretar
programas, adapta-los a realidade dos alunos e assumir fun¢des de orientador
e organizador do percurso educativo.

No meio destas conceg¢des que procuram definir o que é ser professor,
desde o dominio do conhecimento técnico e pedagdgico até a consciéncia do
papel social e da capacidade reflexiva, enfrentei, na minha PP, a dificuldade de
integrar de forma coerente todos estes elementos. Inicialmente, senti uma
grande pressdo para corresponder a todas estas dimensdes e ultrapassar

rapidamente as minhas fragilidades. A leitura e analise dos autores
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anteriormente referidos permitiram-me perceber que ser professor exige muito
mais que conhecimento do conteudo ou aplicar estratégias pedagodgicas. Trata-
se de um processo de construgdo profissional e pessoal, em que o
conhecimento, a reflexdo, a criatividade e o compromisso social se articulam
constantemente.

De facto, ao confrontar-me com a realidade do contexto escolar,
compreendi que o desenvolvimento docente é um percurso exigente e
progressivo. A partir desse momento, procurei aprofundar a minha compreensao
sobre o ensino, sobre a sua estrutura e os seus fundamentos, além de refletir
sobre a forma como o poderia adaptar a realidade concreta dos meus alunos.
Assim, comecei a construir uma visdo mais integrada da profisséo,
reconhecendo que as diferentes competéncias que a definem n&o se excluem,

mas antes se complementam e reforcam mutuamente.

4.2 Do Ensino Geral ao Ensino da Educacao Fisica

O ensino €, como sabemos, um universo rico em experiéncias, no qual as
criangas, todos os seres humanos, contactam com uma diversidade de temas e
exploram multiplas formas de conhecimento e aprendizagem. Através da
educacao, cada um conhece o mundo e tem a oportunidade de compreender
melhor aquilo que o rodeia. Neste sentido, a educagdo assume-se como uma
ferramenta fundamental para o desenvolvimento integral do individuo e para a
construcdo de uma vida digna e consciente (Delors, 2001).

Nao obstante, a EF assume um papel verdadeiramente singular no
contexto escolar, ao integrar de forma indissociavel o corpo e a mente como
elementos essenciais do processo educativo. Ao contrario de outras disciplinas,
que tendem a privilegiar a dimensao cognitiva, a EF promove o desenvolvimento
simultdneo das competéncias motoras, emocionais, sociais e intelectuais. Esta
abordagem pode ser interpretada a luz do dualismo cartesiano, segundo o qual
corpo € mente sdo entidades distintas, embora profundamente interligadas
(Descartes, 1641/2004). No contexto educativo, esta visdo & atualizada por
diversos autores que defendem uma perspetiva holistica da compreensao do ser
humano. Para Jorge Olimpio Bento (2004), a EF permite “educar através do

corpo”, promovendo uma consciéncia integrada do eu. Assim, a EF revela-se
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uma disciplina unica, onde corpo e mente ndo s6 coexistem, mas se potenciam
mutuamente, contribuindo de forma decisiva para a formacgao integral dos
alunos. Para mim este € um ponto crucial quando nos referimos a esta disciplina
e e talvez aquele que a valoriza mais face as outras areas curriculares. Tendo
isto em consideragao, é necessario refletir acerca da visdo da escola perante
este assunto e se esta é capaz de atribuir o valor educativo necessario ao corpo
(Silva, Queirds & Gomes, 2001) e a relagdo que os alunos tém com o0 mesmo.
Tendo em conta a importancia de promover nos alunos uma relagao
positiva com o seu corpo, considero fundamental que, ao longo das aulas de EF,
exista espaco para que os alunos possam partilhar as suas experiéncias, duvidas
e percegodes, individuais e sociais. Este tipo de abordagem contribui para um
ambiente mais inclusivo e reflexivo, em que o corpo é compreendido ndo apenas
como instrumento de desempenho, mas também como parte integrante da
identidade de cada aluno. Embora este trabalho ndo garanta, de forma imediata,
uma percegao realista e integrada do corpo e das suas capacidades, pode,
progressivamente, favorecer a constru¢gdo de uma autoimagem mais consciente
e critica, ajudando os alunos a posicionarem-se com maior segurang¢a na
sociedade atual. Assim sendo, torna-se fundamental que a escola se dispa de
alguns dos preconceitos e esteredtipos sobre a uniformidade e a normalidade
pedagogica e abrace a diversidade, evidenciando, até perante os alunos, que
nao se rege por pré-conceitos, enfatizando, assim, a riqueza de cada individuo
(Silva, Queirés & Gomes, 2001). Relativamente a esta tematica, ja em 1995,
Bento salientava que ainda existiam inumeros desafios por ultrapassar, uma vez
que a EF continuava longe de ser uma disciplina que valorizasse plenamente as
questdes da corporalidade. Esta visdo mantém-se atual, como demonstram
estudos mais recentes, nomeadamente de Alencar et al. (2019), que reforcam
esta ideia: apesar dos avancos no reconhecimento do corpo como dimensao
central no processo educativo, persistem praticas e discursos que reduzem a EF
a uma lbgica tecnicista, centrada no desempenho e nos resultados, em

detrimento de uma abordagem mais humanista, reflexiva e integradora.
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4.3 Planeamento e Desenvolvimento do Processo de Ensino-

Aprendizagem: os treinos no porto de abrigo

Tal como qualquer viagem, também esta exigiu uma preparagao prévia e
um estudo atento das condicbes que me aguardavam. O primeiro ano do
MEEFEBS funcionou como um guido estruturante para o percurso que viria a
desenvolver no ano de PES. Foi durante este periodo que adquiri os
fundamentos tedricos essenciais, aliados a momentos de microensino, tanto em
contexto académico (lecionando a colegas), como em contexto escolar real (com
criangas e jovens). Estas experiéncias iniciais revelaram-se determinantes, pois
permitiram-me desenvolver competéncias pedagodgicas fundamentais e ganhar
maior consciéncia sobre as exigéncias da profissdo. Estar em contacto com
alunos numa fase tao inicial do meu percurso ajudou-me a compreender, com
mais clareza, a forma mais eficaz de lecionar as diferentes modalidades, assim
como a identificar e a evitar erros comuns que, de outra forma, apenas
descobriria mais tarde.

Confesso que, inicialmente, fiquei apreensiva ao saber que teriamos de
lecionar algumas aulas logo no primeiro ano do mestrado. Sentia-me pouco
preparada e questionava se estaria a altura do desafio, o que me gerava alguma
inseguranca. No entanto, ao refletir sobre essa experiéncia, reconhego que foi
fundamental para desfazer algumas ideias pré-concebidas que tinha, sobretudo
no que diz respeito as modalidades que me eram menos familiares, como os
Jogos Desportivos Coletivos (JDC). Tendo praticado apenas desportos
individuais ao longo da minha formagao desportiva, sentia-me limitada na
compreensao da logica coletiva e da componente tatica dos jogos. Lecionar
essas aulas, mesmo de forma ainda orientada, permitiu-me aprofundar o
entendimento sobre os JDC e encontrar estratégias pedagodgicas que os
tornassem mais acessiveis e significativos para os alunos.

No processo de operacionalizacdo da minha intervencdo pedagdgica,
optei por orientar o planeamento com base no Modelo de Estrutura de
Conhecimento (MEC), proposto por Vickers (1990). Este modelo parte de uma
abordagem que organiza o conteudo da disciplina de forma estruturada,
identificando as habilidades e estratégias especificas de uma determinada
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modalidade desportiva, relacionando-as com conceitos fundamentais das
Ciéncias do Desporto. O seu principal objetivo € melhorar o processo de E-A,
através de uma compreensdo mais aprofundada da logica interna de cada
modalidade. Para além disso, numa perspetiva transdisciplinar, o MEC
apresenta principios instrutivos que podem ser aplicados de forma transversal a
diferentes desportos e atividades fisicas, o que o torna uma ferramenta
pedagogica particularmente versatil. De uma forma mais geral, o MEC esta
dividido em trés fases, distintas mas interligadas, que constituem o planeamento
de uma matéria de forma légica e sequencial. A primeira fase € a Analise, na
qual se identificam e organizam as habilidades, estratégias e conceitos
essenciais da modalidade a ensinar. Segue-se a fase das Decisbes, em que se
selecionam os conteudos prioritarios e se definem os métodos e recursos
pedagogicos a utilizar. Por fim, a terceira fase corresponde a Aplicagcéo, na qual
se implementa o plano de ensino na pratica, avaliando-se a eficacia das
estratégias escolhidas e ajustando-as conforme necessario (Vickers, 1990).

Dando seguimento aos principios do MEC, iniciei a minha PP com um
levantamento aprofundado do contexto: analisei o programa de EF, o ambiente
escolar e, sobretudo, as caracteristicas dos alunos. Este conhecimento prévio
permitiu-me adaptar a intervencao pedagogica aos seus interesses, atitudes,
niveis de ApF, conhecimentos e habilidades motoras. Para promover um
primeiro contacto positivo, utilizei um jogo de integracao (“quebra-gelo”) na aula
inicial.

Apos a reunidao com o Grupo de Educacéao Fisica (GEF), estruturei os
conteudos a abordar ao longo do ano letivo, tendo por base as atividades
previstas no Plano Anual de Atividades (PAA). Identifiquei assim 3 grandes
momentos de destaque na escola: o corta-mato, o Dia do Agrupamento e a
Semana Europeia do Desporto. Em colaboracdo com a PC, defini os objetivos
especificos da disciplina, os critérios de avaliagdo e a forma de assegurar uma
progressao logica e coerente dos conteudos.

Este planeamento serviu de base a intervengao pedagdgica realizada ao
longo do ano letivo, sendo apresentado em detalhe nos pontos seguintes, com

destaque para o planeamento anual e a organizagao por periodos escolares.

16



4.3.1 Planeamento Anual

O inicio do ano foi marcado por um periodo de grande preocupacgao e
inquietacéo relativamente a forma como tudo iria acontecer. Como forma de
esclarecer muitas destas duvidas, tivemos, em conjunto com os restantes
elementos do NE, varias reunides antes das aulas comegarem, durante as quais
a PC explicou tudo aquilo que podia ser explicado naquela fase do ano.
Inicialmente, analisamos superficialmente a turma de cada um para perceber
quantos alunos tinham e previmos algumas medidas como forma de antecipar
possiveis desafios que iriamos enfrentar.

Antes de iniciar o planeamento da intervengao pedagogica, tive acesso ao
roulement das instalagbes (ver Anexo 3), um documento essencial para a
organizagao do ano letivo, na medida em que permite visualizar a distribuigdo
das turmas, a atribuicdo de horarios e a utilizagdo dos espagos destinados as
aulas. Embora a partida me tenha parecido um instrumento algo complexo,
consegui, com o apoio da PC, compreender a sua estrutura e funcionalidade, o
que me permitiu utiliza-lo de forma eficaz no planeamento das atividades letivas.

Paralelamente, recebi também o meu horario, tendo ficado definido que
as minhas aulas decorreriam as tergas-feiras, das dez horas e quinze minutos
as onze horas e cinco minutos, e as sextas-feiras, das oito horas e dez minutos
até as nove horas e cinquenta e cinco minutos.

Com base nestes documentos, e em articulagdo com o NE, procedemos
a organizacao anual das modalidades, definindo a sua distribuicdo ao longo dos
periodos letivos, de acordo com a disponibilidade dos espacos, os horarios das
turmas e as atividades previstas no PAA. Esta articulagao entre o roulement e o
planeamento anual revelou-se essencial para garantir uma gestéo equilibrada do
tempo e dos recursos escolares. No ambito do estagio, o NE teve também um
papel ativo nas atividades do PAA, sendo-nos proposto um envolvimento
alargado em todas as iniciativas possiveis. Os professores do GEF incentivaram
a nossa participagao, dando-nos liberdade para colaborar nas diferentes tarefas,
0 que contribuiu decisivamente para o nosso desenvolvimento profissional e para

uma integragdo mais eficaz na dindmica da escola.
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ApoOs esta andlise e familiarizagdo com estes documentos, organizamos
a distribuicdo das modalidades pelos diferentes periodos letivos, definindo o
numero de aulas a dedicar a cada uma. Para tal, recorremos as Aprendizagens
Essenciais (AE) da disciplina de EF de cada ano de escolaridade, uma vez que
estas constituem as diretrizes curriculares em vigor, orientando os conteudos, as
competéncias a desenvolver e os objetivos de aprendizagem. A sua analise
permitiu-nos identificar as modalidades que deveriam ser lecionadas em cada
ano e planear a carga horaria de forma adequada e alinhada com o curriculo
nacional.

Foi através das planificacbes disponibilizadas pelo GEF que conseguimos
organizar toda esta informagéao e elaborar uma distribuigdo para cada turma que
continha as modalidades a lecionar, o periodo destinado para as mesmas € o
numero de aulas que deviam ocupar. Uma informacéo que optei por acrescentar
também neste esboco foi as disciplinas a dar em cada modalidade (ex: ginastica
de aparelhos: minitrampolim e boque). O planeamento anual resultante pode ser

observado no Quadro 1.

Quadro 1- Distribuigdo anual das modalidades

Modalidades ] oPen;xios3 5 Disciplinas
Voleibol 14
S Andebol 12
=
Futebol 8
+= Solo 8
28 Aparelhos 4 Boque/Plinto e Minitrampolim
O Ritmica 2 Bola
. Velocidade 4
E g Barreiras 4
< Salto em Altura 4
Danca 6 Cha-cha-cha e Erva Cidreira
Badminton 8
Condicao Fisica 5 4 3
Total de Aulas 35 | 32 | 19

18



Um dos primeiros desafios com que me deparei, como ja referi
anteriormente, foi o planeamento das aulas em fungao da disponibilidade dos
espacgos, de forma a garantir que as modalidades fossem lecionadas em
contextos adequados. A organizagdo adotada pela escola, assente num modelo
rotativo, apresenta, na minha perspetiva, varias vantagens. A mudanga regular
de espacos contribui para a diversificagdo das aulas e evita a monotonia, além
de possibilitar o ensino de diferentes modalidades ao longo de um mesmo
periodo letivo. No entanto, esta rotatividade implica uma gestdo rigorosa,
exigindo atencao constante para prevenir conflitos de horarios e sobreposicéao
de espacgos com outros professores. Neste processo, a comunicagao eficaz com
a PC foi essencial, permitindo-me, desde cedo, clarificar os espagos disponiveis
para cada modalidade e, com isso, realizar um planeamento mais estruturado e
coerente.

Face a este contexto, optei por utilizar o modelo de planeamento
misto/distribuido, que resulta da combinagcdo dos modelos por “etapas” e por
“blocos”. Este modelo permite uma maior flexibilidade, ja que se adapta as
limitacbes impostas pelo roulement e pela rotatividade dos espacos. Nele, cada
modalidade ¢ distribuida em pequenos blocos de aulas ao longo do ano letivo,
em vez de concentrada num unico periodo. Esta distribuicado facilita o contacto
regular com diferentes conteudos e promove uma aprendizagem mais
progressiva e integrada. Entre as vantagens deste modelo destaca-se a
possibilidade de simular, até certa medida, a realidade do meio desportivo, onde
a pratica € espacada e distribuida ao longo do tempo. Além disso, permitiu-me
refletir de forma mais aprofundada entre blocos de aulas, ajustando as
intervengdes pedagdgicas as necessidades dos alunos. Contudo, este modelo
também apresenta algumas desvantagens. A principal prende-se com a
interrupgao frequente entre blocos (0 que por vezes originava periodos longos
sem contacto com determinada modalidade, em alguns casos, ultrapassando as
trés semanas). Isso dificultava a continuidade do processo de E-A, obrigando-
me a recuar nas UD para reforcar conteudos ja abordados. Ainda assim,
considero que o modelo misto/distribuido foi o mais adequado as condigbes
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especificas do contexto escolar e contribuiu para o desenvolvimento das minhas
competéncias de planeamento e adaptacéo.

Depois de fazermos o planeamento da parte mais essencial das aulas,
passamos a analisar como poderiamos avaliar os alunos relativamente a ao
dominio do conhecimento. Além disso, tomamos decisdes relativas ao modo
como a ApF se iria integrar nas aulas. Percebi que, embora existissem diretrizes
claras a cumprir, haveria alguma liberdade na forma como iriamos desenvolver
essas areas com os alunos.

Desde logo, ficou estabelecido que, em todos os periodos letivos, seria
necessario realizar um momento de avaliagao tedrica, preferencialmente focado
nos temas das modalidades abordadas em cada periodo. Por outro lado, a PC
também salientou a importancia de incluir perguntas relacionadas com a ApF
que fossem trabalhadas ao longo das aulas. O formato dessas avaliagdes ficou
ao nosso critério, 0 que nos permitiu usar a criatividade e criar estratégias mais
apelativas para os alunos, em alternativa aos testes escritos tradicionais. A ideia
era transmitir conteudos nas aulas e alertar os alunos atempadamente para a
possibilidade de serem avaliados sobre regras, curiosidades e exercicios
abordados nas aulas.

Ao nivel do desenvolvimento da ApF, ficou definido que haveria um
numero especifico de aulas em cada periodo dedicadas a essa area. No entanto,
fomos informados de que, na maioria dos casos, essas aulas seriam em grande
parte ocupadas com os testes FE, que sdo o método utilizado para avaliar os
alunos nesse dominio. Por isso, o NE, em conjunto com a PC, decidiu que seria
melhor reservar um periodo de tempo em cada aula para o desenvolvimento da
ApF.

Além das decisdes relativas as matérias e sua distribui¢cdo, outra decisao
central prendeu-se com a definicdo das abordagens pedagdgicas a adotar e com
o tipo de envolvimento que pretendia promover por parte dos alunos. Desde o
inicio, refleti sobre a minha visao do processo de E-A e sobre o papel que queria
assumir como professora estagiaria. Essa reflexao orientou a selecdo dos
modelos de planeamento e lecionagido que integrariam o meu trabalho ao longo

do ano.
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a) Um Ensino Centrado no Aluno

Como comandante deste barco queria tornar os meus marinheiros seres
auténomos, capazes de viajar no mundo sem mim. A minha principal intengéo
era fomentar um ambiente de aprendizagem que colocasse o aluno no centro do
processo. Compreendia que os alunos nao deveriam ser apenas recetores de
conhecimento, mas sim intervenientes ativos, criticos e responsaveis pelas suas
aprendizagens. Esta perspetiva sustenta-se na abordagem do Ensino Centrado
no aluno (ECA) cuja premissa fundamental é o reconhecimento do aluno como
protagonista da sua formacao. Segundo Batista (2025), o envolvimento ativo dos
alunos é essencial para promover aprendizagens significativas e transferiveis,
permitindo que estes desenvolvam competéncias para além da dimensao
técnica, nomeadamente a autonomia, o pensamento critico e a responsabilidade
social: “Os alunos devem ser ensinados a navegar sozinhos por contextos
‘desconhecidos’ e encontrar a sua diregdo de maneira significativa e
responsavel” (Farias, Teixeira & Mesquita, 2024, p. 27). Esta citacao reflete, de
forma bem clara, o principio que me guiou no planeamento das minhas praticas
pedagogicas: formar alunos auténomos, criticos e conscientes das suas
aprendizagens. De facto, envolver o aluno no processo de E-A nao é apenas
uma questao metodoldgica, mas sim uma exigéncia educativa para a construgao
de saberes com sentido. Neste sentido, autores como Novak e Gowin (1984)
defendem que a aprendizagem significativa ocorre quando o aluno consegue
relacionar o novo conhecimento com aquilo que ja sabe, tornando o processo

mais solido e duradouro.

b) Modelo de Instrugao Direta (MID)

Na base do ECA esta a concecdo de um aluno com trés caracteristicas
essenciais: ativo, sociavel e criativo (Farias et al., 2024). Contudo, ao analisar a
turma com que iria trabalhar, percebi que nem todos os alunos estavam
preparados para assumir esse tipo de envolvimento desde o inicio.

