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RESUMO

O presente relatorio descreve e analisa 0 percurso de um estudante estagiario (o autor) no
ambito do Estagio Profissional realizado numa Escola Secundaria, durante o ano letivo de
2024/2025, no ambito do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e
Secundério. Este documento reflete uma experiéncia de aprendizagem e de crescimento
pessoal e profissional, tendo como foco central a préatica letiva em Educacdo Fisica e a
construcdo da identidade docente. O relatério encontra-se estruturado em diferentes
dimens@es: enquadramento contextual, planeamento pedagdgico, intervencdo letiva,
estratégias de ensino, avaliacdo, participagdo em atividades extracurriculares, experiéncia
no 2° ciclo e investigacao desenvolvida. Cada uma destas dimensdes foi analisada de forma
critica, procurando relacionar a préatica pedagdgica com os referenciais tedricos que
sustentam a EF enquanto area de formacdo integral dos alunos. Do ponto de vista
investigativo, foi implementado um estudo centrado no desenvolvimento da Literacia
Fisica, através da aplicacdo da metodologia Investigacdo-acao participativa de jovens. Este
estudo envolveu alunos do ensino secundario e recorreu ao Portuguese Physical Literacy
Assessment — Questionario (PPLA-Q) como instrumento de avaliacdo. O processo permitiu
compreender de que forma a participacdo ativa dos alunos em todas as fases do projeto
contribuiu para 0 aumento da motivacgdo, da autonomia e da valorizacdo da atividade fisica.
Os resultados revelaram melhorias em vérios dominios da LF, confirmando o potencial da
metodologia participativa como estratégia pedagogica inovadora. As aprendizagens
realizadas no Estagio Profissional revelaram-se determinantes para a consolidacdo de
competéncias pedagdgicas, relacionais e de investigacdo. Destaca-se, em particular, o
desenvolvimento da capacidade de planear de forma flexivel e diferenciada, a gestdo de
turmas heterogéneas, a valorizacdo do feedback como ferramenta de aprendizagem e a
promoc¢do de um clima de aula inclusivo. Para além disso, este percurso evidenciou a
importancia da reflexdo continua e da formacdo permanente no desenvolvimento da
identidade docente. Em sintese, este relatério testemunha um percurso desafiante e
enriquecedor, que contribuiu ndo apenas para 0 meu desenvolvimento como professor de
EF, mas também para a promocao de aprendizagens significativas e para a formacao integral
dos alunos.

Palavras-chave: ESTAGIO PROFISSIONAL; EDUCAGAO FISICA; LITERACIA
FISICA; INVESTIGAGAO-AGAO PARTICIPATIVA; IDENTIDADE PROFISSIONAL.



ABSTRACT

This report presents and analyses the work carried out during the School Placemente of a
preservice teacger (the author) at secondary school, within the scope of the Master’s Degree
in Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education, during the academic
year 2024/2025. It reflects a trajectory of personal and professional development, with a
central focus on teaching practice in Physical Education and the construction of professional
identity. This report is structured around several dimensions: contextual framework,
pedagogical planning, teaching intervention, instructional strategies, assessment,
involvement in extracurricular activities, experience in the 2" cycle of basic education, and
the research project conducted. Each dimension is critically analysed, seeking to connect
pedagogical practice with the theoretical frameworks that underpin PE as a field of students’
holistic development. The research component focused on the development of Physical
Literacy through the implementation of the Youth Participatory Action Research
methodology. This study involved secondary school students and used the Portuguese
Physical Literacy Assessment — Questionnaire (PPLA-Q) as an evaluation tool. The process
highlighted how active student involvement in all phases of the project contributed to greater
motivation, autonomy, and appreciation of physical activity. Results revealed improvements
across several domains of PL, confirming the potential of participatory methodologies as
innovative pedagogical strategies. The learning outcomes of the EP proved essential for
consolidating pedagogical, relational, and research skills. Key aspects included the ability
to plan flexibly and differentiate instruction, manage heterogeneous classes, use feedback
as a learning tool, and foster an inclusive classroom climate. Furthermore, this experience
underlined the importance of continuous reflection and lifelong learning in the construction
of professional identity. In sum, this report reflects a challenging yet rewarding journey that
contributed not only to my development as a PE teacher, but also to the promotion of
meaningful learning experiences and the holistic education of students.

Keywords: PROFESSIONAL INTERNSHIP; PHYSICAL EDUCATION; PHYSICAL
LITERACY; PARTICIPATORY ACTION RESEARCH; PROFESSIONAL IDENTITY.
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1. Introduciao

O presente Relatorio de Estagio Profissional (EP), desenvolvido no ambito do
Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto (FADEUP), pretende apresentar e refletir criticamente
sobre o percurso vivido durante o ano letivo de 2024/2025. Este relatorio constitui-se como
um exercicio de sintese e analise, em que descrevo, fundamento e avalio as praticas
pedagdgicas que desenvolvi, procurando evidenciar o processo de construcdo da minha

identidade profissional enquanto professor de Educacdo Fisica.

A formacédo de professores € um processo continuo que implica a integracdo de
diferentes saberes: cientificos, pedagdgicos e praticos (Marcelo, 2009; Perrenoud, 2002).
Mais do que transmitir contetdos, este percurso visa preparar profissionais capazes de
responder as exigéncias de contextos educativos complexos e em constante mudanca. Neste
sentido, o EP representa uma etapa formativa central, pois oferece ao futuro docente a
oportunidade de articular teoria e préatica, de experimentar estratégias de ensino em situacéo
real e de refletir criticamente sobre a sua intervencdo (Batista, 2018; Bento, 2003). Para
além disso, constitui um momento em que se desenvolvem competéncias de planeamento,
gestdo da aula e avaliacdo, fundamentais para a consolidacdo de préaticas pedagogicas
eficazes. E, assim, um periodo determinante na construgio da identidade profissional
docente, permitindo ao estagiario confrontar-se com os desafios da profissdo e promover a

consolidacdo de uma postura critica, responsavel e autbnoma.

O EP decorreu numa escola secundéria da zona de Espinho, integrando uma turma
residente do 11.° ano de escolaridade e, de forma partilhada, uma turma do 5.° ano de
escolaridade, o que me permitiu contactar com realidades distintas ao nivel etario, social e
pedagogico. Para além da lecionagdo das aulas curriculares, tive ainda oportunidade de
intervir em diferentes momentos ligados ao Desporto Escolar e a dinamizacao de atividades
extracurriculares, que se revelaram fundamentais para alargar horizontes, testar novas

competéncias e compreender a complexidade do papel docente na escola.

Mais do que um simples relato de praticas, este relatério assume-se como uma
reflexdo aprofundada e fundamentada, que procura relacionar a experiéncia vivida com 0s

referenciais teoricos estudados ao longo da formacdo. Tal como defendem Batista e Resende
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(2016), a pratica pedagogica deve ser sempre acompanhada de analise critica e de uma
intencionalidade clara, sendo o planeamento, a intervencdo, a avaliacdo e a reflexdo

dimens0es indissociaveis do exercicio docente.

Assim, a estrutura deste relatorio organiza-se de modo a acompanhar 0 percurso
realizado: comeca pela caracterizacdo do contexto educativo e da turma residente, segue-se
a descricdo do planeamento anual e das unidades didaticas, bem como das estratégias de
ensino e de avaliacdo utilizadas. Posteriormente, apresentam-se as experiéncias no 2.° ciclo
e no Desporto Escolar, assim como as atividades extracurriculares dinamizadas, para, por

fim, refletir sobre as aprendizagens alcancadas e os desafios que permanecem em aberto.

Este documento representa, em simultaneo, o culminar de um ciclo de formagéo e o
ponto de partida para o meu futuro enquanto professor. Procurei, ao longo do EP, assumir
uma postura de abertura, compromisso e reflexdo continua, consciente de que a docéncia
exige uma aprendizagem permanente e um olhar critico sobre as préprias praticas. Mais do
que consolidar competéncias técnicas e pedagdgicas, este estagio permitiu-me compreender
a importancia da Educacéo Fisica como espaco de incluséo, de promogao de estilos de vida
ativos e de desenvolvimento integral dos alunos, confirmando a escolha desta profissao

como um caminho de realizacao pessoal e profissional.
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2. Percurso pessoal até ao ensino

Nasci a 29 de abril de 1994, em Grijo, Vila Nova de Gaia, e, desde cedo, a minha
trajetoria foi marcada por uma ligagdo muito forte ao desporto e a escola. O futsal
acompanhou a minha infancia e adolescéncia e, com ele, fui interiorizando rotinas e
valores que hoje reconhego como estruturantes: disciplina, cooperagao, resiliéncia e
sentido de compromisso. Percebi, com o passar do tempo, que o desporto ndo era apenas
um espago de performance, mas sobretudo um lugar de formacao, de corpo, mente e
carater. Esta leitura do fendmeno desportivo aproxima-se do que Bento (1998) advoga
quando sublinha o potencial educativo do desporto escolar e do treino na formacao de
cidaddos participativos e responsaveis, ¢ do que Batista e Resende (2016) destacam ao

referirem a centralidade dos valores e da inclusdo na Educacao Fisica (EF).