Para que estas qualidades se desenvolvam, é necessario criar contextos
de aprendizagem que promovam a tomada de decisao, o trabalho colaborativo
e a construgao auténoma do conhecimento. Metzler (2011) reforga esta ideia ao

defender modelos pedagodgicos que desafiam os alunos a resolver problemas,
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colaborar com os pares e refletir criticamente sobre as suas agdes. Do mesmo
modo, Mosston e Ashworth (1986) salientam a importancia de estilos de ensino
que fomentem a responsabilidade e a participacéo ativa dos alunos no processo
educativo. Mas nem sempre € possivel, por trabalharmos com limites
pedagogicos e fortemente cronometrados, criar estas circunstancias cumulativas
ideais.

Pontualmente, por isso, optei por iniciar a PP com o MID, uma abordagem
mais estruturada que, embora seja centrada no professor, permitiu criar bases
solidas para, progressivamente, introduzir momentos de maior autonomia e

participacao, respeitando o ritmo de cada um.

4.3.2 O 1.° Periodo: o embarque

O inicio do ano letivo foi marcado por alguma instabilidade, fruto de uma
sucessdo anormal de greves que inevitavelmente afetaram o normal
funcionamento das aulas. Nesses dias, optei por dinamizar atividades ludicas
focadas em conceitos tedricos, recorrendo a quizzes, apresentacbes em
PowerPoint e jogos de equipa, de forma a manter os alunos envolvidos e a
consolidar aprendizagens. Esta contextualizagdo é relevante para enquadrar o
inicio da lecionacdo da modalidade de VLB, cuja primeira aula, de caracter
tedrico, teve como objetivo apresentar as regras e os principios basicos da
modalidade. Esta introducdo permitiu aos alunos uma assimilacdo mais eficaz
dos exercicios propostos nas aulas praticas seguintes, ao compreenderem
previamente os objetivos e fundamentos dos mesmos.

Foi precisamente nesta fase, e particularmente no ensino do VLB, que se
evidenciaram mais fortemente as caracteristicas do Modelo de Instrucao Direta
(MID). A escolha deste modelo ndo correspondeu a minha intencéo inicial, uma
vez que ambicionava adotar, desde o inicio, uma abordagem de ECA. No
entanto, as circunstancias e a realidade da turma com que me deparei
obrigaram-me a ajustar as minhas expectativas. A dificuldade em garantir o
controlo e o envolvimento dos alunos exigiu uma abordagem mais estruturada e
diretiva, onde o professor assume a responsabilidade pela maioria das decisoes
e o grau de liberdade dos alunos € reduzido, caracteristicas essas que, segundo

Mesquita e Graga (2009) definem o MID. Na minha experiéncia, foi precisamente

22



essa estrutura que me permitiu ultrapassar os desafios iniciais com a turma. A
definicdo de regras claras e a limitagdo da autonomia dos alunos foram
estratégias fundamentais para garantir que o tempo de aula fosse utilizado de
forma eficaz. Tal como defendem Mesquita e Graga (2009), num contexto em
que € necessario estabelecer normas e promover a gestao eficaz do tempo, o
MID pode ser uma ferramenta valiosa, ao permitir tempos de pratica motora mais
elevados e maior controlo por parte do professor. Assim, apesar das limitagcoes
pedagogicas associadas a este modelo, reconheci-lhe vantagens importantes
nesta fase inicial, nomeadamente a criagcdo de um ambiente mais estruturado e
propicio a aprendizagem.

Quando elaborei esta UD, tinha intengbes de ter uma abordagem muito
centrada no jogo, mas rapidamente entendi, através da Avaliacdo Diagnostica
(AD), que a turma necessitava também de exercicios mais técnicos, que
colmatassem erros basicos que estavam a ser cometidos, principalmente no
passe que € o gesto técnico base do VLB, o mais importante a ser consolidado.

Esta constatagdo surge logo no meu DB:

“No jogo 2x2 constatei aquilo de que ja estava a espera, os alunos quando jogam
esquecem-se completamente de como se executam os gestos técnicos, o que resulta
em jogos extremamente desorganizados, sem um objetivo concreto e sem qualquer

valor para a aprendizagem.” (DB, 15 de outubro de 2024)

Com efeito, apds esta adaptacdo, os alunos comecaram a ter um
desempenho melhor nas aulas. Complementarmente utilizei algumas estratégias
que ajudaram a que tal acontecesse: por exemplo, o trabalho a pares e a
utilizacdo de exercicios sempre no mesmo formato, que me permitiram ter um
maior controlo da turma e passar de aulas apenas focadas no controlo e gestéo

da turma para aulas maioritariamente focadas no feedback:

“Este € um aspeto positivo que tenho a realgar, que é o facto de ter conseguido neste
dia dar mais feedback e focar a minha atengdo nos gestos técnicos, sendo que tentei
abstrair-me mais dos acontecimentos da aula, apenas entrevia quando era estritamente

necessario.” (DB, 22 de novembro de 2024)

Relativamente as outras modalidades lecionadas no 1.° periodo
destacam-se o Atletismo, mais especificamente a velocidade, a Ginastica de
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Aparelhos e a Ginastica de Solo. As abordagens adotadas nestas modalidades
revelaram-se bastante distintas, uma vez que o compromisso dos alunos perante
a pratica de cada uma também variava consideravelmente. No caso do
atletismo na velocidade, percebi desde cedo que os alunos respondiam melhor
a propostas mais ludicas e dinamicas, com varias variantes e forte componente
de competitividade em grupo. Em contrapartida, nas aulas de ginastica de
aparelhos e ginastica de solo, os circuitos com enfoque mais técnico e
individualizado mostraram-se mais eficazes.

Na ginastica de aparelhos iniciei as aulas com circuitos compostos por
diversos exercicios, com o objetivo de proporcionar variedade, combater a
monotonia e estimular diferentes padrées motores num curto espaco de tempo.
No entanto, apercebi-me de que esta estratégia ndo se adequava a realidade da
turma, dado o baixo nivel de autonomia dos alunos, que exigia uma supervisao
constante da minha parte. Para além disso, a resisténcia demonstrada por varios
alunos em relagdo a modalidade, aliada aos longos momentos dedicados a
explicacdo e demonstracao, levou a repeticdo de periodos de distracdo e a
comportamentos desviantes. Esta constatagdo surgiu, sobretudo, apds a
primeira aula observada, que considerei ser a menos bem conseguida de toda a
minha PP.

Perante este desafio, e com o objetivo de promover um processo de E-A
mais eficaz, optei por reformular o conceito inicialmente idealizado para os
circuitos. Passei a planear atividades mais simples, intuitivas e praticas, o que
também me permitiu prestar apoio mais eficaz aos alunos e observar com maior
atencao a qualidade da sua execugao. Na pratica, os circuitos passaram a incluir
apenas dois exercicios distintos, mantendo-se o numero total de estacdes. Esta
decisdo visou manter os alunos em pequenos grupos e assegurar elevados
tempos de pratica motora. Como consequéncia, observei um maior empenho da
parte dos alunos e um aumento do seu sucesso nas tarefas propostas, o que
também me facilitou o controlo da turma e a prestacdo de feedback mais
individualizado.

A estas adaptacdes somou-se ainda a decisao de disponibilizar mais

tempo de aula para a execucdo dos saltos como um todo, conteudo em foco
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naquele momento, que se revelaria ser a parte preferida dos alunos. Este ajuste
contribuiu para uma evolugao técnica mais rapida e para um envolvimento mais
positivo por parte dos alunos ao longo das aulas.

A disciplina de ginastica de solo revelou-se a mais desafiante, devido as
competéncias motoras iniciais muito limitadas dos alunos. Inicialmente, presumi
que dominassem os gestos técnicos basicos, mas constatei que nao tinham a
coordenacgao necessaria para os executar. Por isso, optei por focar o ensino no
desenvolvimento dos requisitos basicos de cada movimento, adaptando as
atividades ao nivel da turma. Utilizei circuitos com tarefas especificas para cada
movimento, ajustando o grau de dificuldade para responder as diferentes
capacidades dos alunos. Essa abordagem permitiu progressos visiveis,
sobretudo na execucao do rolamento e da roda, refletindo uma melhoria gradual
nas competéncias motoras e na compreensao dos critérios de éxito destes
elementos técnicos.

Por outro lado, no atletismo de velocidade, optei por uma abordagem
centrada no trabalho em equipa, recorrendo a jogos ludicos que tornaram as
aulas mais motivadoras e permitiram maior empenho dos alunos, apesar da
intensidade fisica envolvida. Este método revelou-se mais eficaz do que o
utilizado na ginastica de solo, onde nao consegui implementar estratégias
simultaneamente ludicas e pedagdgicas. Reconheci essa dificuldade desde o
primeiro dia, ao refletir sobre a importancia de conceber atividades que
equilibrem diversao e aprendizagem para envolver melhor os alunos durante a

pratica.

“Para além disso, os exercicios envolviam todos uma vertente competitiva, ludica e
cognitiva que fez com que os alunos estivessem mais atentos e empenhados na tarefa.
O percurso com esta turma tera de ser neste sentido, pois € a Unica maneira de fazer
com que estejam envolvidos nos exercicios de uma maneira leve e divertida.” (DB, 12
de novembro de 2024)

Esta experiéncia permitiu-me compreender melhor a relagdo entre
motivagdo e desempenho, e a necessidade de adaptar as estratégias a cada

modalidade.
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Na unidade didatica de atletismo, na velocidade, recorri parcialmente ao
Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC), integrando tarefas que exigiam
colaboracdo entre os alunos para alcangarem objetivos comuns. As atividades
foram planeadas para promover o trabalho em equipa, e, embora os grupos
fossem frequentemente reorganizados, mantive a intengdo de garantir uma
composi¢cao heterogénea, com diferentes niveis de desempenho. Este tipo de
organizagao procurava operacionalizar dois dos principios fundamentais do
MAC: a interdependéncia positiva e a responsabilidade individual (Sharan,
2010).

A interdependéncia positiva revelou-se de forma evidente, pois o sucesso
das tarefas dependia do envolvimento de todos os elementos da equipa. Essa
dindmica promoveu uma maior participacdo de alunos que, habitualmente, se
mostravam menos empenhados, ja que se sentiam responsabilizados perante o
grupo. Consequentemente, verificou-se um esforgo crescente por parte destes
alunos para contribuirem para o sucesso coletivo, o que favoreceu, ao mesmo
tempo, a sua propria progressao individual (Farias et al., 2024; Slavin, Hurley &
Chamberlain, 2003).

Apesar do tempo reduzido da UD nao ter permitido uma aplicacéo plena
do modelo, foi possivel observar mudancgas relevantes. Progressivamente, os
alunos demonstraram maior autonomia, nomeadamente na formagao de grupos
equilibrados e na organizagdo do material nos jogos que ja conheciam, sem
necessidade de intervencao direta. Outro aspeto que comecou a emergir foi a
defini¢gdo de objetivos individuais, ainda muito centrada no sucesso pessoal, mas
indicativa de uma crescente responsabilizacdo pelo préprio processo de
aprendizagem. Estas transformagdes traduzem uma transferéncia gradual e
intencional da responsabilidade do professor para os alunos, em linha com os

pressupostos do MAC.

“Nestes dois dias em especifico, direcionados para o atletismo eu vi realmente uma
vontade de estar na aula por parte dos alunos que eu ainda nao tinha visto até entao.
Esta atitude, para além de resultar de uma mudanga da minha parte pode também ser
fruto da forma como os exercicios estavam organizados. Eu tentei que ndo houvesse
praticamente tempo de transi¢cdo de exercicio para exercicio, 0 que ajudou muito a

conseguir manter os alunos em atividade muito tempo. Nao obstante, a utilizagdo de
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uma aula parecida a anterior ndo foi apenas para garantir que os alunos gostassem, mas
também para conseguir aumentar ainda mais o tempo de pratica. Como a turma ja
estava familiarizada com todas as propostas conseguiram auxiliar-me na organizagao
do material e na gestdo das equipas, ja mentalizados que estas tinham de ser
equilibradas. Este aspeto € um sinal de que estéo a tornar-se mais auténomos.” (DB, 19
de novembro de 2024)

4.3.3 O 2.° Periodo: a velocidade-cruzeiro

No fim do 1.° periodo, os alunos evidenciavam comportamentos mais
adequados e as aulas decorriam com mais tranquilidade. Esta melhoria permitiu
planear novas modalidades e estratégias mais ajustadas as necessidades da
turma. Durante este periodo, destacaram-se dois modelos de intervencio: o
Modelo de Abordagem Baseada no Jogo (MABJ), aplicado no Andebol (ANB) e
Badminton (BDM), e o MID, complementado por estratégias do MAC, nas aulas
de Ginastica Ritmica (GR) e Danca (DNGC).

O MABJ foi escolhido para o ANB e BDM devido a natureza centrada
no jogo de ambas as modalidades, coletiva no ANB e individual ou coletiva no
BDM. No ANB, investiu-se no aperfeicoamento técnico e tatico, desenvolvendo
gestos fundamentais como o remate, o passe e a recegdo, através de jogos
ludicos e exercicios variados. Foram utilizadas tarefas simplificadas, situacdes
de superioridade numérica e regras adaptadas, inspiradas em Farias et al. (2024)
e Mesquita, Farias e Hastie (2012), visando promover a compreensao do jogo e
a equidade na aprendizagem.

A UD evidenciou a importancia da resolugao de problemas de jogo e do
uso do erro como ferramenta pedagdgica, incentivando o envolvimento e a
compreensao das dinamicas de jogo. A organizagdo em grupos heterogéneos
favoreceu a colaboragao entre pares e o sucesso na aprendizagem, alinhando-
se com as orientagcbes de Graca e Mesquita (2002).

Enquanto no ANB a evolugdo técnica e tatica dos alunos foi mais
evidente, no BDM destacou-se sobretudo o entusiasmo e o prazer pela pratica.
Esta diferenga entre as modalidades refletiu-se na experiéncia de ensino e
aprendizagem, embora sem uma explicagcado unica para o contraste observado.
No entanto, fatores como a melhoria na perceg¢ao de sucesso, o ambiente mais

previsivel e a autonomia na execugao podem ter contribuido para esse maior
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envolvimento, uma percecao empirica, baseada na observacdo direta da

realidade em aula, algo que registei no meu DB:

“Obviamente que vai haver sempre modalidades mais complicadas que outros, mas
parece-me importante tentar entender o que é que os faz gostar tanto de uma e da outra
nao. Bem, na verdade ja pensei sobre isso e uma das hipéteses que coloco € os alunos
sentirem mais sucesso e como tal sentem-se mais motivados para a pratica. Um fator
que posso mudar nas outras aulas é tentar apostar em exercicios mais ludicos e se

calhar abandonar um pouco os exercicios tradicionais.” (DB, 07 de fevereiro de 2025)

Durante este periodo, a pratica do BDM revelou-se oscilante, alternando
entre momentos mais calmos e outros mais desafiantes. Apesar do entusiasmo
dos alunos, foi pedagogicamente exigente criar estratégias originais e ajustadas
aos conteudos, dada a natureza individual do desporto, que limitava a interacao
coletiva. Para contrariar a monotonia, recorri a propostas diversificadas:
apresentava regras e termos técnicos essenciais, reforcados em aulas seguintes
através de questionamento, promovendo a retencdo de conceitos como
pontuacéo, lado do servico e trocas de campo.

O uso de sequéncias técnicas revelou-se menos eficaz do que o
esperado, pelo que passei a priorizar aulas com forte componente ludica,
mantendo os alunos motivados e envolvidos. Os jogos de aquecimento e os
torneios em pequenos grupos, com alunos alternando entre jogadores e arbitros,
permitiram rentabilizar os recursos, assegurar a participacao ativa e integrar a
avaliacao tedrica nas tarefas praticas. Esta organizagdo fomentou reflexdo
coletiva e partilha de experiéncias, alinhando-se com o conceito de
"processamento de grupo", descrito no MAC e com autores como Farias et al.
(2024) e Grehaigne, Godbout e Walian (2005). Neles destaca-se a cooperacao
na construgcado do conhecimento tatico. Nas abordagens baseadas no jogo (ABJ),
ajustei a complexidade tatica conforme o nivel dos alunos, promovendo uma
aprendizagem inclusiva e significativa. Os alunos mais avangados eram
desafiados a reagir eficazmente, enquanto os que tinham mais dificuldades
beneficiavam de trocas mais prolongadas e maior foco na manutencdo do

volante em jogo.
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A DNC e a GR apresentaram desafios distintos devido a componente
ritmica e expressiva. Na GR, optei por uma coreografia sem musica, devido a
limitagdo temporal e a dificuldade da turma em assimilar informagédo complexa.
Na DNGC, desenvolvi uma UD inicial ambiciosa, mas exequivel, trabalhando duas
dancas distintas (numa perspetiva social e tradicional) para expor os alunos a
diferentes estilos e promover compreenséao pratica das suas especificidades. O
MID foi o principal modelo, utilizando demonstragdes, videos e exercicios de
adaptacao ao ritmo e contagem do compasso. O método de adigdo, combinado
pontualmente com o método de piramide, mostrou-se eficaz para introduzir
gradualmente o0s movimentos, consolidar a aprendizagem e facilitar a

memorizagao das coreografias.

“[...] o que eu senti foi que houve uma sequéncia légica de movimentos, pois optei por
utilizar o método da adigéo, ensinava um passo a turma fazia o mesmo isoladamente e
depois fazia o anterior mais 0 novo e assim sucessivamente. Para mim, esta é a melhor
maneira para os alunos conseguirem interiorizar as dangas, pois estao constantemente

a relembrar-se dos passos anteriores.” (DB, 21 de margo de 2025)

Apesar da estruturagao didatica pensada, reconhego que o momento de
introducdo do tcha-tcha-tcha, uma danca com contacto fisico proximo e mais
exigéncia interpessoal, foi precipitado. Tendo em conta que os alunos estavam
a dangar a pares pela primeira vez e que nem todos tinham relagdes préximas
entre si, esta escolha inicial dificultou a adesao. Apds algum trabalho em aula e
resiliéncia por parte dos alunos, foi possivel superar esse constrangimento.
Ainda assim, compreendi que teria sido mais eficaz comecar pela Erva Cidreira,
por ser uma danga em roda, com menos contacto e de execugao mais simples.
No primeiro dia em que lecionei esta segunda dancga, refleti em conjunto com a

PC acerca deste preciso aspeto:

“O que eu senti é que esta danca é bem mais simples de lecionar e os alunos acham
mais engracado aderindo melhor @ mesma. A PC alertou-me e bem que a erva cidreira
devia ter sido lecionada antes do tcha-tcha-tcha, por ser em roda, com pouco contacto
e pelo facto de ser mais facil dos alunos entenderem o ritmo da musica e as diferentes

componentes que existem na dancga.” (DB, 12 de fevereiro de 2025)
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Apesar destes desafios, a evolugdo dos alunos foi visivel. No final da
UD, os alunos conseguiram executar as coreografias com entusiasmo. Essa
melhoria também foi fruto de uma mudanca da minha parte: passei a aceitar
melhor as dificuldades dos alunos, reajustei a complexidade das aulas e mantive
uma postura mais calma e flexivel. Percebi que, para alcangar os objetivos da
aula, era essencial adaptar o numero de passos e 0s niveis de exigéncia de
forma realista. Essa mudanca de atitude teve reflexo tanto na preparagcao das
aulas, que passou a antecipar com mais detalhe, como na seguranga com que
as conduzia em contexto real. Termino este tépico com a seguinte reflexao, que
me parece importante incluir como marco das pequenas conquistas que fui tento

ao longo desta viagem:

“No fim desta parte destinada a danga, quando fizeram a coreografia toda com a musica,
sem cortes eu senti uma genuina alegria e orgulho tanto da turma como de mim mesma.
O processo ensino-aprendizagem nao tem sido facil e cada pequeno passo que a turma
da no sentido de haver um maior desenvolvimento cognitivo e motor € muito importante
e representa para mim pequenas conquistas, nas quais tenho de me apoiar € que me

fazem tornar esta caminhada mais facil e positiva.” (DB, 21 de margo de 2025)

Na GR lecionei apenas duas aulas, o que limitou a profundidade da
intervencdo. Ainda assim, defini como objetivo dar a conhecer diferentes
aparelhos, com foco na bola, por ser mais acessivel e de facil manuseamento.
Recorri a demonstragdes simples, seguidas de repeticdo em espelho,
organizando os alunos em filas para facilitar a gestéo e a transigao para trabalho
a pares. Estas decisdes metodoldgicas, aprendidas e aplicadas ao longo do ano,
revelaram-se eficazes na organizagao da turma e promoveram o entusiasmo e
a exploracgao criativa dos alunos. Apesar do tempo reduzido, a unidade culminou
com uma pequena coreografia que incluiu langamentos e rolamentos variados,
demonstrando que, mesmo em aulas dirigidas, € possivel fomentar
envolvimento, criatividade e aprendizagem.