A par desta vivéncia pratica, a escola foi ganhando um significado particular. A
Educacdo Fisica era, para mim, uma disciplina de bem-estar e pertenca. Mas o meu
interesse ndo ficou por ai. As Ciéncias Naturais/Biologia e a Fisico-Quimica
despertavam-me curiosidade sobre o corpo, a saude e os fendmenos do mundo. A
determinada altura, essa curiosidade levou-me ao curso de Farmacia (primeiro curso de
ensino superior que ingressei). Com o avangar da formagao, porém, ouvi com mais nitidez
uma voz antiga, o meu lugar parecia estar no encontro com os outros, na construcao de
ambientes de aprendizagem e na promog¢ado de praticas de vida ativa. Em retrospetiva, o
que hoje reconheco ¢ a passagem de uma perspetiva tecnicista da satide para uma visao
humanista da educacdo e do movimento, muito em linha com a literacia fisica de
inspiracdo whiteheadiana (Whitehead, 2010), entendida como motivagdo, confianga,

competéncia, conhecimento e compreensdo para se viver ativamente ao longo da vida.

Os professores que encontrei, com os seus estilos distintos, foram decisivos. Nem
todas as experiéncias foram perfeitas, mas as melhores deixaram marca, a clareza de quem
sabia comunicar, a paixdo de quem contagiava, a exigéncia justa de quem acreditava em
noés. Foi nesta teia de experiéncias, no desporto, na curiosidade cientifica e no exemplo
de docentes que me inspiraram, que amadureceu a decisao de enveredar pelo ensino.
Como refere Novoa (2009), a identidade profissional constroi-se em narrativas de vida,
no cruzamento entre o que fomos vivendo e o que projetamos fazer com os outros: ensinar

¢, também, contar-se e reconstruir-se com sentido.
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2.1. Primeiras experiéncias profissionais: aprender que ensinar ¢é
mais do que “explicar”

A minha primeira experiéncia sistematica em contexto educativo deu-se como
Técnico de Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC). Foi ai que a imagem
idealizada do professor comegou a transformar-se em pratica refletida. Muito rapidamente
compreendi que ensinar ¢ bem mais do que “passar matéria”, ¢ organizar o tempo € o
espaco, gerir a relacdo com o grupo, dar feedback util, ouvir e ajustar. Descobri,
sobretudo, a importancia do vinculo, estabelecer uma presenca segura e coerente, capaz
de acolher e desafiar. Em turmas heterogéneas, com ritmos e interesses distintos, passei a
ver a diferenciacao pedagdgica nao como um adorno, mas como condi¢ao de justica: cada

aluno precisa de portas de entrada apropriadas para poder aprender (Batista & Resende,

2016).

Com o corpo inteiro “no terreno”, o valor do feedback ganhou outra dimensao,
tive de aprender a alternar entre o elogio especifico que sustenta a motivagao e a indicagdo
corretiva que orienta a melhoria, procurando sempre que a mensagem chegasse de forma
clara (Batista, 2018). Em paralelo, a gestdo de aula deixou de ser um tema abstrato:
preparar materiais com antecedéncia, desenhar estagdes para minimizar tempos mortos,
definir regras simples e coerentes desde o primeiro dia, aspetos que a literatura sublinha
como determinantes para maximizar o tempo util de pratica e a qualidade das
aprendizagens (Rink, 2014; Darst & Pangrazi, 2009). Fui percebendo, também, o poder
de uma comunicagao acessivel e visual, de instrugdes curtas, demonstragdes criteriosas e
rotinas que ddo ritmo e previsibilidade. E, talvez mais importante, confirmei que a relacdo
pedagodgica, feita de empatia e exigéncia, ¢ a alavanca que torna possivel qualquer

contetdo (Kirk, 2010).

As AEC foram, para mim, uma espécie de “antes” do EP: uma antecipa¢do do que
significa colocar o aluno no centro, equilibrando cuidado e exigéncia, seguranga e desafio,
estrutura e significado (Graca & Mesquita, 2007). Sai desse periodo com uma convic¢do
simples, vale a pena ser professor quando olhamos para cada aula como uma oportunidade

de crescer com os alunos.
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2.2. Ser professor

Para mim, ser professor nunca foi apenas uma profissdo, mas sim uma missao
social e humana. Ao longo do meu percurso, fui percebendo que ensinar ndo se limita a
transmissdo de conteidos ou ao dominio técnico de uma disciplina. Ser professor
significa, antes de tudo, ser presenga significativa na vida dos alunos, alguém que orienta,
desafia, escuta e inspira. Tal como refere Novoa (2009), a identidade docente constroi-se
na interagdo com 0s outros € no compromisso com uma profissdo que exige reflexdo

constante, capacidade de adaptacdo e responsabilidade social.

No contexto da Educagao Fisica, esta ideia adquire um peso ainda maior, porque
trabalhamos com o corpo € com 0 movimento, elementos que, para muitos alunos, tocam
dimensdes de identidade, autoestima e pertenga. Ser professor, neste campo, ¢ ter
consciéncia de que cada aula pode deixar marcas duradouras, na forma como os alunos
se veem a si proprios, no gosto pela pratica desportiva e até na adocao de estilos de vida
mais ativos e saudaveis. E, como sublinha Batista (2018), assumir que cada decisdo

pedagogica deve contribuir para formar cidadaos criticos, responsaveis e ativos.

No EP, percebi de forma clara que ser professor ¢ também saber equilibrar papéis,
ser guia e facilitador, ser exigente, mas empatico, ser capaz de motivar, mas também de
impor limites. Muitas vezes senti que o mais dificil era encontrar esse ponto de equilibrio,
especialmente em turmas heterogéneas e com subgrupos marcados. Foi ai que
compreendi melhor o que Bento (1998) defende quando afirma que o professor deve ser
capaz de “organizar pedagogicamente a diversidade”, criando condigdes para que todos

possam participar e aprender.

Outra dimensdo essencial do que € ser professor estd relacionada com a
capacidade de refletir. Ao longo do EP, percebi que cada aula era uma oportunidade para
melhorar, repensar estratégias, ajustar decisoes e aprender com os erros. Perrenoud (1999)
descreve bem esta ideia ao afirmar que o professor € um “pratico reflexivo”, alguém que
age e pensa simultaneamente, integrando a experiéncia em novas formas de atuacao. Esta
postura de constante revisao e autoanalise fez-me crescer, pois entendi que nao existem
respostas fechadas para os desafios educativos, cada contexto exige sensibilidade,

adaptagdo e criatividade.
Por fim, ser professor €, para mim, ter a coragem de acreditar no impacto da
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educagdo, mesmo quando os resultados ndo sdo imediatos ou quando surgem
dificuldades. Acredito que a esséncia da profissao reside em contribuir para que os alunos
se descubram a si proprios, desenvolvam competéncias pessoais € sociais € construam
ferramentas que os preparem para a vida. Em ultima analise, ser professor ¢ estar ao
servico dos outros, mas também crescer com eles, numa relagdo de reciprocidade que

transforma tanto quem ensina como quem aprende.

2.3. Trajetéria de Formacao Inicial

Chegado ao EP, na escola da zona de Espinho, encontrei um contexto real, com
tudo o que ele traz, riqueza e contradigdes, pertengas e resisténcias, entusiasmo e fadiga.
Foi aqui que consolidei a ideia de que a docéncia ¢ um oficio em permanente construgao,
um trabalho de artes@o que pensa com as maos, decide em a¢ao e reflete para agir melhor
(Perrenoud, 1999; Novoa, 2009). Logo nos primeiros contactos com a turma residente do
11.° ano, deparei-me com subgrupos marcados e niveis muito distintos de motivagao.
Percebi que a minha intervengdo teria de garantir inclusdo e, ao mesmo tempo,
proporcionar desafios significativos para todos. Assumi, entdo, como eixo orientador, a
literacia fisica (Whitehead, 2010), traduzida em decisdes concretas: tarefas com sentido,
tempo de préatica efetivo, ligacdo a vida dos alunos, e momentos regulares de reflexdo

sobre o que se aprende e para qué.