Tanto na DNG como na GR, utilizei o MID, que, embora menos centrado
no aluno, se revelou essencial para garantir o controlo da turma e assegurar
aprendizagens significativas. Através de demonstragdes, videos, apresentag¢des

e questdes de apoio, consegui rever conteudos, introduzir novos temas de forma
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clara e orientar os alunos para os objetivos delineados. Embora reconhega que
este modelo nao potencie totalmente a autonomia, foi o que acabou por melhor

se adequar a realidade da turma.

4.3.4 A Turma do 5.° Ano: Desafios Especificos

Optei por iniciar este capitulo destacando o impacto que a lecionagéo a
Turma do 5.° ano teve em mim, pois esta experiéncia representou uma lufada de
ar fresco no decorrer do estagio. Num momento em que me sentia desgastada
pelo processo exigente de trabalho com a minha turma residente, esta breve
passagem por um contexto diferente revelou-se leve, espontanea e revigorante.
A interacdo com este grupo permitiu-me recarregar energias, explorar novas
abordagens e redescobrir o prazer de ensinar num ambiente menos
pressionante e mais descontraido.

Desde o primeiro contacto com esta turma, percebi que seria uma
experiéncia distinta, nao apenas pela diferenca de idades dos alunos, mas pela
recetividade, entusiasmo e espontaneidade com que os alunos acolheram o NE.
A leveza e alegria presentes nas aulas permitiram-me reencontrar a motivagao,
valorizar mais intensamente o meu papel enquanto PE e perceber como
diferentes contextos podem influenciar, de forma significativa, o nosso
desempenho e bem-estar profissional.

Apesar de curta, esta intervengao foi marcante. Enriquecedora a varios
niveis, designadamente por me ter permitido aceder a uma nova perspetiva
sobre o processo de E-A, levando-me a adaptar estratégias, a ler a turma com
maior sensibilidade e, sobretudo, a desfrutar do momento. Fez-me recuperar a
energia que sentia estar a perder, devolvendo-me a clareza e o foco, como uma
luz ao fundo do tunel, que me relembrou porque escolhi este caminho. Mais do
que ensinar, nesta breve passagem também fui ensinada. Foi isso que tornou
esta experiéncia tdo especial e digna de registo neste relatoério.

Nesta turma, o modelo de intervencao adotado foi realizado em regime de
pares. Ou seja, metade da aula era orientada por dois elementos do NE e a outra
metade pelos restantes dois. Para além disso, uma das duplas ficou responsavel
pela lecionagdo de uma UD de BDM, enquanto eu, juntamente com a minha

colega Sofia Figueira, ficamos responsaveis pelo planeamento e lecionagao das
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aulas de VLB. Com o intuito de tornar as aulas mais dinamicas e evitar a
monotonia, decidimos alternar as modalidades lecionadas: durante duas
semanas consecutivas, a minha dupla iniciava a aula com VLB e, nas duas
semanas seguintes, trocavamos com os colegas responsaveis por BDM.
Paralelamente, dentro de cada dupla, apenas um dos elementos assumia, por
aula, a conducdo da mesma, instruindo e demonstrando os exercicios, de forma
a promover uma maior autonomia e responsabilidade individual de cada PE.

Apos avaliarmos o nivel dos alunos da turma e identificarmos algumas
fragilidades, planeavamos uma UD centrada no desenvolvimento de
capacidades que consideravamos fundamentais para os alunos. Desde cedo,
percebemos que seria necessario dar especial atengdo a componente técnica
do passe, por se tratar de um elemento essencial da modalidade (e que, na
maioria dos casos, era executado de forma incorreta ou desajustada ao contexto
do jogo). Verificamos, por exemplo, um uso inadequado e excessivo da
manchete, mesmo quando ndo era o gesto mais indicado. Por essa razao,
decidimos néo o trabalhar especificamente e optamos por uma abordagem mais
direcionada para o desenvolvimento do passe, complementada por situagdes de
jogo em 1x1. Posteriormente, introduzimos o servico por baixo, de forma um
pouco mais analitica, uma vez que consideramos que os alunos ainda nao
apresentavam o nivel necessario para o realizar em contexto de jogo.

Procurando promover o desenvolvimento das competéncias referidas,
propusemos exercicios centrados na cooperagao e entreajuda entre pares. No
entanto, esta estratégia ndo teve os efeitos esperados nas primeiras aulas.
Inicialmente, demos liberdade aos alunos para escolherem os seus pares, mas
rapidamente percebemos que, tendo em conta o perfil da turma, essa opgao nao
era a mais vantajosa. Apesar de serem alunos motivados e empenhados na
pratica, revelavam um elevado nivel de competitividade e um foco excessivo no
desempenho individual.

Perante este cenario, decidimos reformular a estratégia e passamos a ser
nés a formar as duplas, alterando-as periodicamente com o objetivo de promover
uma boa convivéncia entre todos os elementos da turma e incentivar o espirito

de equipa. Esta alteragdo teve também como finalidade criar grupos mais
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heterogéneos, em que os alunos com mais dificuldades pudessem ser apoiados
pelos colegas mais competentes. Para facilitar essa dindmica, forneciamos
previamente orientacdes especificas aos alunos mais avancados, para que
pudessem ajudar os seus colegas na melhoria da execugéao técnica.

Com o intuito de valorizar a cooperagao e o espirito de grupo, criamos
ainda um instrumento de registo no qual, no final de cada aula, cada aluno
assinalava o aspeto que mais tinha valorizado no trabalho com o seu par ou
grupo. Esta ferramenta permitiu-nos ndo s6 acompanhar o desenvolvimento
social dos alunos, como também reforgar positivamente o seu empenho e as

mudancgas de atitude ao longo das aulas.

4.3.5 O 3.° Periodo: o desembarque

Chegaram os ultimos meses de PES, as ultimas aulas para pbér em
pratica algumas ideias, os ultimos momentos vividos naquela escola e,
sobretudo, a ultima oportunidade para proporcionar aprendizagens significativas
aos alunos. Antes de iniciar o 3.° periodo, refleti sobre a minha travessia até
entdo, mas poucas foram as conclusdes a que cheguei: continuava com duvidas,
sem saber bem que tipo de professora queria ser, qual teria sido 0 meu impacto
nos alunos ou até na propria escola. Nao encontrei respostas para estas
questdes e depressa me apercebi de que restava pouco mais de um més para o
fim desta viagem. Nao podia continuar a ocupar a mente com inquietagdes: era
tempo de as transformar em inovacao, em propostas criativas e em novas formas
de ensinar. Todo aquele medo e anseio que relatava no inicio desta jornada
comecgava agora a ganhar firmeza, mas deixei de me perder nas frustragdes que
eles me causavam: dediquei-me a procura de novas solugdes. Este foi, talvez, o
ano mais exigente da minha vida a nivel académico, mas n&o era ancorada no
desanimo que eu ia evoluir. Quando finalmente abri os olhos, vi o farol que
apontava agora na dire¢gao deste barco que vou falando, vi terra e segui a luz da
esperanca. Comecei a navegar mais célere, a tripulacdo a trabalhar mais
fugazmente e a tempestade parece ter abrandado, antecipando dias de sol.

As modalidades que caminharam lado a lado com esta reviravolta foram
apenas duas, pois este ultimo periodo foi bastante curto e ndo deu espaco para

abordar muitos conteudos: o Atletismo — Salto em Altura (A-SA) e o FTB. Por
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serem modalidades completamente distintas, os modelos pedagdgicos utilizados
divergiram significativamente, e poucas metodologias puderam ser aplicadas de
forma idéntica em ambas. Um choque de realidade ocorreu logo na primeira
semana: apesar da minha suposi¢cao de que, por adorarem FTB, os alunos
apresentariam um comportamento exemplar nas aulas desta matéria, foi no A-
SA que se verificou maior empenho e aproveitamento. Isto deve-se ao facto de
os alunos estarem motivados para aprender uma modalidade nova, com foco
individual, enquanto no FTB, modalidade familiar para eles, faltava o fator
novidade. Efetivamente, Magill e Anderson (2021a) referem que o envolvimento
dos alunos esta fortemente ligado a novidade e ao desafio das tarefas propostas,
influenciando a motivagao e a aten¢ao durante o processo de aprendizagem. Os
autores referem que, quando os alunos se encontram no estadio cognitivo, o
interesse aumenta significativamente devido a necessidade de resolver
problemas motores, interpretar instrugdes novas e dar sentido a uma tarefa
desconhecida (Magill & Anderson, 2021b). Por outro lado, no FTB, a
familiaridade excessiva com a modalidade levou a uma certa desmotivacao
inicial, dado que os alunos nao sentiam que estavam perante um verdadeiro
desafio. Este fendmeno é também explicado por Magill e Anderson (2021a), por
contraposigao, quando se refere que a auséncia de estimulos novos pode
conduzir a automatizagao precoce e, consequentemente, a diminuicao do foco e
da motivagdo. A solugdo passou entdo por reintroduzir o elemento de desafio
através de estratégias pedagodgicas inovadoras, como exercicios ludicos no
aquecimento e a introducao de tarefas diferenciadas, ajustadas aos diferentes
niveis de desempenho. Assim sendo, para lidar com a disparidade de niveis
técnicos, dividi a turma em dois grupos com habilidades distintas, o que me
obrigou a planear exercicios semelhantes, mas com exigéncias diferentes.
Apesar das dificuldades iniciais de organizacao, esta estratégia permitiu que os
alunos fossem desafiados adequadamente, evitando longos periodos de espera
durante a aula. Metzler (2011) destaca que, embora a heterogeneidade possa
ser um desafio no ensino, estratégias bem planeadas garantem uma

aprendizagem eficaz e inclusiva.
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O momento da aula onde senti ter conseguido proporcionar uma maior
variabilidade de experiéncias, com exercicios originais e motivadores, foi no
aquecimento. Para isso, elaborei um conjunto de trés atividades com uma forte
componente ludica e cognitiva, focadas fundamentalmente no passe, na recegéo
e na condugao de bola, mas numa perspetiva menos tradicional. Estes jogos
envolviam estimulos visuais e sonoros, por exemplo, utilizei cartdes coloridos
semelhantes aos dos arbitros, que correspondiam a diferentes ac¢des a realizar,
e estimulos auditivos especificos. Este tipo de abordagem exigia atencéo
constante, tomada de decisao rapida e adaptagao a mudancga, promovendo n&o
sO a ativacao geral, mas também a ativagcao cognitiva dos alunos.

A vertente ludica associada a esta estratégia revelou-se fundamental,
uma vez que promoveu um maior envolvimento afetivo e motivacional dos
alunos. De acordo com Magill e Anderson (2021a), a introducédo de elementos
novos e desafiantes, aliados ao divertimento, potencia o foco e a participagao
dos alunos, sobretudo nas fases iniciais de aprendizagem. Para além disso,
estas tarefas estavam estruturadas com diferentes niveis de complexidade, o
que permitiu uma verdadeira diferenciagcdo pedagogica. Os alunos com mais
dificuldades técnicas nao tinham de participar nas situagdes competitivas 1x1 ou
2x1, mas sim em tarefas de cooperacgao, orientadas para o desenvolvimento das
suas capacidades individuais e para o sucesso pessoal. Essa adaptagao fez com
que estes alunos se sentissem mais capazes e motivados, contribuindo para um
clima de aula mais inclusivo e eficaz. Este tipo de adaptacédo da tarefa esta
alinhado com os principios de Gallahue e Ozmun (1998), que defendem a
importancia de ajustar a complexidade das atividades ao nivel motor dos alunos
para garantir a progressao e evitar frustragoes.

Esta preocupacédo com a individualidade de cada aluno esta alinhada
com o MABJ, que enfatiza a necessidade de um plano flexivel e ajustavel
conforme as caracteristicas dos alunos (Farias et al., 2024). O uso de multiplas
tarefas baseadas no jogo facilitou a aplicacdo de operagbes pedagdgicas
descritas no MABJ, como o desenvolvimento de dindmicas de grupo, que
ampliaram o entendimento do jogo. Isto aproxima-se claramente dos principios

da Positive Pedagogy (Light & Harvey, 2015) que, conforme reportado em pontos
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anteriores, propdem abordagens centradas no aluno, com aprendizagem
baseada no jogo e reflexdo social, promovendo a motivagao e o envolvimento
positivo.

A utilizacdo de multiplas tarefas baseadas no jogo levou-me a recorrer a
varias operagdes pedagogicas descritas no MABJ, como o desenvolvimento de
dinamicas de grupo que favoreceram um maior entendimento do jogo por parte
dos alunos (Farias et al., 2024). Estas dindmicas foram particularmente visiveis
na estratégia que implementei com a criagdo de um projeto coletivo: a
elaboragcdo de um cartaz informativo sobre o FTB. Esta foi, para mim, uma
experiéncia de verdadeiro trabalho em equipa, na qual tanto eu como os alunos
estivemos profundamente envolvidos. A proposta inicial foi intencionalmente
aberta, ou seja, pedi aos grupos ja criados na ApF que trouxessem, num
pequeno papel, informagdes relacionadas com o FTB, podendo ser regras,
curiosidades ou qualquer conteudo que considerassem pertinente. O meu
trabalho de casa foi ent&o criar este cartaz: tal &€ detalhado no Anexo 4 (Cartaz
de Futebol), com o titulo “Curiosidades e Regras do Futebol”.

Do ponto de vista didatico, esta abordagem refletiu os principios
defendidos por autores como Light e Harvey (2015), que valorizam a
aprendizagem situada, contextualizada e centrada no aluno, promotores de
ambientes em que a cooperacgao e a construcio coletiva do conhecimento séo
centrais. Também Goodyear e Dudley (2015) sublinham a importancia de
estratégias que fomentem a autonomia dos alunos e o seu envolvimento ativo,
defendendo que estes devem ter voz no processo de aprendizagem. Ao longo
das aulas, fui ajustando esta estratégia, orientando os grupos para que
aprofundassem regras especificas do jogo, especialmente aquelas que
considerei essenciais para a aplicacao pratica durante os jogos. Esta adaptacao
progressiva espelha o que Kirk (2010) descreve como um processo pedagdgico
responsivo, no qual o professor atua como facilitador e gestor da aprendizagem,
ajustando os objetivos e os conteudos com base nas respostas dos alunos.

Na pratica, este projeto revelou-se bastante rico. Por um lado, promoveu
um elevado envolvimento dos alunos, ja que sabiam que algumas das

informagdes trabalhadas iriam ser integradas na avaliagdo tedrica. Por outro
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lado, a liberdade inicial permitiu que muitos se sentissem motivados e curiosos:
foram varios aqueles que trouxeram dados ou curiosidades sobre o FTB que de
outro modo, muito provavelmente, ndo teriam procurado. Apesar de algumas
limitagdes (como a necessidade de maior estrutura em certos grupos), considero
que esta foi uma estratégia eficaz para promover uma aprendizagem mais
significativa, colaborativa e relacionada com o contexto real da modalidade.

Relativamente ao ensino do A-SA, recorri maioritariamente ao MID, mas,
ao contrario do que aconteceu em momentos anteriores, consegui combina-lo
com elementos de outros modelos, ajustando a intervengdo pedagodgica as
exigéncias da modalidade. Identifiquei uma tendéncia clara ao longo do ano: nas
modalidades individuais e sem jogo, como o A-SA, a aplicagdo dos MCA revelou-
se menos intuitiva, ao contrario das modalidades coletivas com componente
ludica, onde esta ocorreu de forma mais espontanea.

Como estratégia metodoldgica principal, no A-SA recorri a utilizada na
ginastica, isto &, organizei circuitos com tarefas orientadas, neste caso para as
trés fases essenciais do salto: corrida de aproximacao, salto propriamente dito e
rececao. Esta abordagem permitiu-me, apesar do tempo reduzido, lecionar todos
os conteudos essenciais sem fragmentar a aprendizagem. Optei por nao fazer
demonstragcées técnicas, por ndo me sentir suficientemente confiante,
recorrendo, por isso, na aula inicial a um video explicativo da técnica Fosbury
Flop, distinta da técnica de tesoura, abordada em anos anteriores. Esta
estratégia visual permitiu que os alunos compreendessem melhor a légica dos
exercicios que se seguiriam, ao mesmo tempo que despertou a curiosidade por
uma habilidade nova e mais complexa, favorecendo o envolvimento e a atencgao.

Em relagdo a organizagdo dos circuitos, procurei promover maior
autonomia e responsabilizacdo dos alunos pela sua aprendizagem, isto
comparativamente ao que tinha feito na ginastica. Cada estacao tinha objetivos
especificos e incentivava a corregao entre pares, principalmente nos aspetos
técnicos da chamada, impulsdo e rece¢ao, potenciando o feedback formativo.
Esta estratégia estda em consonéncia com os principios do MAC, que valoriza a
interajuda e a responsabilidade partilhada (Farias et al., 2024). Ao mesmo tempo,
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criei oportunidades de competicao saudavel, o que aumentou o empenho dos
alunos em se superarem a si proprios, dentro de um ambiente de apoio mutuo.

Os alunos, ao estarem conscientes dos critérios de éxito, conseguiram
identificar e verbalizar erros, tanto no seu desempenho como no dos colegas, o
que gerou um dialogo técnico produtivo e uma pratica mais consciente. Este tipo
de envolvimento critico e colaborativo, como referem Light e Harvey (2015), é
essencial para a aprendizagem significativa no desporto, promovendo
simultaneamente competéncias técnicas, sociais e reflexivas.

Uma reflexdo que fiz numa destas aulas foi exatamente acerca da

resiliéncia dos alunos e da sua vontade de evoluir nesta modalidade:

‘Em termos de comportamento senti que a turma estava muito empenhada e
particularmente entusiasmada com a modalidade. O que me pareceu foi que o facto de
estarem a abordar uma técnica nova que traz consigo desafios novos e diferentes leva
a que os alunos se sintam mais desafiados e envolvidos na tarefa.” (DB, 23 de maio de
2025)

5. A Avaliacao no e do Processo de Ensino-Aprendizagem

A avaliagao no ensino da EF tem vindo a evoluir de uma Iégica meramente
classificativa para uma abordagem mais formativa e centrada no aluno. Farias et
al. (2022) defendem uma visdo da avaliagdo como parte integrante da
aprendizagem, em que os alunos sao participantes ativos na construgao dos
critérios, na autoavaliacdo e no controlo do seu progresso. Nesta perspetiva
orientada para o aluno, a avaliagcdo deixa de ser um ato isolado e passa a
integrar-se no processo de ensino como ferramenta reguladora da
aprendizagem, promotora da autorreflexdo, da autonomia e do envolvimento.
Por outro lado, esta avaliacdo orientada para o aluno passa também a marcar o
préprio professor, na medida em que o obriga a estabelecer estratégias que
enquadram a teoria e a pratica como processos dindmicos e reciprocos, nao so

da teoria para a pratica, mas da pratica para a teoria.
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5.1. A avaliacao para a aprendizagem

Indo ao encontro das ideias de Batista (2022) esta sublinha a importancia
da avaliagdo para a aprendizagem descrevendo-o como um processo continuo
que deve apoiar o aluno na construgao do seu percurso, valorizando o erro como
oportunidade de aprendizagem e promovendo uma cultura de feedback claro,
consistente e util. Este tipo de avaliagédo exige, por parte do professor, um olhar
atento sobre o0 processo e ndo apenas sobre o resultado, bem como uma atitude
de escuta e adaptacao constante as necessidades dos alunos.