No plano metodoldgico, fui progressivamente articulando modelos. Usei o
Modelo de Instrugdo Direta (MID) no inicio das modalidades, para clarificar expectativas
e assegurar seguranca e rotinas, custou-me, confesso, abdicar desse controlo, mas fui
abrindo espaco para a autonomia e a responsabilidade dos alunos. Nas modalidades
coletivas, o Modelo de Educagdao Desportiva (MED) ajudou-me a aproximar a vivéncia
do jogo de um contexto mais auténtico, equipas estaveis, papéis rotativos, foco no fair
play e na responsabilidade coletiva, e vi alunos discretos ganharem voz e lideranca
(Bento, 1998; Graca & Mesquita, 2007). Em paralelo, com o Modelo de Ensino dos Jogos
para a Compreensao (MEJC), coloquei os alunos a decidir em jogo, a ler o contexto, a
justificar opcdes; percebi que, quando entendem o “porqué”, jogam melhor e aprendem
mais (Graca & Mesquita, 2007). A cooperacdo e¢ o feedback entre pares, muito
trabalhados, por exemplo, no badminton, revelaram-se particularmente potentes, ao

ajudar o colega, o aluno clarifica o seu proprio conhecimento (Batista, 2018).

17



Nem tudo foi simples. A gestao do clima exigiu de mim mediagdo constante, a
turma era pouco empatica, € a composicdo de grupos gerava, por vezes, ruido e
resisténcia. Optei por grupos rotativos definidos por mim, assegurando diversidade e
quebrando aliancas rigidas e usei musica ambiente (escolhida pelos alunos) como
dispositivo motivador. Aprendi que pequenos ajustes contextuais podem mudar a energia

da aula sem trair a intencionalidade pedagogica.

A avaliacdo foi outra frente de aprendizagem. Fiz avaliacdo diagnodstica para
conhecer pontos de partida; tornei a formativa o centro da intervengdo, com feedback
especifico e imediato e dei passos firmes na avalia¢do para a aprendizagem, clarificando
critérios, promovendo autorreflexdo, e envolvendo os alunos na regulagdo do proprio
percurso (Fernandes, 2006; Perrenoud, 1999; Batista, 2018). Na sumativa, concebi
grelhas alinhadas com os critérios da escola cooperante: quis que a classificagcdo
espelhasse o caminho feito, ndo apenas uma “fotografia” final. Foi exigente encontrar o
equilibrio entre rigor e equidade, sobretudo quando o esfor¢o e a evolugdo nao coincidiam
exatamente com o desempenho técnico. Mas foi, também, uma das aprendizagens mais

transformadoras do EP.

Por fim, desenvolvi-me profissionalmente na diferencia¢do pedagogica, talvez a
area mais desafiante para mim. A heterogeneidade da turma do 11.° ano e a interveng¢ao
na turma do 5.° ano (UD de ginastica de solo, 10 aulas) exigiram que desenhasse
progressdes cumulativas e estacdes de trabalho com niveis de dificuldade graduais. Com
o tempo, percebi que a diferenciacdo ¢ uma ética da justica em acao (Batista & Resende,
2016), nao ¢ “fazer diferente por fazer”, ¢ dar a cada um as condi¢des de participar,

aprender e progredir.

No conjunto, o EP ensinou-me a articular planeamento, metodologias e avaliagdo
de forma coerente, a pensar a EF como educagdo para a vida ativa e a assumir o papel de
professor como uma pratica reflexiva, intencional e humana. Senti, sobretudo, que cresci

com os meus alunos e ¢ isso que, para mim, faz sentido na profissao.

2.4. Educacéo Fisica de Qualidade

Ao longo do meu percurso académico e, de forma muito clara durante o EP, fui
desenvolvendo uma visdo cada vez mais estruturada sobre o que entendo por uma EF de
qualidade. Acredito que esta disciplina deve assumir-se como um espago privilegiado

para o desenvolvimento integral dos alunos, articulando aprendizagens nos dominios
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motor, cognitivo, social e afetivo. Nao se trata apenas de ensinar técnicas desportivas ou
de melhorar a condigdo fisica, mas de promover competéncias que permitam aos jovens
adotar estilos de vida ativos e saudaveis ao longo da vida. Neste sentido, uma EF de
qualidade deve estar em consonancia com os documentos orientadores nacionais. As
Aprendizagens Essenciais (AE) e o Programa Nacional de Educacao Fisica (PNEF)
sublinham a importancia de desenvolver ndo apenas habilidades motoras, mas também
conhecimentos, valores e atitudes que contribuam para a formagao integral dos alunos.
Esta visao vai ao encontro do que Bento (1998) defende, ao considerar que a EF deve ser
planeada e organizada de forma a promover experiéncias diversificadas, progressivas e
significativas, ajustadas ao contexto de cada turma. Além disso, entendo que a EF de
qualidade deve estar alinhada com o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatoria (PAASO). Este documento destaca competéncias como a autonomia, a
responsabilidade, a cidadania ativa e a valorizagao da saude, todas elas dimensdes que
podem e devem ser trabalhadas na disciplina. Assim, vejo a EF como um espago onde
ndo apenas se aprende a movimentar o corpo, mas onde se desenvolvem competéncias
essenciais para a vida, reforcando o papel da escola na formagao de cidadaos criticos e

responsaveis.