Durante o estagio, procurei aproximar-me destas perspetivas, ainda que
com algumas limitagdes praticas. Em varios momentos, tentei promover uma
avaliacdo mais formativa, nomeadamente através da observacdo continua, da
recolha sistematica de informacéo sobre o desempenho dos alunos e da oferta
de feedback individualizado. Embora nem sempre tenha sido possivel construir
os critérios juntamente com os alunos, como recomendado pelos autores,
procurei envolvé-los na reflexdo sobre os seus progressos e dificuldades,
incentivando-os a reconhecer os seus proprios pontos fortes e areas a melhorar.
Apesar dos desafios sentidos, nomeadamente na gestdo do tempo e no numero
elevado de alunos, foi notério o impacto positivo de estratégias mais orientadas
para o aluno. Constatar que os alunos compreendiam melhor os seus processos
de aprendizagem e se sentiam responsaveis pelo seu desempenho foi um dos
aspetos mais gratificantes da pratica. Tal como defendem os autores, quando os
alunos sao realmente envolvidos na avaliagao, esta transforma-se num processo
com significado, capaz de potenciar aprendizagens mais profundas, conscientes
e duradouras.

Nem sempre foi facil envolver os alunos ativamente no processo de
avaliagdo, o que me levou, em alguns momentos, a recorrer a instrumentos mais
tradicionais, para classificar os alunos como tabelas descritivas com checklists
de habilidades ou classificagdes de 1 a 5. Estes formatos nem sempre tém
consideragao a evolucao dos alunos. Assim sendo, mesmo com estes suportes,
sentia uma grande dificuldade em atribuir uma nota final justa, sobretudo por
ainda nao ter um olhar suficientemente critico para distinguir nuances técnicas

entre desempenhos, especialmente quando os critérios exigiam um
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conhecimento mais aprofundado da modalidade. Este desafio tornava o
processo muito demorado, o que comprometia o ritmo das aulas. Assim, fui
experimentando diferentes estratégias: comecei por observar grupos em
momentos distintos, depois passei para uma observacido individual mais
estruturada, e mais tarde adaptei as grelhas de avaliagcdo com parametros mais
objetivos e claros.

Apesar das melhorias, sentia que precisava de mais tempo e rigor na
avaliagdo. A solugédo surgiu com o uso da tecnologia: comecei a filmar as
prestacdes dos alunos durante a aula, o que me permitia analisar depois, com
mais calma, em casa, 0 processo de aprendizagem, sem comprometer o
desenrolar da sessdo nem prejudicar o acompanhamento dos restantes alunos.
Esta estratégia vai ao encontro do que Bessa, Afonso, Ramos, Coutinho e
Mesquita (2024) defendem, ao salientarem que os recursos digitais possibilitam
a recolha de evidéncias objetivas e duradouras sobre o desempenho dos alunos.
A utilizacado do registo audiovisual permitiu-me ndo apenas tornar a avaliagao
mais rigorosa e fundamentada, mas também oferecer um feedback mais
detalhado e adaptado as necessidades de cada aluno. Paralelamente, este
recurso potenciou uma generalizada autorreflexdo, pois proporcionou aos
proprios alunos a oportunidade de reverem as suas proprias prestacoes,
reconhecerem pontos fortes e identificarem areas de melhoria, assumindo assim
um papel mais ativo e autébnomo no seu processo de aprendizagem.

No que respeita a avaliagdo dos conhecimentos, procurei diversificar as
estratégias utilizadas de forma a torna-las mais ajustadas as necessidades dos
alunos e mais motivadoras. No primeiro periodo, optei por um teste escrito, mas
percebi que esta estratégia n&o foi totalmente eficaz, uma vez que gerou alguma
resisténcia e desmotivacdo nos alunos. No segundo periodo, introduzi uma
dindmica mais ludica, recorrendo a realizacéo de palavras cruzadas como forma
de avaliagdo (Anexo 8). Esta atividade revelou-se mais apelativa, permitindo
avaliar os conteudos de forma rigorosa, mas, ao mesmo tempo, descontraida,
contribuindo para reduzir a conotacdo negativa frequentemente associada as
avaliacoes tedricas. Por fim, no terceiro periodo, e numa légica de articulacéo

com o trabalho que estava a desenvolver relativamente ao desenvolvimento
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social dos alunos, utilizei a organizagao pré-existente dos grupos de ApF para
propor um trabalho de grupo. Este incluiu varias questdes sobre as diferentes
modalidades lecionadas ao longo do ano, promovendo a cooperagao, a reflexdo
conjunta e a responsabilizacdo de todos os elementos. Esta diversidade
metodologica permitiu-me inovar qualitativamente no processo avaliativo,
reforcando a importancia de pensar em estratégias diferenciadas que, além de
aferirem conhecimentos, promovam o envolvimento, a motivagédo e o

desenvolvimento integral dos alunos.

5.2. Da Teoria a Pratica e Vice-versa

Como decorre das anteriores reflexdes, tive por comprovado que a
observacao em contexto de aula € um instrumento central no processo de E-A,
permitindo ao PE recolher informacdes relevantes sobre o desempenho dos
alunos, o clima da aula e a eficacia das estratégias utilizadas. Segundo Rink
(2014), a observacédo € a base para identificar necessidades, reconhecer
progressos e adaptar o ensino de forma mais eficaz. Esta recolha de informacao
nao deve ser entendida como um ato passivo, mas sim como um processo
intencional e orientado, que sustenta tomadas de decisdo pedagogicas.

Contudo, a observacdo sO6 ganha verdadeiro valor quando ¢é
acompanhada de um momento de reflexdo. Schon (1992) defende que a pratica
reflexiva, tanto na agdo como sobre a agao, permite ao professor interpretar o
que observa, encontrar causas e delinear estratégias de melhoria. Neste sentido,
observar e refletir formam um ciclo continuo e reversivel que alimenta a
qualidade da intervencao pedagodgica.

No meu caso, no inicio do estagio, a observagao que realizava era
maioritariamente nao-sistematica, por me parecer mais simples e flexivel,
permitindo-me captar impressdes gerais do comportamento dos alunos e do
ambiente da aula. No entanto, rapidamente percebi que este método, apesar de
util para uma visao global, tendia a dispersar a minha atengéo, dificultando a
recolha de dados especificos para fundamentar as minhas decisdes. Por isso,
comecei a recorrer mais a observagao sistematica, com critérios e
instrumentos definidos, como grelhas e listas de verificacdo. Esta abordagem
ajudou a focar-me em aspetos concretos, como o comportamento, a participagao
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€ a cooperagao, bem como a afunilar a minha analise, tornando-a mais objetiva
e consistente.

Distinguindo agora um pouco melhor os instrumentos que utilizei, devo
referir que a observagao nao-sistematica se revelou verdadeiramente util quando
estava a observar as aulas dos meus colegas, pois a sua flexibilidade permitia-
me, se fosse necessario, executar outras tarefas, caso a PC (ou até mesmo o
PE) pedisse algo ou necessitasse de alguma ajuda. Neste sentido, foi muito
vantajoso, pois as anotagdes eram mais diversificadas e era possivel focar-me
em varios aspetos em simultaneo. A opgao de todos os elementos do NE por
esta metodologia foi muito enriquecedor, pois partilhavamos diariamente ideias
e reflexdes oriundas do que tinhamos anotado. Deste modo, ndo estavamos
limitados a um conjunto de critérios ou fatores de observacgao predefinidos, o que
incentivou a minha evolugédo e me obrigou a um olhar mais atento perante a
pratica dos meus colegas. Ainda assim, a observagao sistematica revelou-se
mais util para a analise dos alunos e da gestdo da aula, ja que existia uma
infinitude de critérios a ser observados ao mesmo tempo e era impensavel
conseguir focar-me em todos. Durante a PES utilizei alguns instrumentos de que
tinha tomado conhecimento tedrico, aplicando-os ao meu contexto (apenas um
foi elaborado em conjunto com o NE).

O primeiro instrumento que utilizei focou-se no comportamento dos PE,
pois pretendia, através da observacado das suas ag¢des, identificar os principais
erros cometidos para depois os partilhar. Os meus colegas também adotaram
este método, partilhando comigo algumas ideias e ajudando-me a perceber erros
que eu propria desconhecia estar a cometer. Esta observacéo, seguida de uma
reflexao escrita, permitiu-me identificar pormenores com os quais também tinha
dificuldades e que, sem este processo, dificimente eu teria notado. Este
documento (Anexo 5), analisa diferentes aspetos da aula, como as intervengdes
do professor relacionadas com a instrucédo, o feedback dado aos alunos, e a
organizacgao do espaco e dos materiais. Também distingue a afetividade positiva
(elogios), da negativa (criticas). Regista ainda as falas dos alunos, os momentos
de siléncio e outros comportamentos nao especificados. Esta estrutura facilita
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indubitavelmente uma analise detalhada da dindmica da aula essencial parauma
avaliagao reflexiva e construtiva.

Neste sentido, como forma de analisar mais profundamente o
comportamento de determinados alunos, utilizei outro instrumento (Anexo 6)
muito idéntico com o anterior, com o objetivo de analisar o comportamento dos
alunos para tracar um perfil com as suas caracteristicas mais comuns. Este
continha dados relativos a participacédo nas atividades motoras, a capacidade de
demonstrar exercicios a pedido do professor, a ajuda prestada aos colegas, a
manipulacéo e organizacdo do material, aos deslocamentos no espago da aula,
a atengao as informagdes e orientagcdes do professor, ao tempo de espera para
a vez de cada um, e eventuais comportamentos fora da tarefa. Também eram
registadas as interagdes verbais entre alunos, manifestagcbes afetivas positivas
ou negativas, assim como outros comportamentos nado especificados. Este
documento foi util porque permitiu compreender, de forma detalhada, o
comportamento e a participagdo dos alunos durante a aula, facilitando a
identificacdo de areas que precisavam de atencdo e o desenvolvimento de
estratégias pedagogicas mais eficazes.

Por ultimo, utilizei ainda um instrumento complementar (Anexo 7),
desenvolvido no seio do NE. Foi elaborado considerando varios aspetos
importantes para observagao, que, em conjunto com as indicagdes da PO, fomos
ajustando conforme as caracteristicas especificas de cada aula observada. Na
grelha que criamos, incluimos um espaco para anotagcbes em cada parametro,
correspondendo a uma necessidade que sentimos nos instrumentos
sistematicos anteriores. A observagéao foi organizada por exercicios, registando
se os alunos compreendiam as tarefas, demonstravam competéncia motora na
execucgao, participavam ativamente, cooperavam entre si e mostravam um bom
envolvimento. O objetivo era verificar a adequacdo dos exercicios as
necessidades dos alunos, utilizando uma escala de 1 a 4, onde 1 correspondia
a ninguém realizar a tarefa e 4 a todos a executarem.

Embora o instrumento parecesse intuitivo a primeira vista, revelou-se por
vezes confuso devido a dificuldade em distinguir claramente os diferentes

exercicios durante a aula e a grande variagdo do comportamento dos alunos
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dentro do mesmo exercicio. No entanto, a combinagao da classificagao numeérica
com os comentarios escritos ajudou a superar essas dificuldades, pois permitia
esclarecer duvidas e compreender melhor a perspetiva do observador.

Em sintese, reconhe¢o que tanto a observagado nao-sistematica como a
sistematica tém o seu valor: a primeira oferece abertura para captar elementos
inesperados e compreender o contexto mais amplo, enquanto a segunda garante
precisdo e comparabilidade dos dados. O equilibrio entre ambas, aliado a um
processo reflexivo estruturado, foi essencial para que, como timoneira da minha
pratica, conseguisse ajustar o rumo sempre que necessario, tomando decisbes
mais conscientes e alinhadas com as necessidades reais dos alunos. Neste
sentido, a reflexdo € uma ferramenta fundamental para transformar as
observagbes em aprendizagens significativas. Schon (1987) destaca que o
professor reflexivo pensa sobre a sua agao durante e apds a pratica, permitindo
uma adaptagao continua e consciente. Esta ideia é corroborada por Machado,
Matos, Alves e Batista (2012), que salientam a importancia da promogéo da
reflexdo no estagio profissional, especialmente através do dialogo com
professores cooperantes, o0 que enriquece a pratica docente. Na minha
experiéncia, refletir regularmente sobre os desafios e sucessos observados
permitiu-me identificar areas de melhoria e ajustar estratégias de forma mais
eficaz, confirmando o papel central da reflexao na construgdo de uma PP mais

consciente e alinhada as necessidades dos alunos.

6. Area 2 - Participacdo na Escola e relagbes com a

comunidade: um mar profundo

O envolvimento com a comunidade escolar é fundamental para promover
um ambiente educativo mais inclusivo, colaborativo e enriquecedor para todos
os intervenientes. Segundo Epstein e Sheldon (2023), a participagéao ativa de
todos os membros da comunidade, alunos, professores, familias e outros
agentes, contribui para o desenvolvimento integral dos estudantes e fortalece o
sentido de pertenca a escola. Na minha experiéncia, envolver-me nas dinédmicas

da escola permitiu-me compreender melhor as necessidades dos alunos e criar
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vinculos que facilitaram a comunicagao e o apoio mutuo, tornando o processo

educativo mais eficaz e significativo.

6.1 O Desporto Escolar: desafios abrangentes

No inicio do ano, a minha participagao nas atividades do Desporto Escolar
(DE) comegou motivada pelo interesse em compreender a sua organizagao,
funcionamento e o comportamento dos alunos. Nunca tinha experienciado o DE,
pois praticava desporto fora da escola, pelo que desconhecia a tipologia e
organizacgao dos treinos e das competigdes e as motivagbes dos alunos para
aderirem a esta pratica no contexto escolar. Apds analisar o horario das
modalidades e em dialogo com a minha colega Sofia Figueira, decidimos
integrar-nos no BDM, o que facilitou a adaptacao e permitiu que partiihassemos
ideias e estratégias com maior confianga, sempre com o apoio acolhedor da
professora responsavel.

Os primeiros treinos foram essenciais para conhecer os alunos e a
diversidade do grupo, do 5.° ao 11.° ano de escolaridade, exigindo uma
abordagem pedagodgica ajustada as diferentes idades e capacidades. A
instrucdo detalhada aos mais novos era fundamental, e esta experiéncia
mostrou-me como o desporto pode unir pessoas de diferentes idades e promover
relagdbes de amizade. Procurei essencialmente criar um ambiente positivo,
baseado na confianga e no divertimento, utilizando o aquecimento para fomentar
a expressao livre e a entreajuda entre os alunos.

Depressa a experiéncia no DE ultrapassou a simples transmissao de
conhecimentos. Nesta experiéncia aprendi e evolui significativamente na
modalidade, superando desafios pessoais e descobrindo novas motivagées no
BDM. Ao longo dos treinos, acompanhei a evolugdo dos alunos, oferecendo
feedback cada vez mais seguro e criterioso, contribuindo, assim, para o seu
progresso técnico e motivacional.

As competi¢cbes sdo invariavelmente momentos de grande entusiasmo e
aprendizagem, permitindo observar a logistica, a distribuicdo pelos escaldes e a
forma como os pontos sao atribuidos. Lidar com as derrotas e as muito variadas
emocgodes dos alunos é sempre um desafio, sendo, por isso, importante transmitir-

Ihes a importancia da participacéo, do espirito de equipa e das aprendizagens

45



de superacgao e resiliéncia, mostrando que ganhar ou perder ndo é o mais
relevante: mais importante serdo as experiéncias e relagdes que se constroem
nestes momentos. Nesses dias, procurava partilhar com os alunos um pouco da
minha experiéncia como atleta, transmitindo empatia e algumas estratégias que
adquiri ao longo da pratica desportiva, aproveitando ainda cada momento para
incentivar a superagao e a aprendizagem tanto em termos praticos, como ao

nivel do conhecimento.
“Ap0ds varios treinos, a competicdo permitiu colocar a prova o desempenho dos alunos,
destacando-se n&do apenas pelos bons resultados, mas sobretudo pela unido do grupo
e pela ligagao criada com a modalidade. Foi marcante observar a auséncia de distingdes
entre sexos e idades, bem como a autonomia dos mais novos, que desempenharam
com competéncia fungdes como arbitros, preenchendo boletins, registando pontos e
aplicando regras corretamente. Para além do aspeto desportivo, esta experiéncia
evidenciou o papel do desporto na promogao de valores, autonomia e aprendizagens

essenciais para a vida.” (DB, 22 de janeiro de 2025)

6.2 Atividades Desenvolvidas

No decorrer do ano foram varias as atividades organizadas pelos
diferentes grupos de docentes da escola. Evidentemente, as atividades
desenvolvidas pelos GEF foram aquelas em que tive maior envolvimento e nas
quais pude dar algum contributo. Nesta parte, gostaria de destacar os momentos
que para mim foram mais marcantes e evidenciar as minhas tarefas em cada um
deles.

A primeira atividade que eu gostaria de destacar ocorreu durante a
Semana Europeia do Desporto e consistiu na criacdo de um circuito com varios
exercicios diferentes, que trabalhavam todas as partes do corpo, promovendo o
desenvolvimento cardiorrespiratério e a coordenacado dos alunos. A proposta
visava tornar a atividade fisica mais ludica, incluindo exercicios de cooperagao
que incentivassem o espirito de equipa. O objetivo principal era combater a ideia
de que o exercicio fisico € mono6tono ou aborrecido. Além disso, o circuito foi
pensado para ser realizado simultaneamente por todas as turmas que
estivessem a ter aulas, promovendo a integracdo e o convivio dentro da

comunidade escolar.
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Enquanto NE, senti que desempenhamos um papel importante,
recebendo desde o inicio um voto de confianga significativo. Planeamos
exercicios que faltavam no circuito e elaboramos o cartaz explicativo que ficou
exposto no pavilhdo para orientar as turmas durante as aulas.

Um dos pontos que considerei mais relevantes (e que foi um verdadeiro
sucesso) foi a nossa proposta para incluir uma estagdo onde os alunos
experimentassem o desporto em cadeira de rodas. Apesar do desafio logistico
que esta iniciativa representou, revelou-se extremamente enriquecedora para os
alunos e trouxe uma novidade que foi muito bem recebida pelo GEF. O feedback
foi muito positivo: pudemos constatar que muitos alunos desconheciam a
possibilidade de praticar desporto em cadeira de rodas e de criar admiracao
pelos que aceitam os desafios do corpo e do espirito. Este momento foi, assim,
fundamental para promover a inclusdo e alargar os horizontes fisicos e
empaticos dos alunos.

Outro evento bastante importante ao longo do ano foi o Corta-Mato, que
se realizou em dois momentos distintos: a nivel escolar e a nivel distrital. Ambos
foram momentos divertidos, marcados por um verdadeiro espirito de festa. No
dia do evento escolar, foi possivel ver muitos alunos a colaborarem nas
diferentes tarefas relacionadas com o evento, verificando-se uma crescente
unido entre alunos e professores.

Enquanto PE, procurei ajudar em varias tarefas, mas estive
especialmente presente na distribuicdo das pulseiras a meio do percurso. O
entusiasmo dos alunos que participavam, assim como dos que o0s
acompanhavam, era contagiante. Recordo-me de eu, como outros, sentir tanta
emocgao em torcer pelos vencedores como de incentivar aqueles que chegavam
mais atras, louvando-lhes a sua energia e determinagao.

Alguns alunos seguiram para o corta-mato distrital. Nesse dia, fiquei
impressionada com a grande quantidade de participantes e achei muito
interessante observar as interagdes que se criavam entre alunos de diferentes
escolas. Tal como no evento anterior, procurei envolver-me em diversas fungoes,
e este foi um excelente momento para conhecer melhor os docentes do GEF e

reforgar o espirito de equipa.
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Por fim, gostaria de dar uma mencao especial ao Torneio de Futsal,
totalmente organizado pelo NE e que, por esse motivo, guardo na memaoria com
particular carinho. A logistica do evento foi um verdadeiro desafio e exigiu-nos
algum tempo precioso, mas no final revelou-se em todos os aspetos
recompensador, sobretudo pelo reiterado espirito de unido que se fez sentir.
Apesar de nao termos conseguido a adesdo de nenhum docente, exceto da PC,
contamos com a participagdo de um grande numero de assistentes operacionais
e técnicos, dentro como fora de campo. Estes foram essenciais, ndo s6 para
viabilizar a realizagao do torneio, mas também para colaborar ativamente na sua
organizagao.

O empenho destas equipas foi notavel: apresentaram-se trajadas a rigor
e encheram a bancada do pavilhdo com colegas, familiares e outros elementos
da comunidade escolar. O entusiasmo do publico era evidente, ndo apenas pelo
barulho que ecoava entre as quatro paredes, mas também pelos cartazes de
apoio erguidos e pelas cornetas que soavam a cada golo marcado. Foi, sem
duvida, um evento de grande impacto na comunidade escolar e, para mim, ele
representou um sentimento de realizagdo imenso. Nao encontro melhor exemplo
do que este torneio para refletir a forma harmoniosa e empenhada como
trabalhavamos enquanto NE.

Relativamente as visitas de estudo, participei em trés: uma caminhada
designada Walk 21, uma pega de teatro no Centro de Cinema da Batalha e a
visualizagao de um filme no Cinema Trindade. Todas estas experiéncias foram
um verdadeiro teste a minha capacidade de adaptacdo, ja que os alunos
apresentaram comportamentos bastante distintos em cada uma delas. Apesar
de alguns momentos desafiantes, em que a gestdo do comportamento se revelou
particularmente exigente, estas atividades foram também oportunidades valiosas
para fortalecer lagos e interagir com os alunos num registo mais descontraido e

informal, permitindo criar uma relagao mais proxima e positiva.
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7. Area 3: Investigacdo e Desenvolvimento Profissional

7.1 A aptidao fisica no contexto da Educagao Fisica: Um estudo
com alunos do terceiro ciclo de ensino

Resumo

O presente estudo, integrado no relatério de estagio do Mestrado em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, teve como objetivo analisar
o efeito de um programa de aptidado fisica sustentado na aprendizagem
cooperativa no desenvolvimento fisico, cognitivo e social de alunos do sétimo
ano de escolaridade. Participaram no estudo 19 alunos, com idades entre os 12
e os 13 anos, de uma escola do ensino basico e secundario da regidao do Porto.
Os instrumentos de recolha de dados incluiram os testes FITEscola (vai e vem,
velocidade, abdominais, flexdes, impulsdo horizontal e impulsdo vertical),
questionario de autoavaliagdo sobre competéncias cognitivas e sociais e o diario
de bordo da professora. Os dados quantitativos foram analisados recorrendo a
estatistica descritiva basica e os qualitativos a analise de conteudo. Os
resultados evidenciaram melhorias aparentes na aptidao fisica, especialmente
na forga explosiva e na resisténcia cardiorrespiratéria. Observou-se ainda uma
melhoria da motivagdo, da autoconfianga e da cooperagao entre os alunos.
Conclui-se que a implementacao de programas de desenvolvimento da aptidao
fisica estruturados em circuitos e no trabalho cooperativo, pode constituir-se
como uma estratégia eficaz para promover o desenvolvimento integral dos

alunos e incentivar habitos de vida ativos.

Palavras-chave: MOTIVAGAO, ENTRE-AJUDA, ESTRATEGIAS
PEDAGOGICAS, APRENDIZAGEM COLABORATIVA, DESENVOLVIMENTO
INTEGRAL.

Abstract

This study, included in the school placemnet report for the Master’s degree in
Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education, aimed to
analyse the impact of implementing physical fitness circuits with a cooperative
component on the physical, cognitive, and social development of 7th-grade

students. The sample consisted of 19 students, aged between 12 and 13 years,
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from a lower secondary school. The data collection instruments included the
FITEscola tests (shuttle run, speed, sit-ups, push-ups, standing long jump, and
vertical jump), a self-assessment questionnaire on cognitive and social
competences, and the teacher’s reflective journal. Quantitative data were
analyzed using basic descriptive statistics, while qualitative data were examined
through content analysis. The results revealed apparent improvements in
physical fitness, particularly in explosive strength and cardiorespiratory
endurance. Enhancements were also observed in students’ motivation, self-
confidence, and cooperation. It is concluded that the implementation of physical
fithess development programs structured around circuits and cooperative work
may serve as an effective strategy for fostering students’ holistic development

and encouraging active lifestyle habits.

Keywords: MOTIVATION, MUTUAL HELP, PEDAGOGICAL STRATEGIES,
COLLABORATIVE LEARNING, HOLISTIC DEVELOPMENT

7.2 Introducgao

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2020), recomenda-se
que as criancas pratiquem, diariamente, pelo menos 60 minutos de atividade
fisica (AF) moderada a vigorosa, incluindo o desenvolvimento da capacidade
cardiovascular através de atividades aerobicas, em, pelo menos, trés dias por
semana. No entanto, a realidade atual evidencia uma diminuicdo das
oportunidades de pratica, resultado da crescente digitalizagdo do lazer, da
substituicdo das brincadeiras ao ar livre por jogos eletronicos e da menor
participacdo em desportos federados. A par disso, a énfase excessiva no
sucesso escolar, associada a reducédo do interesse das criancas pela pratica
desportiva, contribui para o aumento do sedentarismo e, consequentemente, da
prevaléncia da obesidade infantil. Em Portugal, cerca de 37,9 % das criancas
apresentam excesso de peso e 15,3 % sao obesas, o que reforgca a urgéncia de
promover habitos saudaveis desde a infancia como medida preventiva prioritaria.

Nas ultimas décadas, a obesidade infantil tornou-se um dos principais
problemas de saude publica a nivel global, sendo classificada pela OMS como
uma pandemia emergente, associada a diversas comorbilidades, como diabetes
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tipo 2, doengas cardiovasculares e problemas osteoarticulares. A evidéncia
cientifica mostra, todavia, que criangas fisicamente ativas tém menor risco de
desenvolver estas doengas, melhor regulagcdo emocional e melhor desempenho
escolar (Janssen & LeBlanc, 2010; Strong et al., 2005). Além disso, habitos de
AF adquiridos na infancia tendem a manter-se na idade adulta, funcionando
como um fator de protegdo ao longo da vida (Telama et al., 2005). Assim,
fomentar habitos saudaveis e, sobretudo, cultivar nas criangas o gosto pelo
movimento e pela manutencido de um corpo ativo, deve ser encarado como uma
prioridade educativa e de saude publica. Para tal, € fundamental proporcionar
experiéncias diversificadas de exercicio fisico e dar a conhecer as multiplas
capacidades que o corpo pode desenvolver quando se encontra saudavel e
predisposto a AF.

Nesta tentativa de consciencializacdo, é prioritario refletir acerca dos
fatores que estao associados ao aumento da obesidade infantil, sendo um deles
a crescente reducao da AF, especialmente entre criangas em idade pré-escolar
e escolar. Este fendmeno tem sido fortemente correlacionado com o aumento do
comportamento sedentario, que como foi referido e é evidéncia comum,
predominam nos nossos dias as atividades passivas, derivadas do uso
excessivo de ecras (televisao, tablets, smartphones, entre outros).

Jackson, Djafarian, Stewart e Speakman (2009), num estudo com
criancas entre os 2 e 6 anos, quantificaram que cada hora adicional diaria em
frente a televisao estava associada, em média, a cerca de 1 kg extra de gordura
corporal. A crescente dependéncia tecnoldgica faz com que o problema pareca
realmente grave. Todavia, ha muitos pais, educadores, politicos e médicos que
nao tém uma consciéncia ativa deste comportamento, e ndo entendem ou
corrigem o impacto negativo que ela tem na saude dos jovens. As criancas deste
estudo apresentavam niveis de AF significativamente baixos. Ainda assim, o seu
peso nao estava diretamente relacionado com essa diminuigdo, mas com o
consumo alimentar que esta em geral relacionado com o tempo passado em
frente aos ecras.

Um outro estudo de Jones et al. (2021), que incluiu mais de 200 casos,

demonstrou que o tempo de ecrd excessivo (=2 2 horas por dia) esta
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consistentemente associado a um quadro de comportamentos tipicamente
presentes nas pessoas com obesidade, como inatividade fisica, ma alimentacgao,
sono de baixa qualidade e maior indice de massa corporal.

Torna-se evidente a urgéncia que ha em consciencializar os jovens (e
também os seus educadores) acerca deste tema e fazé-los entender que a
redugao do tempo de ecra nao é apenas util para dedicarem mais tempo a AF,
mas sim para melhorarem o estado de saude geral. Outro facto € que as
consequéncias destes habitos nefastos ndo sado geralmente visiveis a curto
prazo, o que leva a uma desvalorizagao ainda maior deste problema. A realidade
€ que nestas faixas etarias e ainda mais com o aumento da utilizacdo de redes
sociais, o que realmente importa € o que acontece no imediato e os resultados
instantaneos, e tudo aquilo que Ihes é dito como adverténcia a longo prazo se
torna irrelevante.

Consequentemente, a unica solugao viavel &, parece-me, leva-los a
adotar habitos de vida saudaveis, mas de forma agradavel, que n&o se reflita em
indesejados sacrificios, associando assim um estilo de vida saudavel a um
prazer positivo. Mas para tal, ha que partir de uma definicdo de AF que nao a
associe forgosamente a rigida obrigacao escolar.

Apos analisar o contexto atual dos jovens, torna-se evidente que, embora
exista uma definicdo formal de AF, esta se manifesta em multiplas formas,
formatos e contextos que vao para além da pratica tradicional. E existem varias
estratégias eficazes para incentivar os jovens a adotarem um estilo de vida mais
ativo. Mas as aulas de EF, estruturadas com objetivos claros e adaptadas aos
interesses e niveis de ApF dos alunos, continuam a ser especialmente
importantes para aumentar o envolvimento e a motivagao dos estudantes.

A Teoria da Autodeterminacgéo, proposta por Deci e Ryan (2000), destaca
que o envolvimento continuado em atividades fisicas depende da satisfagao das
necessidades psicolégicas basicas de autonomia, competéncia e
relacionamento. Assim, atividades que promovem estas dimensodes tendem a
aumentar o compromisso dos jovens. Além disso, a implementagao de pausas
ativas durante as aulas teoricas, a criacdo de espagos dedicados a jogos nos

recreios, desafios semanais e atividades extracurriculares, como clubes
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desportivos, sdo estratégias que se tém inegavelmente revelado eficazes no
incentivo a pratica regular de AF (Ntoumanis, 2005). A motivacao pode ainda ser
reforcada através de métodos como o definir metas pessoais, o feedback
positivo, e o0 uso de tecnologias interativas (aplicagbes, reldogios com
monitorizacdo da atividade, jogos com movimento), que criam uma perceg¢ao
mais ludica da AF. Estas praticas promovem nao sé a saude fisica, mas também
contribuem para o desenvolvimento social e emocional dos jovens, reforgando a
importancia de um ambiente escolar que apoie a AF em diferentes formatos.

Nas escolas, é fundamental explorar a diversidade de formas de praticar
exercicio fisico, valorizando diferentes modalidades, jogos, atividades
recreativas e inovadoras abordagens pedagogicas que possibilitem envolver
todos os alunos. Para além de garantir que as criangas melhorem a sua ApF, é
igualmente importante que compreendam os fundamentos e objetivos
subjacentes a sua pratica. A investigagdo cientifica destaca os efeitos
preventivos e terapéuticos da AF na infancia (Janssen & LeBlanc, 2010),
reforgcando a necessidade de aprofundar o conhecimento sobre o conceito de
ApF e o seu papel fundamental no desenvolvimento global dos jovens. Segundo
Bailey (2006), a EF deve ultrapassar a simples execucdo de exercicios,
promovendo a reflexao critica e a consciéncia do porqué da AF, preparando os
alunos para adotarem estilos de vida ativos e saudaveis ao longo da vida.

Segundo Caspersen, Powell e Christenson (1985), a AF é qualquer
movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que resulta em
gasto energético. Esta pode ocorrer de forma espontanea ou estruturada, como
no exercicio fisico, jogos, danga ou nas tarefas do quotidiano. Ja a ApF é definida
como um conjunto de particularidades relacionadas com a capacidade de
realizar tarefas fisicas, incluindo componentes como resisténcia
cardiorrespiratéria, forga muscular, flexibilidade, agilidade e composigéo corporal
(ACSM, 2018). Estas componentes sdo avaliadas, na escola através de testes
especificos, os testes FE.

Assim sendo, a escola, enquanto espaco educativo e responsavel pela
socializacdo, desempenha um papel fundamental na promog¢ao de habitos de

vida saudaveis. Diversos estudos demonstram que a implementagcdao de
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estratégias pedagogicas bem estruturadas pode motivar os alunos para a pratica
regular de AF, contribuindo ndo s6 para a melhoria da sua ApF, mas também
para o seu bem-estar emocional, social e cognitivo (Jones et al., 2021; Strong et
al., 2005).

O envolvimento da familia e da comunidade escolar também se revela
essencial, promovendo um ambiente de apoio continuo (Jones et al., 2021). Na
minha opinido, este topico é crucial, pois muitas vezes a falta de apoio familiar
leva os jovens a querer desistir e a uma sensagao de insucesso maior. Durante
a infancia e a adolescéncia, ha ainda uma dependéncia muito grande dos pais,
pelo que as decisdbes desportivas se revelam quase inteiramente
responsabilidade dos mesmos. Neste sentido, o apoio familiar assume um papel
fundamental na manutengdo da pratica regular de AF entre os jovens. A falta
desse suporte pode aumentar a sensagao de insucesso e contribuir para o
abandono da AF. Assim, muitas vezes, a inatividade comega em casa, devido a
auséncia de apoio logistico, financeiro ou motivacional. Gustafson e Rhodes
(2006) salientam esta ideia de que o envolvimento parental, através de apoio
pratico e emocional, € crucial para o incentivo e a continuidade da AF.
Edwardson e Gorely (2010) reforcam ainda que a influéncia da familia varia
consoante o tipo e intensidade da pratica, sendo indispensavel que esta promova
um ambiente favoravel ao movimento. Por isso, para além das estratégias
escolares, € necessario envolver e educar as familias para que compreendam a
importancia da AF no desenvolvimento global dos jovens.

O desenvolvimento da ApF na infancia e adolescéncia revela-se nao sé
pertinente para a melhoria da saude como prepara 0s jovens para um
envelhecimento mais saudavel. Estas criancas que, no futuro, terdo bons niveis
de resisténcia, for¢ca e coordenacao apresentardo também melhores indicadores
de saude cardiovascular, menor probabilidade de obesidade, e maior autoestima
(Ruiz et al., 2006). Por isso, promover a AF regular desde cedo € um
investimento direto na qualidade de vida futura.

A disciplina da EF, é aquela onde eu pude agir mais ativamente para
colmatar este sedentarismo e dependéncia eletrénica. As aulas sdo um local

ideal para promover habitos de vida saudavel e é na escola que se deve oferecer
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um ambiente seguro e de respeito para a pratica do mesmo. Assim sendo, este
estudo surge da emergéncia de abandonar o estigma de que a AF é algo
negativo e doloroso, bem como da importancia de mostrar que é possivel

aumentar os niveis de ApF nos jovens, de uma forma progressiva e ludica.

7.3 Justificagcao

No inicio do ano, deparei-me com uma turma maioritariamente sedentaria
e com um comportamento tendencialmente problematico, que exigiu uma
abordagem inicial mais cautelosa, focada no desenvolvimento individual, tanto
ao nivel fisico como cognitivo. Esta constatacdo motivou o desenvolvimento
deste projeto com o propdsito de melhorar a ApF dos alunos e potenciar a sua
autoestima.

Em face a este quadro, o objetivo geral deste projeto foi promover o
desenvolvimento global dos alunos, articulando de forma integrada a melhoria
da ApF com o desenvolvimento cognitivo e social. Deste modo, ao longo do
processo, procurou-se, nao s6 melhorar as capacidades fisicas dos alunos,
como também fomentar uma compreensdo consciente da importancia da AF
para a saude e o bem-estar. Paralelamente, foi dado especial foco ao
desenvolvimento de competéncias sociais essenciais, como a cooperagao, O
respeito e a comunicacao, que sao fundamentais para o crescimento integral dos
alunos enquanto individuos e membros ativos da comunidade escolar. Assim, o
projeto visou analisar o efeito de um programa de ApF sustentado na
aprendizagem cooperativa no desenvolvimento fisico, cognitivo e social de

alunos.

7.4 Metodologia

7.4.1 Contexto e participantes

Este projeto integrou-se no meu ano de PES e decorreu ao longo de nove
meses, entre outubro e junho. Os participantes foram 19 alunos da turma
residente do 7.° ano de escolaridade, sendo quatro do sexo feminino e 15 do
sexo masculino, com idades compreendidas entre os 10 e os 13 anos. Apenas
10 alunos praticavam desporto fora da escola, enquanto a restante metade

apresentava um estilo de vida sedentario, limitando-se aos 50 + 100 minutos
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semanais das aulas de EF. Os dados de dois alunos ndo foram considerados

devido a sua assiduidade irregular.

7.4.2 Desenho da intervengao

Numa 1.2 fase, o propdsito era avaliar os niveis iniciais de ApF dos alunos,
bem como conhecer as suas caracteristicas individuais, interesses e
necessidades. Este diagnostico permitiria ajustar as intervengdes as
especificidades dos alunos. Os objetivos para essa etapa foram:

a) Avaliar o nivel de ApF de cada aluno através de testes padronizados.

b) ldentificar interesses, preferéncias e necessidades individuais dos alunos

no contexto da AF.

c) Estabelecer uma base de referéncia para monitorizar o progresso ao

longo do projeto.

Na fase seguinte, com base na avaliagao inicial, o foco estava na melhoria
da ApF e autoestima de cada aluno, promovendo simultaneamente o
desenvolvimento cognitivo relacionado com a compreenséo dos beneficios da
AF para a saude. Assim, os objetivos especificos definidos foram:

a) Reconhecer e valorizar as capacidades fisicas pessoais.

b) ldentificar as competéncias e o nivel de esfor¢go de cada aluno.

c) Melhorar a ApF, promovendo a autoestima e a autoconfiancga.

d) Compreender os beneficios da AF para a saude e o bem-estar.

Na 3.2 etapa, o objetivo passava para o trabalho em grupo, visando fortalecer
competéncias sociais como cooperagao, respeito e comunicagdo, essenciais
para o desenvolvimento integral dos alunos. Foram assim definidos os seguintes
objetivos especificos:

a) Valorizar o trabalho em equipa e promover uma interagao amigavel.

b) Construir em cada um a ideia do sucesso coletivo, para além do sucesso

individual.

c) Fomentar a escuta ativa e o respeito pela opinido de todos.

a) 1.2 Etapa — Conhecimento dos alunos e avaliagao do nivel de ApF
Numa 1.2 fase do estudo, a principal ideia era conhecer os alunos, de

maneira a entender qual era o contexto desportivo de cada um, os seus habitos
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de vida e principalmente se gostavam ou nao de praticar exercicio fisico. Para
este efeito, recorri a algumas das questdes que tinham sido feitas logo no
primeiro dia de aulas no questionario que Ihes foi solicitado (ver Anexo 1). O
segundo grande propdsito desta etapa era também avaliar o nivel de ApF dos
alunos antes de todo o processo, de maneira a conseguir perceber quais seriam
efetivamente as mudancas prevalecentes em cada aluno. Esta avaliagao foi feita
através dos testes FE, que me deram o panorama geral da turma e fizeram com
que conseguisse identificar as componentes da ApF mais carenciadas.