Durante o EP, esta perspetiva do ensino em EF traduziu-se em praticas concretas.
Uma das principais preocupacoes foi tornar as aulas significativas para os alunos, ligando
os conteudos a sua vida quotidiana. Por exemplo, na turma do 11.° ano, introduzi a musica
ambiente escolhida pelos proprios alunos em alguns momentos das aulas, estratégia que
ndo comprometia a comunicagdo pedagogica e que aumentou claramente a motivagao e
o envolvimento. No badminton, dinamizei um torneio em escada, em que o aluno
vencedor subia para o campo mais proximo da coluna de som. Este pequeno detalhe fez
aumentar a intensidade do jogo e criou um ambiente competitivo saudavel, no qual os

alunos queriam dar o seu melhor.

Uma EF de qualidade ¢ também inclusiva, assegurando que todos os alunos,
independentemente das suas limitagdes ou potencialidades, encontram oportunidades
reais de aprendizagem. No secundario, este foi um desafio constante, dada a diversidade
de niveis de aptidao fisica e de motivacdo. No entanto, procurei criar tarefas
diferenciadas, ajustar a exigéncia e valorizar sempre o progresso individual. J& no 2.°
ciclo, nas aulas de ginastica, a utilizacdo do Modelo de Instrucdo Direta (MID) foi
essencial para garantir a seguranga e o controlo da turma, mas procurei sempre que cada
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aluno pudesse avancar ao seu ritmo, consolidando os elementos ja aprendidos antes de

introduzir novos desafios.

Outro aspeto que considero determinante € o contributo da EF para a LF. Tal como
defende Whitehead (2010), a LF implica desenvolver nos alunos motivagao, confianga,
competéncia e conhecimento para valorizar a pratica de atividade fisica ao longo da vida.
Ao longo do EP, procurei incutir esta ideia, reservando, por exemplo, momentos iniciais
das aulas para refletir sobre habitos saudaveis, discutir estratégias de autorregulagdo e
explorar a importancia do exercicio fisico para o bem-estar. Esta abordagem mostrou-me
que a EF pode ser mais do que uma disciplina escolar: pode ser um espago que transforma

atitudes e comportamentos.

Acredito que uma EF de qualidade ¢ aquela que contribui para a formagdo em
valores. Através do trabalho em grupo, da cooperacdo nos exercicios e do respeito pelas
regras nos jogos, os alunos tiveram oportunidade de desenvolver competéncias sociais
essenciais, como a resiliéncia, a empatia e o fair play. Como defende Batista (2018), cabe
ao professor de EF promover ambientes educativos que ndo formem apenas desportistas,

mas cidadaos completos, preparados para os desafios da vida.

Para mim, uma EF de qualidade ¢ aquela que ¢ inclusiva, significativa e promotora
da literacia fisica e dos valores humanos. E uma disciplina que contribui para o
desenvolvimento integral dos alunos, preparando-os ndo apenas para desempenhos
motores, mas também para serem cidadaos ativos, responsaveis e saudaveis. Esta foi a
convicgao que orientou as minhas praticas ao longo do EP e que pretendo levar para a

minha futura carreira docente.

Assim, a minha visao sobre o que € ser professor e sobre o que caracteriza uma
EF de qualidade foi ganhando consisténcia ao longo do EP, fruto das aprendizagens, das
dificuldades superadas e das oportunidades de reflexdo proporcionadas. Este percurso
permitiu-me compreender que o meu papel ndo se limita ao espago da aula, mas exige
também atencdo ao contexto em que estou inserido: a escola, os recursos disponiveis, a
comunidade educativa e, sobretudo, os alunos. Foi nesse ambiente concreto que tive de
transformar principios em pratica, ajustando metodologias e estratégias para responder a

realidade especifica que encontrei.

Por isso, antes de aprofundar as dimensdes da intervengdo pedagogica e
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investigativa, importa caracterizar o contexto em que decorreu o EP, de modo a enquadrar
as experiéncias vividas e a fundamentar as opgdes pedagdgicas e metodoldgicas que

adotei ao longo do ano letivo.