A ideia ao longo do estudo nao era avaliar cada parametro
individualmente, mas sim que cada aluno conseguisse identificar facilmente
onde podia evoluir e quais as componentes onde devia melhorar, para obter
resultados mais satisfatorios. Neste sentido foi-lhes fornecido desde logo um
documento (Figura 1), que viria a ser utilizado ao longo dos trés periodos letivos.
Este documento tinha como objetivo registar os resultados de cada teste, que
foram realizados no inicio de cada periodo. Este registo foi sempre executado
por mim, para que nao existissem erros e para que, ao mesmo tempo, a ficha do
aluno servisse como elemento de avaliagdo, o mais rigoroso possivel.
Juntamente com o resultado surgia uma sigla que significava o nivel de ApF
desse mesmo teste, ou seja, A- Atlético, S- Saudavel e AB- Abaixo de Saudavel.
A tarefa que era proposta aos alunos apds a apresentacao dos seus resultados
era que escrevessem um objetivo/valor para cada um dos testes. O objetivo era
que cada um definisse uma meta que considerasse ajustada ao esforgo que
estaria proposto a fazer para a atingir, dando espago a cada um para progredir
ao seu ritmo, sem pressdes ou imposicdes de terceiros. No fim do documento,
existia ainda uma tabela onde cada aluno podia definir trés testes que desejasse
melhorar, para que existisse um foco mais direcionado e uma maior

especificidade nos objetivos a atingir (Figura 2).
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Figura 1- Tabela de registos dos resultados dos testes FITEscola

Ficha Individual do Aluno

Testes FITescola- Resultados

Nome do Aluno:

Testes 1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
Resultado Zona* Objetivo | Resultado | Zona* Obijetivo Resultado Zona* Objetivo
VaieVém 13 AB
Velocidade 9,05s AB
Flexibilidade s S
de ombros
Flexibilidade
dos Ml 24cm S
Abdominais 21 S
Flexoes 8 AB
Impulsao 1,3m AB
Horizontal
Impulsao
Vertical 19cm AB

*Legenda: AB- Abaixo de Saudavel, S- Saudavel, A-Atlético; MI- Membros Inferiores, MS- Membros Superiores

Figura 2- Testes FITEscola a melhorar

Quais os 3 testes que queres melhorar?

Periodo: 19 Periodo 29 Periodo 3% Periodo

Testes a melhorar

A par desta preparacgéo inicial nas aulas de 100 minutos os alunos
realizaram diferentes circuitos de CF, que tinham como intuito perceber quais os
tipos de exercicios e formatos que funcionavam melhor para os alunos,
mantendo-os mais empenhados e envolvidos na tarefa. Apds experimentar
varias estratégias — como por exemplo, propor a toda a turma fazer o mesmo
exercicios, estafetas e circuitos — entendi que, pelo menos na segunda etapa, o
mais vantajoso para os alunos era que todos realizassem o mesmo exercicio ao
mesmo tempo. Esta estratégia iria prepara-los para a fase seguinte, em que iriam

conhecer outros exercicios e podiam ter mais autonomia.
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b) 2.2 Etapa — Reforgo do trabalho de ApF e Autoavaliagao (niveis de
confianga, motivagao e competéncia)

Terminado o 1.° periodo de aulas, iniciou-se a 2.2 etapa ja com as
primeiras impressdes recolhidas e um conhecimento sélido sobre o
funcionamento e os habitos dos alunos. Tal como na 1.2 etapa, optou-se por
trabalhar a ApF através de um plano conjunto e uniforme para todos os alunos.
Embora esta abordagem né&o privilegie diretamente o desenvolvimento social,
este aspeto seria trabalhado numa fase posterior. Nesta etapa, o foco principal
foi a criagcdo de rotinas na turma e a melhoria dos comportamentos de
indisciplina. Eu assumi o papel de orientadora, apoiando os alunos na
elaboragcao de um circuito de ApF que fosse consensual para toda a turma.

Esta atividade realizou-se de forma faseada. Primeiro, na aula destinada
a iniciagao desta fase, levei flashcards com exercicios, que optei por colar na
parede para serem visiveis para toda a turma. A selecdo destes exercicios
apresentados (Tabela1) foi feita previamente, por mim, de forma a existirem 4
propostas diferentes para cada componente da ApF. E possivel verificar que
algumas das propostas feitas ndao foram exercicios tradicionais, pois tentei
adaptar alguns jogos para o trabalho da ApF, de modo a que o grupo se sentisse
mais motivado e que existisse uma vertente ludica. As componentes exercitadas
foram as seguintes: Forga dos membros inferiores, superiores e abdominal,
Resisténcia e Velocidade. A escolha destas 5 vertentes surgiu com base nos
testes FE e naquilo que eles exigem. O objetivo desta apresentacao era a turma
votar num exercicio de cada grupo, sendo que 0s cinco exercicios mais votados
formariam o circuito a executar em aulas futuras. Desta votacao resultou uma
tabela (Tabela 2) que elaborei com o intuito de apresentar a turma o circuito final

elaborado pela turma.
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Tabela 1- Exercicios propostos
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Tabela 2- Circuito elaborado pela turma

Forca

Comp Resi i Velocidade
Membros Inferiores | Membros superiores Abdominal

Subir e descer o _ Normal: a pares com Competigao de
Flexdes na parede
banco bola sprints

Uma crianca é designada para

ser o perseguidor, sendo as I “Nra

restantes “baratinhas”. Ao ‘j: %‘

sinal de comegar, as ‘ﬁ »
. baratinhas fogem do i y/) L.

perseguidor, devendo, para ~f 77

nao serem apanhadas, deitar-
s no chao, de barriga para o
ar. A crianga que for apanhada
passa a ser o perseguidor.

Exercicios Jogo das cagadinhas

-

5 minutos, a cada minuto i
Repetigoes/tempo |° Y "9 2xa0sonz20soff | 2x40son20soff | 2x40son20soff | 3sprints de 15m
acrescenta 1 cacador

c) 3.2 Etapa -Consolidacdao do Nivel de ApF alcangcado e
Desenvolvimento Social

No decorrer da ultima fase do projeto, o foco foi o desenvolvimento de
competéncias sociais, nhomeadamente o reforco do espirito de equipa, a
promocao da cooperagdo e a participacdo ativa de todos os elementos.
Paralelamente, manteve-se o objetivo de melhorar os niveis de ApF. Pretendeu-
se que o trabalho em equipa aumentasse a motivagao dos alunos, incentivando-
0s a empenhar-se mais e a alcancar melhores resultados. Desta forma, toda a

turma contribuiu para o desenvolvimento pessoal de cada aluno.
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Para colocar estas ideias em pratica, optei por organizar os alunos em
equipas equilibradas, considerando tanto os niveis de ApF, como as
competéncias sociais. Esta estrutura visava criar um ambiente de apoio mutuo e
partilha de responsabilidades, incentivando cada elemento a contribuir para o
progresso do grupo. Mantive as equipas fixas para reforcar os lagos de
cooperagao e facilitar a coordenagao das tarefas. O trabalho consistia na
elaboragao autbnoma de circuitos de ApF, diferentes em cada aula, respeitando
uma regra simples: incluir um exercicio para cada componente (resisténcia,
velocidade, forca dos membros superiores, inferiores e abdominal). Esta
abordagem visava desenvolver a capacidade de os alunos planearem e
executarem tarefas de forma organizada, estimulando simultaneamente o
sentido de responsabilidade, a tomada de decisdes e a aplicagdo pratica dos
conhecimentos adquiridos sobre ApF. Para apoiar este processo, forneci as
equipas um documento estruturado em varias secgdes, que funcionava como
guia para a concegéao dos circuitos.

A primeira folha era para identificacdo da equipa (Figura 3):

Nome da Equipa:

Elementos da Equipa:

Capitdo de Equipa:

Elaboragéo do Circuito:

19- Analisar resultados dos testes FITescola e definir objetivos para o 3° periodo.

20 - Dentro das opgdes escolher um exercicio por cada componente para fazer na aula.
39- Colocar em pratica o circuito feito pela equipa.
4

- Escolher um exercicio para o desafio final.

Figura 3- Identificagdo da Equipa

A seguinte tabela (Tabela 3) servia para os alunos apontarem os
exercicios escolhidos naquele dia divididos pelas diferentes componentes:
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Tabela 3- Construgéo do circuito de ApF

Circuito

3x40'on 20°0ff (40 segundos em atividade, 20 segundos de descanso)

Data (dia/més)
c

Membros Superiores (MS)

Membros Inferiores (MI)

Forga

Abdominal

Resisténcia

Velocidade

Segue-se a tabela onde os alunos deviam consultar o leque de exercicios
disponiveis a incluir no seu circuito (Tabela 4). Os exercicios utilizados na
segunda fase tinham uma ligeira diferenga, pois alguns tiveram de ser
substituidos para se adaptarem melhor as condi¢des da pratica e para se

tornarem mais adequados ao tempo disponivel.

Tabela 4- Exercicios propostos para os circuitos

Componente da Forca

Resisténcia Velocidade
AF Membros Superiores (MS) | Membros Inferiores (MI) Abdominal
Triceps no Banco Agachamento (a pares com| Abdmonial normal (a pares com Saltar a Corda Calcanhares ao rabo
palma) palma)
L4 €
-
'; )4 P “Nra ® %
» o a
P % B » - o
vl o & N
W |44 - S
Flexdes de bracos na parede | Afastar e Cruzar as pernas | Prancha feita a pares, um aluno Toque Lateral Elevacao alternada dos joelhos
= faz 0 outro salta por cima.
o )7 0 3 0
g n = e ) £
: )G )-8 - w2 i
° A - )
H # " x - G AR » '
a 1/ f \ 1 7 2y f 4 { L | 'l
2 L L i (@ . |
5
2 (R |} 1
:
2
5
§ Flexdes de bracos Elevaco do joelho no step Subir e Descer as pernas Polichinelos Competicao de sprints
2 o
8 - £ L4
: 2 S N /
& { ! [ &
P e 4 . s )

Y N\

\ w4 7N

Corrida de Carrinho de Mao Afundos Laterais Abdominal Lateral Burpees Contornar os cones em corrida e voltar em sprint
PY

-
)

-~
A a - 2
o U P R

L e

A formacao das equipas incluiu a escolha de um capitdo e de um nome

para cada grupo, promovendo identidade e sentido de pertenga. Esta dinédmica
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visou incentivar o trabalho coletivo, a convivéncia e a troca de ideias e originar
discussdes construtivas que conduzissem a decisdes conscientes e benéficas
para todos. O processo visava aumentar a autonomia dos alunos e clarificar a
distingdo entre o papel do professor e o papel dos participantes. A minha funcao
consistia em formar grupos heterogéneos, acompanhar o desempenho de cada
elemento e mediar eventuais conflitos. Ja as equipas tinham como
responsabilidade definir objetivos comuns, tomar decisdes de forma partilhada e
ajustar o ritmo e a dificuldade dos exercicios conforme as necessidades e

capacidades individuais.

7.5 Instrumentos e Procedimentos de recolha de dados
a) Questionario inicial — caracterizagao inicial da turma

O questionario inicial foi aplicado logo no primeiro dia de aulas e, embora
nao tivesse como objetivo principal servir este estudo, revelou-se um instrumento
bastante util. Das questdes incluidas, utilizei quatro para caracterizar os alunos
e compreender os seus habitos de atividade fisica fora da escola: “Praticas
algum desporto federado? Se sim, qual?”, “Ha quantos anos praticas desporto
federado?”, “Praticas alguma atividade fisica, mesmo que nao federada? Se sim,
qual?” e, por fim, “Participas no desporto escolar? Se sim, em qual?”.

Através das respostas que obtive as questdes anteriormente referidas
consegui entender por que nivel de dificuldade e intensidade deveria iniciar o
estudo e a aplicagao dos exercicios de ApF, bem como delinear uma estratégia
que fosse eficaz para a turma e rentabilizasse os resultados nos testes FE, pois
era necessario um equilibrio a melhoria da condigéo fisica e o gosto pelos
exercicios que iriam realizar.

b) Testes FITEscola

Para avaliar a ApF recorreu-se a bateria de testes FE, especificamente os
seguintes testes: vai-e-vem, velocidade, impulsao horizontal, impulséo vertical,
abdominais e flexdes. A aplicagao destes testes ocorreu uma vez por periodo
letivo, em momentos correspondentes ao inicio ou meio de cada periodo: 26 de
setembro, 28 de fevereiro e 9 de maio. Os resultados obtidos foram registados e

utilizados para fornecer a cada aluno, no inicio de cada periodo, uma folha
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individual com os seus dados, permitindo-lhes acompanhar a sua evolugao e
definir objetivos pessoais para a melhoria a sua ApF.

Com os resultados obtidos em cada momento de avaliagcdo, o objetivo
principal consistiu em analisar a evolugéo individual e coletiva dos alunos ao
longo do ano letivo. A repeticdo dos mesmos testes em diferentes periodos
permitiu identificar ndo sé melhorias nas componentes da ApF avaliadas, mas
também eventuais quebras de rendimento ou estagnagbes. Esta analise
possibilitou compreender em que medida a pratica regular e as estratégias
implementadas contribuiram para o desenvolvimento fisico dos alunos, bem
como avaliar a eficacia do planeamento realizado. Além disso, os resultados
funcionaram como um meio de autorreflexdo para os préprios alunos, ajudando-
0s a perceber a sua progressao e a definir metas realistas e ajustadas as suas
necessidades.

c) Fichas de Autoavaliagdo: niveis de confianga, motivagcao e
competéncia e competéncias sociais

Como ja referi anteriormente, o objetivo do estudo era também que os
alunos se desenvolvessem, tanto do ponto de vista cognitivo, como do ponto de
vista social. Para entender se existia mudancas ao longo do tempo, e
principalmente perceber a perspetiva que os alunos tinham de si mesmos,
elaborei dois documentos de autoavaliagdo, em diferentes partes do projeto. Na
segunda fase, apliquei as perguntas relativas aos niveis de confianga, motivagéo
e competéncia e, na ultima fase, ao desenvolvimento social. Ambos os
documentos tiveram por base um formato que foi simplificado e reduzido dos
questionarios de Rubrik para se adaptar a faixa etaria do grupo em estudo, bem
como as caracteristicas da turma.

O documento de autoavaliacdo dos niveis de confiang¢a, motivagao e
competéncia era constituido por 5 afirmacdes, sendo que os alunos tinham de
se autoavaliar relativamente recorrendo a uma escala de Likert (escala de 1-5),
na qual 1 correspondia a “Nunca” e 5 a “Sempre. As afirmagdes foram as
seguintes: “Empenho-me no trabalho de ApF”, “Sinto-me confiante na realizacao
dos exercicios de ApF”, “Sinto-me motivado/a para trabalhar a minha ApF”,

“Consigo autocontrolar o meu esforgo no trabalho de ApF” e “Sinto-
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me competente na realizagdo dos exercicios de AF”. Através desta
autoavaliagcéo, consegui perceber ao longo do processo de que forma é que os
alunos se estavam a sentir e ir assim ajustando os circuitos aos resultados.
Aquilo que fiz foi analisar os resultados de cada pergunta — no primeiro dia em
que apliquei o documento (24 de janeiro de 2025) e no ultimo dia (21 de fevereiro
de 2025) —, sendo o objetivo perceber se a média dos resultados tinha
aumentado ou diminuido.

A autoavaliagdo do desenvolvimento social realizou-se no mesmo
formato, tendo apenas 3 afirmacgdes para avaliar. Foram as seguintes: “Interagi
com 0s meus colegas, aceito e valorizo a ajuda deles no trabalho de ApF”,
“Preocupei-me com os meus colegas e procuro ajuda-los a melhorar o seu
desempenho na ApF” e “Ouvi e senti-me ouvido por todos (mesmo por quem tem
mais de ApF que eu)”. Este documento permitiria perceber, aos olhos dos alunos,
como era trabalhar em equipa e se os mesmos consideravam que tinham
capacidades para o fazer corretamente, respeitando todos os intervenientes. Os
documentos de autoavaliagdo tornaram-se uma mais-valia, na medida em que
me forneceram uma perspetiva mais auténtica e rigorosa do estudo: através
deles obtive informacdes para além daquilo que conseguia observar.

Neste caso, os alunos reponderam duas vezes a este documento (sendo
a primeira foi no dia 13 de maio de 2025 e a ultima no dia 06 de junho de 2025,
precisamente na ultima semana de aulas). O facto de a ultima resposta ter
coincidido com o fim do periodo foi bastante util, pois permitiu ter uma visao geral
do desenvolvimento existente ao longo de todo o ano.

d) Diario de bordo (BD)

Recorri ao DB como instrumento para registar, de forma sistematica, as
minhas observacgdes e reflexdes. Logo que possivel, anotava os acontecimentos
mais significativos durante a aula e as minhas perce¢des sobre a forma como a
turma reagia as atividades propostas. Este recurso permitiu-me organizar as
minhas ideias e relembrar, de forma mais fidedigna, as reflexdes que fui tendo
ao longo do processo, garantindo que as analises posteriores se baseavam em
informagdes mais genuinas e detalhadas sobre a evolugdo das relagdes

interpessoais e do saber-estar da turma.
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e) Procedimentos de Analise dos Dados

A analise dos dados quantitativos foi realizada através de estatistica
descritiva basica, recorrendo ao calculo dos valores médios e a variagcado de
amplitude de dados em todos os testes FE e questionarios aplicados. Ja os
dados qualitativos foram tratados segundo procedimentos de analise de
conteudo, de modo a organizar e interpretar a informacédo recolhida. Esta
combinagdo metodoldgica permitiu estruturar os resultados de forma clara e
consistente, assegurando a comparabilidade entre os diferentes momentos de
avaliagao.

Foi essencialmente com os resultados obtidos em cada aplicagédo dos
questionarios do desenvolvimento cognitivo e social que procedi ao calculo da
média das classificagdes atribuidas pelos alunos a cada afirmacido. Este
tratamento permitiu comparar os valores meédios entre o primeiro e o ultimo dia
de aplicagao, de forma a identificar possiveis mudancas na percec¢ao que tinham
de si proprios. Através desta analise, foi possivel avaliar a evolucao individual e
coletiva da amostra, verificando-se, ao longo do projeto, inegaveis melhorias no

dominio cognitivo e no dominio social, tal como previsto nos objetivos do estudo.