3. O Contexto Educativo do Estagio

O meu EP decorreu numa escola secundaria do concelho de Espinho, inserida num
agrupamento que integra também escolas do 1.°, 2.° € 3.° ciclos. Situada numa éarea urbana
em crescimento, esta escola assume-se como um polo central para centenas de jovens da
regido, acolhendo diariamente alunos com diferentes origens sociais, culturais e
economicas. A localizacdo privilegiada, servida por transportes publicos e com boas
acessibilidades, contribui para uma frequéncia regular e assidua, facilitando a integracao

dos alunos em rotinas escolares estaveis.

Desde o primeiro contacto com a turma residente, no 11.° ano, percebi que iria
enfrentar desafios exigentes, mas também enriquecedores. Tratava-se de um grupo
heterogéneo, onde coexistiam alunos com trajetorias desportivas muito distintas: alguns
integrados em clubes e com uma cultura desportiva consolidada, outros com pouca pratica
sistematica e, consequentemente, com limitagdes técnicas e de aptidao fisica. Também no
5.° ano, onde lecionei ginastica de solo, a diversidade se fez sentir, embora aqui a maior
marca fosse a agitacdo e a energia caracteristicas da idade. Era uma turma com alunos
dindmicos, mas que respondiam positivamente sempre que eram chamados a atengdo
recorrendo a regras de funcionamento claras e consistentes. Este contraste entre turmas
de niveis de ensino diferentes obrigou-me a adotar estratégias especificas, confirmando
aquilo que Perrenoud (1999) sublinhava: a diferenciacao pedagdgica ¢ um imperativo

quando se trabalha em contextos diversos.

No caso do 5.° ano, optei por recorrer ao Modelo de Instrucdo Direta (MID), sobretudo
na unidade didatica de ginastica de solo, uma vez que me permitia garantir seguranca e manter o
controlo da turma. Estruturei as aulas em estacdes, organizadas por elementos gimnicos que iam
sendo repetidos até a sua consolidacdo, s6 avangando para novos contetdos quando os anteriores
estavam assegurados. Esta abordagem confirmou-me a importancia de articular rigor técnico e
progressividade pedagdgica, tal como defende Rink (2014), que valoriza a prética repetida e o

feedback constante como elementos centrais na aquisicdo de competéncias motoras.
A nivel material, a escola possuia cinco espagos principais para a EF: dois interiores
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(pavilh&o desportivo e ginasio) e trés exteriores (campo de basquetebol, campo de futsal/andebol
e caixa de areia com pista de atletismo). Em situacdes de mau tempo, o auditdrio era usado como
recurso alternativo, obrigando-me a adaptar tarefas para espagos ndo pensados para a pratica. A
gestdo dos espacos fazia-se em regime de rotacdo, num sistema de blocos de cerca de seis
semanas, assegurando que cada turma tinha acesso a um espaco interior e a um exterior em cada
periodo. Este modelo de organizacdo apresentava vantagens claras, como a diversidade de
experiéncias motoras e a manutencdo da motivacdo, mas também desafios: a limitacdo temporal
por modalidade obrigava a um planeamento focado, com unidades didaticas (UD) curtas e
intensas, e a uma gestdo criteriosa do tempo Util de pratica. Como refere Ribeiro (2012), o
planeamento em EF deve estar sempre em sintonia com a realidade contextual, que neste caso era

marcada por esta rotatividade de espagos.

Compreendi que esta rotagdo condicionava diretamente o curriculo real, a cada mudanga
de espagco, era necessario assegurar continuidade e coeréncia nas aprendizagens. Esta experiéncia
levou-me a valorizar a flexibilidade pedagdgica, defendida por Kirk (2010), que entende a EF
como um “ecossistema ativo”, no qual espagos, reCursos e pessoas interagem continuamente. A
rotacdo ndo era apenas uma questdo logistica, era um elemento estruturante da cultura pedagdgica

da escola e condicionava as minhas opgdes de ensino.

No plano institucional, o agrupamento resultava da integracdo de varias unidades
educativas e oferecia uma oferta diversificada, que incluia cursos cientifico-humanisticos
(Ciéncias e Tecnologias, Ciéncias Socioecondémicas, Linguas e Humanidades e Artes Visuais) e
trés cursos profissionais (Técnico de Comunicagdo, Técnico de Eletronica, Automagdo e
Computadores e Técnico de Gestdo e Programacéao de Sistemas Informaticos). Esta diversidade
refletia-se nos perfis dos alunos, alguns viam a EF como um espaco de equilibrio em relacéo a
disciplinas mais exigentes, outros encaravam-na como oportunidade de desenvolver

competéncias praticas e sociais que dificilmente emergiam noutros contextos curriculares.