7.6 Resultados
Aptidao Fisica

Os resultados obtidos por cada participante nos testes de ApF encontram-
se apresentados na Tabela 5, correspondendo a trés momentos de avaliagao ao
longo do ano letivo. Cada linha representa o desempenho de um aluno num teste
especifico, indicando o nome do teste, o tipo de indicador utilizado, os valores
registados em cada avaliagao (Avaliagao 1, Avaliacéo 2 e Avaliagao 3), a média
das trés tentativas e a variagao entre a primeira e a ultima avaliagao. O tipo de
indicador refere-se ao critério de interpretacao dos resultados: em alguns testes,
valores mais elevados traduzem melhor desempenho (‘maior é melhor’),
enquanto noutros, valores mais baixos correspondem a melhor resultado (‘menor

€ melhor’).
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Tabela 5- Resultados dos testes FITEscola nos trés momentos de avaliagéo

Aluno Teste Tipo de Teste Avaliagio 1 | Avaliaglo 2 | Avaliagio 3 | Média | Variagio
Aluno 1  |Vaie Vém Maior melhor 19 21 241 21,33333 5
Aluno 1 |Velocidade Menor melhor 8,01 7,48 7,35 7,613333 0,66
Aluno 1 |Abdominais Maior melhor 28 36 25! 29,66667 -3
Aluno 1 |Flexfes Maior melhor 5 [ 31 4,666667 -2
Aluno 1 |Impulsdo Horizontal |Maior melhor 123 118 122 121 -1
Aluno 1 |Impuls8o Vertical Maior melhor 23 34 39 32 16
Aluno 2 |Vaie Vém Maior melhor 68 75 80/ 74,33333 12
Aluno 2 |Velocidade Menor melhor 7,55 6,94 6,98, 7,156667 0,57
Aluno 2 |Abdominais Maior melhor 47 80 80 69 33
Aluno 2 |Flexfes Maior melhor 30 33 351 32,66667 5
Aluno 2 |Impulsdo Horizontal |Maior melhor 164 179 176 173 12
Aluno 2 |Impuls8o Vertical Maior melhor 28 34 411 34,33333 13
Aluno 19 |Vai e Vém Maior melhor 36 41 54! 43,66667 18
Alunc 19 |Velocidade Menor melhor 7,29 6,39 6,5 6,726667 0,79
Aluno 19 |Abdominais Maior melhor 20 38 80 46 60
Aluno 19 |Flextes Maior melhor 12 14 17' 14,33333 5
Aluno 19 |Impulsdo Horizontal [Maior melhor 161 153 188, 167,3333 27
Aluno 19 |[Impulsdo Vertical Maior melhor 20 29 36, 28,33333 16

Os dados expostos na tabela (Tabela 5) revelam que ha uma tendéncia
de evolucdo positiva, principalmente nos testes classificados como ‘maior é
melhor’, onde se registam aumentos progressivos entre a primeira e a terceira
avaliacao (como no Vai e Vem, Abdominais, Impulsao Horizontal e Impulséo
Vertical). Ja no teste de Velocidade, cuja légica € ‘menor € melhor’, verifica-se
uma ligeira redugdo dos tempos médios, o que indica igualmente progresso.
Apenas no teste de Flexdes ndo se observa uma melhoria consistente,
mantendo-se valores semelhantes ou com pequenas oscilagbes. Estes
resultados sugerem, assim, um desenvolvimento global positivo das
capacidades fisicas avaliadas, com maior destaque para a resisténcia (Vai e
Vem) e a impulsao (Horizontal e Vertical).

A Tabela 6 apresenta a meédia obtida pela turma em cada um dos seis
testes do FE, calculada separadamente para cada um dos trés momentos de

avaliacdo ao longo do ano letivo.
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Tabela 6- Médias das trés avaliagbes nos testes FITEscola

Teste Média Avaliagdo 1 Média Avaliagdo 2 Média Avaliagdo 3

Vai e Vem 27,11 30,79 38,11
Velocidade 7.87 7.38 7,43
Abdominais 33,79 42,58 43,11
Flexdes 9,89 11,58 12,58
Impulsdo Horizontal 136,84 146,53 152,95
Impulsado Vertical 22,05 29,16 47,11

Como podemos observar na tabela 6 entre a primeira e a terceira
avaliacido observou-se um aumento consistente nos valores médios do Vai e
Vem (27,11 — 38,11), dos Abdominais (33,79 — 43,11), das Flexdes (9,89 —
12,58), da Impulsédo Horizontal (136,84 — 152,95) e da Impulséo Vertical (22,05
— 47,11). No teste de Velocidade registou-se uma ligeira diminuicao (7,87 —
7,43), o que, tratando-se de um indicador ‘menor é melhor’, também traduz
melhoria no desempenho. Assim, todos os testes evidenciaram progressos
aparentes ao longo do periodo avaliado, com maior destaque para a resisténcia
aerobia, a forga abdominal e a impulsao vertical.

O grafico 1 representa visualmente esta evolugdo média, permitindo
observar de forma comparativa as diferengcas entre os trés momentos de

avaliagao.

Andlise da evolug3o dos alunos nos testes FE
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VaieVem Velocidade Abdominais Flextes Impulsgo Impulsado
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mMedia Avaliagdo 1 m Média Avaliagdo 2 Média Avaliagdo 3

Grafico 1- Evolugdo dos alunos nos testes FITEscola

A tabela 7 apresenta a média da variagdo dos resultados obtidos entre a
primeira e a ultima avaliagao realizadas num determinado periodo. Todos os
testes apresentaram uma evolugdo positiva da média da turma, o que indica
melhorias no desempenho fisico global dos alunos. A maior média de variagao
foi observada no teste de Impulsdo Vertical, com 25,05 unidades de melhoria,

seguido da Impulsdo Horizontal, com 16,11. Estes resultados evidenciam
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progressos relevantes nas capacidades de forga explosiva dos membros
inferiores.

O teste Vai-e-Vem, associado a resisténcia cardiorrespiratoria, também
apresentou uma melhoria consideravel (11,00), sugerindo avangos importantes
na condicdo aerobica dos alunos. Os testes de Abdominais (9,32) e Flexoes
(2,68), que avaliam a forga e resisténcia muscular, mostraram evolugao positiva,
ainda que mais moderada. Por fim, o teste de Velocidade registou a menor
variacdo média (0,44), mas ainda assim manteve-se dentro de um quadro de

progresso.

Tabela 7- Média da variagdo nos resultados dos testes FITEscola

Teste Meédia da Variagdo Resultado
) Positivo - Evolugio
Vaie Vem 11,00 L
média da turma
Positivo - Evolugio
Velocidade 0,44 o ¢
média da turma
Pasitivo - Evolugio
Abdominais 9,32 Lo ¢
média da turma
- Positivo - Evolugéo
Flextes 2,68 s
média da turma
- i Positivo - Evolugdo
Impulsao Horizontal 16,11 Lo
média da turma
. i Positivo - Evolugdo
Impulsazo Vertical 25,05 L
média da turma

O grafico de barras (grafico 2) permite uma visualizagdo clara das
variagdes médias por teste, destacando o impacto positivo dos circuitos de ApF
desenvolvidos com os alunos, com foco nas diferentes componentes avaliadas

nos testes FE.

Média da Variacdo

Impulsado Vertical I
mpulsio Horizontal |
Flexdes [
Abdominais _

Velocidade J|

Vai e Vem

0,00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00 30,00

Grafico 2- Representagéo grafica da média da variagdo nos resultados dos testes FITEscola



Os registos resultantes da observagao também evidenciaram que a
maioria dos alunos melhoram as suas capacidades. Do inicio até ao final do ano
letivo, foi possivel observar que muitos alunos apresentavam dificuldades em
areas como a resisténcia aerdbia, a forgca muscular e a coordenagao motora. No
entanto, através da implementacao sistematica de estratégias pedagdgicas
especificas como circuitos de condigao fisica, jogos pré-desportivos, dinamicas
ludicas e a aplicagdo dos testes FE, foram gradualmente evidenciadas
melhorias, tanto no desempenho fisico como na atitude dos alunos perante o
esforco. Este progresso revelou-se, ndo apenas através dos resultados obtidos,
mas sobretudo nas interagdes em aula, na maior autonomia dos alunos e na
forma como passaram a compreender e valorizar a importancia do exercicio
fisico no seu quotidiano.

Nos seguintes excertos do DB é possivel perceber qual foi a minha
perspetiva imediata relativamente a esta melhoria e entender as atitudes

observadas ao longo do periodo no qual o estudo decorreu:
“Na minha opinido, correr para treinar para o corta-mato € uma tarefa util e que
a minha turma realmente necessita, pois existe no geral grandes debilidades fisicas e

muita falta de resisténcia, por parte de praticamente todos” (DB, 29 de outubro de 2024).

“No circuito de ApF os alunos nunca demonstram muito entusiasmo, no entanto
acabam sempre por fazé-lo bastante bem ainda que um pouco desorganizados” (DB, 24
de janeiro de 2025)

“No geral, os testes FE correram todos bem, apesar de ainda néo ter visto os
resultados parece-me que os alunos melhoraram o seu desempenho desde o ultimo
periodo, algo que é um pouco fruto do trabalho que temos desenvolvido nas aulas” (DB,
07 de margo de 2025)

“Para além disso, nesta ultima fase de testes FE notei de imediato evolugao de
alguns alunos nos testes, ainda que s6 o possa confirmar quando olhar para todos os
resultados. Tecnicamente, penso que os planos de treino que tém feito sdo muito
relevantes, pois nota-se que a turma ja esta mais a vontade com a bateria de testes e

com a forma como os mesmos devem ser feitos.” (DB, 09 de maio de 2025)
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Cartografia da autoconfianga dos alunos

Dominio cognitivo

A seguinte Tabela (Tabela 8) refere-se as médias dos resultados (1-5,
“‘nunca” - “sempre”) relativos a cada afirmacao do questionario relativo aos niveis
de motivacao, confianca e competéncia, entre o primeiro dia e o ultimo em que

o documento foi aplicado.

Tabela 8- Diferenga das médias das respostas dos alunos entre o primeiro dia e o ultimo dia de aplicagdo
do documento sobre desenvolvimento cognitivo

Afirmacdes 1° Dia- 24/01/2025 | Ultimo dia- 21/02/2025

"Empenho-me
no trabalho de 3,95 4,15
ApF"
"Sinto-me
confiante na
realizacdo dos 3.9 4
exercicios de
ApF"
“Sinto-me
motivado/a para
trabalhar a
minha ApF”
“Consigo
autocontrolar o
meu esforgo no 4 43
trabalho de
ApF”
“Sinto-me
competente na
realizagdo dos 385 41
exercicios de
ApF”

3.8 4,05

Verifica-se entdo um aumento nos valores médios em dimensdes como o
empenho no trabalho de ApF (de 3,95 para 4,15), a motivacao (de 3,8 para 4,05)
e a confianca (de 3,9 para 4,1). Também se destacam progressos no
autocontrolo do esforco (de 4 para 4,3) e na percegcao de competéncia na
realizagcédo dos exercicios (de 3,95 para 4,1).

No grafico 3, observa-se uma evolugao positiva em todas as afirmagdes
analisadas, sendo particularmente evidentes as melhorias na percecdo dos
alunos relativamente ao autocontrolo do esforgco (“Consigo autocontrolar o meu
esforco no trabalho de ApF”) e a motivagao (“Sinto-me motivado/a para trabalhar
a minha ApF”). Estes resultados indicam que, ao longo do periodo em analise,
os alunos desenvolveram de forma consistente competéncias ao nivel da
motivagdo e do empenho relevantes, como o empenho, a autoconfianga e o
sentimento de competéncia na realizagdo dos exercicios. Esta evolugao surge

associada as estratégias pedagdgicas implementadas, que promoveram uma
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maior autonomia, autorreflexdo e envolvimento dos alunos no processo de
aprendizagem. Na realidade, o que fui percebendo através de interagbes que
tive com os alunos foi que o facto de se sentirem mais confiantes com os
exercicios que estavam a executar fazia com que estivessem mais empenhados
para a tarefa. Um exemplo disso € a atitude dos alunos na realizagédo dos testes
FE. No inicio, ndo estavam muito recetivos e n&o testavam os seus limites; no
ultimo periodo, notei um maior envolvimento e uma expectativa elevada de fazer

mais e melhor.

Diferenga de médias do 1° para o ultimo dia

a4

: ‘ ‘ ‘ .

"Empenho-me "Sinto-me “Sinto-me “Consigo “Sinto-me
notrabalho de confiante na motivado/a para autocontrolaro  competente na
ApF” realizagao dos trabalhar a meuesforgono  realizacéo dos
exercicios de minha ApF” trabalho de exercicios de
ApF" ApF” AF”

Y

W owow
™

m1°Dia- 24/01/2025  m Ultimo dia-21/02/2025

Gréafico 3- Representacao gréfica da diferenca das médias das respostas dos alunos entre o primeiro dia
e o ultimo dia de aplicagdo do documento sobre desenvolvimento cognitivo

Dominio social

Com base nos dados apresentados no Tabela 8, é possivel constatar uma
evolucdo positiva no desenvolvimento social dos alunos ao longo do periodo
observado. Os resultados revelam melhorias nas interacdes, na colaboracao e
na escuta entre pares, indicando que o trabalho em equipa teve um impacto

benéfico no ambiente e nas dinamicas da turma.
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Tabela 9- Diferenga das médias das respostas dos alunos entre o primeiro dia e o ultimo dia de aplicagao
do documento sobre desenvolvimento social.

Afirmactes 12 Dia- 13/05/2025 | Uttimo dia- 06/06/2025
"Interagi com o0s meus
colegas, aceito e valorizo
a ajuda deles no trabalho 42 4,35
de ApF"

"Preocupei-me com 0s
meus colegas e procuro
ajuda-los a melhorar o 3,75 4
seu desempenho na
ApF"

“Ouvi e senti-me ouvido
por todos (mesmo por
quem tem mais de ApF
que eu’

39 4

No Grafico 4 verifica-se uma evolucao positiva em todas as dimensodes
avaliadas, destacando-se a melhoria na valorizagado da ajuda dos colegas, na
preocupagao em colaborar para 0 seu progresso e na percegao de ser ouvido e
respeitado no grupo. Esta evolugao podera estar relacionada com a dinédmica de
trabalho em equipa promovida pelos circuitos de ApF, desenvolvidos e
executados em conjunto, que favoreceram a cooperagao, a entreajuda e o
sentimento de pertenca. Estes resultados evidenciam a importancia do trabalho
em equipa na promog¢ao de competéncias sociais no contexto da disciplina de
EF. A criacdo de um nome para a equipa e a necessidade de alcangar um
consenso relativamente aos exercicios a realizar contribuiram igualmente para
o fortalecimento da coesao do grupo, promovendo a escuta ativa, a negociagao

e a tomada de decisdes partilhadas.

Diferenca de médias do 1° para o ultimo dia

LOL30ACALA0S o o P
PN AT TN T N

"Interagi com os meus "Preocupei-me com os “Ouvi e senti-me
colegas, aceito e meus colegas e ouvido por todos
valorizo aajuda deles  procuro ajuda-losa ({mesmo por quem tem
no trabalho de ApF" melhorar o seu mais de ApF que eu”
desempenho na ApF'

m1° Dia- 13/05/2025  m Ultimo dia- 06/06/2025

Grafico 4- Representagéo grafica da diferenga das médias das respostas dos alunos entre o primeiro dia
e o ultimo dia de aplicagdo do documento sobre desenvolvimento social.
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Das aulas surgiram, no imediato, algumas reflexées da minha parte, que
refletem esta mesmo evolugdo e demonstram em parte as pequenas conquistas

que o grupo foi alcangando.

“Na realidade, tudo correu pelo melhor, os alunos estavam sim interessados,
ouviram as instrugdes e fizeram todas as fases do planeamento do circuito de ApF,
envolvendo todos os membros do grupo de forma correta e organizada.” (DB, 13 de maio
de 2025)

“‘Relativamente a ApF, sinto que os alunos tém estado mais empenhados desde
que implementei 0 novo método, no qual trabalham em grupos e ndo individualmente.”
(DB, 30 de maio de 2025)

7. 7 Discussao

Os resultados obtidos evidenciam uma melhoria aparente da ApF global
dos alunos ao longo do periodo de intervencéo, apontando para a eficacia da
intervencao organizada em formato de circuitos e trabalho cooperativo. As
melhorias mais expressivas foram observadas nas impulsdes vertical e
horizontal, o que indica um desenvolvimento acentuado da forca explosiva dos
membros inferiores. Este tipo de capacidade fisica € considerado (Ortega, Ruiz,
Castillo & Sjostrom, 2008) um componente central da ApF e um marcador
relevante de saude, estando associado a melhores perfis metabdlicos e
cardiovasculares em criancas e adolescentes.

A evolugdo verificada no teste “Vai-e-Vem”, indicador da resisténcia
cardiorrespiratéria, reforca o impacto positivo de atividades aerdbicas
estruturadas na melhoria da capacidade cardiovascular. Tal evidéncia €
amplamente documentada na literatura, que demonstra que a pratica regular de
exercicios aerdbicos de intensidade moderada a vigorosa contribui para a
reducao de fatores de risco cardiovascular, como a adiposidade excessiva e a
pressao arterial elevada (Ortega et al., 2008; Strong et al., 2005).

Por outro lado, os progressos mais modestos registados nos testes de
forga e resisténcia muscular de tronco e membros superiores (abdominais e
flexdes) podem estar relacionados com a menor énfase destes componentes nos
circuitos implementados ou com fatores motivacionais. Estudos indicam que

tarefas percebidas pelos alunos como fisicamente mais exigentes tendem a
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suscitar menor empenho inicial, o que pode influenciar a evolugao dos resultados
(Deci & Ryan, 2000). Ainda assim, mesmo melhorias graduais nestas
capacidades sao relevantes, pois a for¢a e resisténcia muscular desempenham
um papel fundamental na prevencao de lesbes e na manutencdo de um nivel
saudavel de funcionalidade fisica ao longo da vida.

A analise da autoconfiancga revelou que os avangos ao nivel dos niveis de
ApF conjugaram-se com um aumento da percecado de competéncia e motivagao
intrinseca. Estas conclusbes alinham-se com a Teoria da Autodeterminacao
(Deci & Ryan, 2000), que sugere que a motivagao intrinseca é reforcada pela
satisfacdo das necessidades psicolégicas de autonomia e competéncia. No
desenvolvimento social, o progresso demonstrado na cooperagao, escuta ativa
e valorizagao do apoio mutuo parece ter sido impulsionado pela dinamica de
grupo nos circuitos. Isto esta de acordo com os modelos pedagdgicos baseados
em aprendizagem cooperativa defendidos por Dyson, Griffin & Hastie (2004),
que mostram como os ambientes de ensino centrados no aluno favorecem nao
s6 o desempenho fisico, mas também o desenvolvimento cognitivo e social.

Em suma, a abordagem pedagdgica utilizada, centrada em circuitos com
vertente ludica, implicacdo colaborativa e diversidade de estimulos, revelou
impactos positivos que ultrapassaram o dominio fisico, abrangendo também
repercussdes cognitivas, motivacionais e sociais. Este resultado estd em
consonancia com revisoes cientificas que destacam os beneficios multifacetados
da AF estruturada (Bailey, 2006; Janssen & LeBlanc, 2010).

7.8 Conclusao

O presente estudo, desenvolvido ao longo de nove meses com uma turma
do 7.° ano, evidenciou que a implementagdo de metodologias pedagdgicas
centradas no aluno, aliando circuitos de ApF a estratégias de trabalho
cooperativo, contribuiu para a melhoria global da ApF, do envolvimento e da
motivagao dos alunos. A evolucéao positiva observada nos testes FE, em especial
na forga explosiva dos membros inferiores e na resisténcia cardiorrespiratoria,
aponta para a eficacia de uma pratica regular, estruturada e adaptada as

necessidades dos alunos e da turma.
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Para além dos ganhos na ApF, registaram-se melhorias relevantes na
percecao de competéncia, motivagao intrinseca e autocontrolo, assim como no
desenvolvimento de competéncias sociais, tais como cooperacao, escuta ativa
e valorizagao do apoio mutuo. Estes resultados sugerem que a combinagéo entre
AF ludica, participagao ativa na concegao dos exercicios e interagado em equipa
cria um contexto favoravel ndo s6 ao desempenho fisico, mas também ao
crescimento pessoal e social dos alunos.

Em termos pedagodgicos, este trabalho reforca a importéncia de
metodologias que promovam a autonomia, a responsabilidade partilhada e a
adaptagao dos conteudos as caracteristicas dos alunos, potenciando tanto o
rendimento fisico como o clima relacional da turma. Apesar das limitacdes
relacionadas com o tamanho e especificidade da amostra, os resultados obtidos
indicam que este tipo de intervencdo pode ser replicado noutros contextos
educativos, com as devidas adaptagdes, constituindo uma via eficaz para
combater o sedentarismo e fomentar habitos de vida ativos e sustentaveis desde

a infancia.
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8. Consideracgoes finais: o Futuro que Navega em Mim

“Navegar é preciso.”

Fernando Pessoa, “Navegadores antigos tinham
uma frase gloriosa”

A realizacao da PES constituiu uma etapa determinante no processo de
formacgao docente, proporcionando aprendizagens significativas nas trés areas
que estruturam este relatério. Na PP, a planificagao, lecionagéo e avaliacdo de
aulas permitiram desenvolver competéncias de gestdo do ensino e da
aprendizagem, adaptando estratégias a diferentes contextos e necessidades dos
alunos. A experiéncia evidenciou a importancia da utilizagdo de metodologias
diversificadas, capazes de promover a motivacdo, a participacdo ativa e a
progressao individual de cada aluno. Na participagdo na comunidade escolar,
destacou-se o envolvimento em atividades extracurriculares, reunides
pedagogicas e projetos dinamizados pela escola. Esta vertente reforgou a
percecao de que a intervencao do professor ultrapassa o espaco da aula, sendo
essencial na constru¢do de um ambiente educativo mais coeso e inclusivo.

Relativamente a investigacdo, o estudo na componente da ApF,
recorrendo a circuitos e ao trabalho cooperativo, permitiu-me compreender o seu
impacto no desenvolvimento da ApF, de competéncias cognitivas e sociais dos
alunos, bem como analisar as percecdes destes face a diferentes modelos de
ensino. Os resultados evidenciaram ganhos em multiplas dimensdes e
sublinharam o potencial destas estratégias para enriquecer o processo de E-A
em EF.

Do ponto de vista global, a PES teve um impacto decisivo na construcao
da minha identidade docente, proporcionando o desenvolvimento de
competéncias profissionais, pedagogicas e investigativas. A experiéncia
contribuiu para consolidar uma postura critica e reflexiva, essencial para o
exercicio da profissao.

No futuro, pretendo continuar a recorrer a metodologias cooperativas e

diversificadas, bem como a realizagdo de estudos com amostras mais alargadas
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e acompanhamento prolongado. A consolidagdo destas praticas podera
contribuir para uma EF mais inclusiva, motivadora e promotora de aprendizagens
significativas.

Em sintese, este relatorio reflete o percurso formativo do estagio,
traduzindo ndo apenas a aquisigao de competéncias, mas também a consciéncia
do papel transformador do professor, enquanto agente ativo no desenvolvimento
integral dos alunos e na comunidade educativa.

Chego ao fim desta viagem com o coragao cheio e a certeza de que o mar
da docéncia é tao vasto e profundo quanto imprevisivel. Ao iniciar este estagio,
pensei ter o mapa tragcado, acreditando que os conhecimentos adquiridos seriam
suficientes para enfrentar as ondas que viessem. No entanto, cedo compreendi
que ser professora de EF ndo é apenas aplicar conteudos, mas antes aprender
a navegar entre imprevistos, reajustar velas diante das tempestades e,
sobretudo, manter o leme firme perante os desafios.

Esta travessia foi marcada por momentos de exaustdo, duvidas e
incertezas, mas também por descobertas, conquistas e pequenos grandes
triunfos. Enfrentei limitacdes de espaco e tempo, contratempos logisticos e
exigéncias de planeamento, mas aprendi que € na adversidade que nasce a
verdadeira resiliéncia. Ser professora de EF ¢, afinal, transformar obstaculos em
oportunidades, erros em aprendizagens e dificuldades em estratégias criativas
que mantém viva a chama do ensino. Mais do que ensinar técnicas e conteudos,
percebi que o meu papel é criar experiéncias significativas, promover autonomia,
cooperagao e motivagdo, mostrando aos alunos que a AF pode ser um pilar
essencial para o seu futuro. Dei-lhes ferramentas, mas recebi em troca algo
maior: a confianga, o entusiasmo, a certeza de que cada gesto e cada palavra
tém impacto. No fundo, cresci lado a lado com eles.

Foi nesse caminho, feito de avancos e hesitacdes, que recebi um presente
inesperado da minha PO: um poema escrito no final do estagio, que resume com

precisdo esta experiéncia.
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“QO pavilhao abre-se em rebentacao:
bolas ao alto, gritos cruzados,
ecos que nao obedecem ao espaco,
regras soltas como folhas ao vento.

Ela entra com mais duvidas que certezas,
prancheta na mao, mas o plano em suspenso.
Vé o0 caos e quase recua —
nao por medo, mas por respeito.

Hesita. Mas nao foge.
Instala-se no limiar entre o caos e a espera.
Tenta impor, em vez de observar.
Quase que desiste, mas persiste, respira mais fundo.

Comeca devagar:
um gesto nitido, um nome chamado,
uma bola devolvida com firmeza.
E o ruido comega a escutar-se.

Do grito a escuta ha um trajeto.
Do tumulto a atengao, um fio que se estica.
E ela aprende a puxa-lo, centimetro a centimetro,
sem romper a corda da confianga.

Nao ha magica. Ha presenca.
E persisténcia onde antes havia receio.
Quando um jogo se forma, quase por acaso,
ela sabe: a aula comeca a ser dela.

Agora o espaco respira noutro ritmo.
Corpos que antes se langavam sem nexo
desenham circuitos, respeitam siléncios,
€ 0 caos, por fim, danga com a intengao.

Quando o cansago ameaca o riso,
lembra que ensinar também & hesitar.
E dar tempo ao corpo para encontrar

seu proprio ritmo, seu improviso.”

“Encontrar a voz no meio do ruido” (P. Batista, 09 de setembro de 2025)

Este poema tornou-se, para mim, um espelho do que vivi ao longo desta
jornada: as minhas duvidas iniciais, a necessidade de persistir e a aprendizagem
de encontrar o meu préprio ritmo no meio do caos. Ele traduz em palavras a

transformacao que experienciei, onde cada passo, por mais incerto que fosse,

me aproximou da professora que quero ser.

Levo comigo, ndo apenas os saberes técnicos e pedagdgicos, mas
também a consciéncia de que o professor é um eterno aprendiz, alguém que

cresce em cada aula, em cada encontro e em cada partilha com colegas, alunos
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e comunidade escolar. Esta etapa nao é o fim de um percurso, mas sim o inicio
de muitos outros que virdo. Continuarei, desejo-0, a navegar com 0 mesmo
proposito que me trouxe até aqui: ser uma professora que inspira, acompanha e

acredita no poder transformador da EF.
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Anexos

Niveis VALORES DESEMPENHO DOS ALUNO PARA 6 TESTES
0 N3do realizou os testes
Nivel 1
5 1 teste na zona saudavel
6 1 teste superior a zona saudavel
7 2 testes na zona saudavel
Nivel 2 - - -
8 1 teste na zona saudavel + 1 teste superior a zona saudavel
9 2 testes superiores a zona saudavel
10 3 testes na zona saudavel
11 4 testes na zona saudavel
Nivel 3 -
12 5 testes na zona saudavel
13 6 testes na zona saudavel
14 6 testes na zona saudavel e revela grande empenho em melhorar os seus resultados
I 15 5 testes na zona saudavel + 1 teste superior a zona saudavel
Nivel 4
16 4 testes na zona sauddvel + 2 testes superiores a zona saudavel
17 3 testes na zona saudavel + 3 testes superiores a zona saudavel
18 2 testes na zona saudavel + 4 testes superiores a zona saudavel
Nivel 5 19 1 teste na zona sauddvel + 5 testes superiores a zona saudavel
20 6 testes superiores a zona sauddvel

Anexo 1- Tabela de classificagdo dos testes FITescola
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Anos Turma: [

Aluna: Encarregads de Educacio:

Nome: [ Nome: [
Morada: [

I

T 0
Emall [
Data de Nascimento: [y
1. Discipling preferida:

2. Praticas algum desporto federado? s 0 NAD [0 quaL?

ESCALAD CLUBE AMOS DE PRATICA FEDERADD
3. Praticas alguma atividade fisica, mesmo que néo federada? siM | NAD [0 quaL?

4. Consideras importanta realizar atividade flzica? SIM [0 NAD
5. De gue forma echas possivel (tendo ern conta o teu dia-g-dia) in=erir a atividade fisice nes tuas rotines didnas?

6. Como te deslocas de cesa para & escola, ou da escola para cesa?
[ ape [ Auincama [ MAaia [ Trotinate
[ caro [ reetro P Bicickta B owe
7. Preticas desporto escolar? SIM g NAO I quAL?

8. Ectds intereszado em participar este ano no desporto escolar? SiM ) NAD 1) QUE MODALIDADE?
4. JQual das seguintes modalidades gostas meds de praticar?

N Fuseta [ Ginastica [ rFatinagem [ Fugky
[T sasguetetal [ stleiisme [ Jogos Tradidionais [ Hatagas
[ valeibal [ Badminicn [ Ténis de Mesa [ Gof
[ andebal P carga [ Tinis B ovic
18, Qual das seguintes modalidades gostas meds de azsistirna TV {ou similar) ou so vivo?
N Fuseta [ Ginastica [ rFatinagem [ Rugky
. Basquetebal . Etletisma . Jogos Tradicionais . Matapso
[ wvaleibal [ Badminicn [ Ténis de Mesa [ Gt
[ andebal [ Darga [0 Tonis N o
11. Guel des seguintes modalidades gostaries mais de praticar neste ano letivo? Assinala 4. (2 individuals & 2 coletivas)
[ Futebal [ cindsiica [T Pamragem [ PRugty
[ easqueichal [ adatismo B soges Tradicionals N mMatacao
[ velebal [ Easdmiraan [ Ténis de hesa [ Goif
[ andebal [ panga [ Ténis [ ouire

12, Que outra modelidade, e posaivel, gostarias de praticar? Enurmera até 2.

13. Par norma quantas horas domes por nofte?
[ Menos e 6h [ &h-7h [ #h-zn [ masdesh

Anexo 2- Questionario Inicial
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Setembro Chutubro MNovembro Dezembio Janeiro Feversiia Margo Abril Maio Junho dulho
1 Feriada Gindsio Feriadn
4 Ginasio
E| Ginésio Carnaval Gira Yoleillrene Lisboa) Pavilh&a
4 Salade Aula Pavilhdo Carnaval
S Pavilhin Carnaual Fériaz daPascoa
E Pavilhdo Pauilhio Ginasio
7 Pavilh&o Ginsic Ginsic
g Pauilho Gindsio |
3 Sala de Espelhos
10| Pavilhdo SaladeEspelhos Feriado
il Gindsio Pavilh&a Pavilh&a
E=R)
SahaiMega
iz Pavilhdo e
[ iniciodo T Perieda | Ginésia SdladeEspelhos  |SeladEESpelGEIFmAstEEeEn| |
4 Sala de Espelhodg Sala de Espelhd Gindsio
5 Pavilhio Salade Aula
[ Pauilhin
PavilhdolTormeio de
17 basguetebaol Pavilhio
18 Sala de Espelhos Feérias de Matal Sala de Espelhq Pavilhdo
13 Pavilhio
20 Gindzio
PavilhalMega
21 Ginésio Salia SaladeEspelhos
2 Sala de Espelhos Salade Espelhos e Ginasio | PavilhZofinicic do 3 Feriodo |
[23(Dia Ewopeu do desporta Gindsio
(24| Diz Ewopeu do desporta Pavilhio
5| Dis Ewropeu do desparta Siala de Aula ! Gindsio Ginsic SaladeEspelhos Feriada
{i] Salade Espelhos
[27[5ala de fuls CortaMato Faulhio
=] Pavilhdo Saladefula  |Pavilhic
g Gindsio Pavilbio Pavilha
0 Pavilhio
S Ginszio
Pavilhao | Férias | Greve
Legenda: Gi Eventos
Sala de Espelhos
Plancamento Anual - Modalidades
Colunat Coluna2 Coluna Colunad Coluna§ Colunaf ColunaT Colunad Colunad Colunald Colunall Colunat2
Fekembro Qutubra Mavembra Dizazmbra Jdansire Fatvrsire Marge Abril Mlaic Junhe Julhe
1 Condigio Fisica Ferinda AulaLivie Feriada
H Gindsio
3 Waleibol Carnaval Gira Walei [Irene Lisboa) Futebal
3 Andebal Carnaval Diz do Agrupamento
5 Woleibol Carnaval Ferias da Pascoa
6 | Atletismo Futebol Futebol [pedir para trocar]
T Condigae Fizical Testez Fik ezcaly
5 Condicho Fizica
3 Testes Fit ezcala
10 Atletizme Danga Feriadao
1l Andebal | Testes Fit ezcola ¢ Andebol
12 Atletisme
T Danga Dangs  Bndebol + A5 BEadminton
15 Woleibol Buestao-dula
15 Furzbal
1 Condigio Fisica AtletizmelTornsio de | o apg
basquetebol
15 [ Gt | Firiaz de Matal Danga Andebal
13 Aikletizme
20 Condigio Fisica Atletizmo- S5
i | Exdmimen Bdnien | DS
22 Voleibol Woleibol Futebal
I 23 Dia Eurapen o dezporta Atletizmo- 56
24 Dia Europen do desparto Andebol
ES Dia Eurcpen do desporte  puectionaris AF § wolebe] [TEsdminteny|  Ginachies | Fermds
26
27 Tebrica- Woleibol Corta Mato Futebal
25 Andebol  [estes Fit escol Andebal
EE] Atlctismo Favilhao
30 Atletismo- S8
7 | [ |
Despartos Coletivad] Férias Ewentos
Legenda: Condig&o Fisica Atletizmo Grewve Testes Fit escol
Danga

Anexo 3- Roulement
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Aula: Sessdo: UL Conteddos: Data: [ [
Professor Observador: Professor Observado: Turma:

= Observagoes
Min. o - 15" 15 - 30 30 - 45" 45" - 60

1
2

10
11°
12

13°
14°
15°

16"

Observagao Geral:

Categorias Sigla Duracao Absoluta Duragio relativa

Instrugdo 1

Feedback FB
Organizacio [s]
Afetividade Positiva AP
Afetividade Negativa AN
Intervencdes Verbais do Aluno IVA
Observacio 0B
Qutros Comportamentos: ocC

Total: 100%

Instruclio: Intervengies do Prof relativas & matéria de ensino ou a forma de realizacio do exercicio. Feedback: Toda a reacio verbal ou ndo verbal
do Prof a prestagio metera dos alunes Exemplo: interrogactes sobre o que fez e como fez, avaliar, descrever ou corrigir a prestagde motera do aluno.
Organizagdo: Intervencies do Prof que regulam as condigBes materiais da vida da classe. Exemnplo: deslocamentos dos alunos, indicagdes relativas a
colocagdo de material, formacio de grupos. Afetividade positiva: O Prof elogia, encoraja, recompensa, incita ao esforgo ou apresenta um aluno como
exemplo a seguir. Afetividade negativa: O Prof critica, acusa, ironiza, ameaca, castiga. Intervengies verbais dos alunes: Periode durante o gual o
Prof cuve os alunos. Exemnplo: O aluno fala por sua iniciativa ou responde a uma questdo posta pelo Prof; Observacdo: Periodos durante os guais niio
oeorre nenhuma intervengdo verbal do Prof cu do aluno. Outres Compertamentos: Outros comportamentos nio especificados.

Anexo 5- Instrumento de Observagdo do Professor
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Aula: Sessdo: uD: Contetdos: Data: [ [/
Professor: Aluno: Turma:
Min. 0" - 15" 15" - 30 30" - 45" 45" - 60"
T
.
&
5
6
7
g
9
10’
11’
12’
13’
14
15’
16"
17’
18’
19’
20"

Observacdes

70
71’
77
73
74
75’
76
7
78
Observacdo Geral:

Categorias Sigla Duracdo Absoluta Duracdo relativa
Atividade Motora AM
Demonstragdo D
Ajuda
Manipulacdo de Material M

>

Deslocamentos D2
Atencdo a Informacdo Al
Espera E
Comportamento Fora da Tarefa CFT
Interagdes Verbais v
Afetividade AF
Outros Comportamentos ocC
Total: 100%

Objetivo: Estudar o comportamento dos alunos, permitindo tragar um perfil das suas caracteristicas mais frequentes. Atividade Motora:
Participagdo nas atividades de aprendizagem. Demonstragdo: O Professor solicita a um aluno para exemplificar um exercicio. Ajuda: O aluno ajuda
manualmente um dos seus companheiros na execugdo de um exercicio. Manipulagdo do material: Colocacdo, disposicdo do material e distribuigdo
dos equipamentos. Deslocamentos: Percurso efetuado para retomar o seu lugar depois de um exercicio, dirigir-se para perto do Prof, deslocar-se
para o seu lugar numa formacde; Atengdo a informagdo: O aluno manifesta atengdo as informacdes, conteddos, erganizagdo, feedback, afetividade
ou demonstragdo fornecida pelo Professor. Espera: Periodo durante o qual o aluno se encontra numa formag3o esperando a sua vez para realizar a
atividade. Comportamentos fora da tarefa: O aluno centra-se numa outra atividade que n3o aquela que € proposta a turma. Interagdes verbais: O
alune entra em comunicagdo com outros alunos. Afetividade: Manifesta sentimentos de apoio ou de hostilidade para com os seus companheiros.
Outros Comportamentos: Outros comportamentos ndo especificados.

Anexo 6- Instrumento de Observagdo do Aluno
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Turma Observada:| | Uni. Didatica:| | Observador:|

Professor Cll:lsenra.l:lu:[ | Data:[ ] I I Ho ra:l
Parimetros Enercicios
A Turma:
Entende o exarciio ' ) T [ = | * [ 4 T 1] £ ] 7] %
Observagio
dernonstra habilidades na execuio 1 [ 2 ] oz ] a 1 |z |z ] a 1 | oz [ ] a
Observagbes
participa ativamente no exerciio 1 | 2 | 3 | 4 1 | 2 | 3 | a T
Observagbes
Coapera entre si T [ 1] T T a
Observagbes
Apresenta bom envohilf na tarefa 1 | 2 | 3 | 4 1 | 2 | 3 | a 1 | 2 ] 3 | a
Observagbes
1 ' 4 1 | 2 3 ] T i | 4
Observagbes

Legenda: 1- Menhum aluno executal 2- Menos de 172 da turma executa)’ 3- Mais de 1,2 da turma esecutaf 4- Todos eveoutam

Anexo 7- Instrumento de Observagdo da Turma
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Nome:

Ano:

Turma:

Data____ /[

Encarregado de Educagdo:

Professor:

Esta Questdo-Aula deve ser realizada sem consulta e de forma individual. Em todas as perguntas ha

apenas 1 resposta correta.

horizontal

n

13

14

Diz o nome do passo de cha-cha-cha de acordo
com a descri¢ao: O rapaz cruza a perna
esquerda, a rapariga cruza a perna direita e
ambos ambrem o braco de fora para o lado

E permitido driblar, agarrar a bola e voltar a
driblar, sim ou nao?

Completa a frase: O servico é feito da

linha de servigo

Quando a minha equipa tem posse de bola eu
sou atacante ou defesa ?

Completa a frase: O objetivo do jogo é passar o
volante por cima da rede e fazé-lo tocarmos
solodaareadejogodo__ e impedir
queo consiga fazer o mesmo.

A erva cidreira é que tipo de danga?

Como se chama o sitio onde apenas o guarda-
redes pode estar?

para baixo

Completa a frase: Umjogo sera ganho pelo
jogador que primeiro atingir
pontos

O objetivo do jogo de andebol é: Marcar golo
na baliza da equipa adversaria e deixar que a

equipa adversaria faca o mesmo na tua baliza.
Simou Nao ?

A danca erva cidreira é dancada em que
forma/formato?

Quando a pontuacao é impar serve-se de que
lado?

Qual o nome da danca social que aprendeste
nas aulas?

Completa a frase: Nao é permitido o jogador
dar mais de __passos com a bola na mao

0 jogo de badminton joga-se a melhor de
quantos jogos (sets)?

Se o volante for tocado duas vezes seguidas
pelo mesmo jogador é falta? Sim ou Nao?

12
15 I N N N O I O

[

[ N N I I I

° | ©
Al N N I

Anexo 8- Questdo-Aula (Palavras-Cruzadas)
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