Outro elemento distintivo da escola era a aposta numa visdo de Escola Ativa, alinhada
com a promog&o da literacia fisica e com a valorizagdo do movimento como parte integrante da
vida escolar. Havia uma clara intengdo de criar oportunidades diversificadas para a pratica, dentro
e fora da sala de aula, refor¢ando a ligacdo entre salde, bem-estar e cidadania. Para mim, esta
filosofia foi uma inspiracdo constante, pois confirmou a importancia de ligar a EF as grandes

metas da educago integral.

No campo extracurricular, o Desporto Escolar (DE) tinha uma dindmica forte, com varias
equipas em funcionamento e atividades abertas a toda a comunidade escolar. A minha

participacdo no futsal permitiu-me ndo apenas aplicar competéncias técnicas ja adquiridas, mas
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também perceber como o DE funciona como “escola de valores”, em linha com o que defendem
Bailey (2006) e Fraser-Thomas, C6té e Deakin (2005). Também eventos como o corta-mato € o
Mega Atleta foram marcantes: no primeiro, percebi como o atletismo pode ser espaco de
superacdo pessoal e de convivio coletivo, no segundo, enquanto coordenador da prova de sprint,

aprendi a gerir responsabilidades num contexto competitivo exigente.

O ponto alto foi a organizacdo do Sports Outdoor Event, dinamizado pelos Nucleos de
Estagio. A logistica, a articulagdo com parceiros externos e a integracdo de atividades como
escalada, rappel e plogging foram uma experiéncia Unica de gestdo e inovacgéo pedagogica. Como
defendem Loureiro e Aradjo (2017), a ligacédo entre pratica desportiva, sustentabilidade ambiental
e cidadania deve ser uma prioridade da escola, e este evento deu-me a oportunidade de viver isso

na pratica.

Sublinho o valor do trabalho colaborativo com o grupo disciplinar e com os colegas de
nucleo. A partilha de estratégias, a co-construcdo de UD e o apoio mUtuo na gestdo do dia a dia
foram elementos decisivos para 0 meu crescimento. Bossle (2008) destaca a importancia do
planeamento coletivo na consolidacdo da identidade docente, e a minha experiéncia confirmou

esta visdo, ensinar EF foi sempre um ato partilhado, nunca isolado.

Em sintese, o contexto educativo em que decorreu o EP foi marcado pela diversidade dos
alunos, pelas condi¢cBes materiais e pela rotagdo de espacos, pela riqueza da oferta educativa e
pelo dinamismo do DE. Este cenério, simultaneamente desafiante e estimulante, obrigou-me a ser
intencional, flexivel e reflexivo, confirmando que a identidade profissional se constr6i na

intersecdo entre teoria e pratica, entre planificacdo e realidade, entre ideais e circunstancias.
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4. Planeamento

4.1. A turma residente

A turma residente era do 11.° ano de escolaridade, com uma composigéo bastante
heterogénea, quer ao nivel da condicdo fisica e de saude, quer das preferéncias e
motivacdes desportivas. Os alunos deslocavam-se para a escola de diferentes formas,
utilizando maioritariamente o carro, o autocarro ou deslocando-se a pé. A maioria
demorava até 30 minutos no percurso diério, fator que se traduziu numa boa

acessibilidade e numa frequéncia assidua e pontual as aulas.

No que respeita aos habitos de sono, a maior parte dos alunos referiu dormir entre
6 a 7 horas por noite, embora houvesse alguns casos de alunos que reportaram menos de
6 horas ou mais de 8 horas de descanso. Este aspeto, chamou-me a atengédo, pois podia
ter implicacBes no rendimento escolar, na capacidade de concentracdo e até na disposicao
para a pratica de exercicio fisico, uma vez que o sono desempenha um papel essencial na

recuperacdo fisica e no bem-estar psicologico.

Ao nivel da saude, identifiquei algumas condi¢bes que influenciaram a
participagdo dos alunos nas atividades fisicas. Entre estas, estivam presentes situagdes de
escoliose, asma, alergias e dificuldades visuais (miopia e astigmatismo). Além disso,
alguns alunos relataram lesdes anteriores, como fraturas, tor¢oes e problemas nos joelhos,
que condicionaram temporariamente a sua pratica. Destaco ainda um aluno com
transtorno do espectro do autismo (TEA), que se encontrava bem integrado no grupo e
que participou de forma ajustada as propostas. Existiu também uma aluna com uma
malformacdo vascular artéria venosa no braco direito, que impossibilitou a sua
participacdo em qualquer tipo de pratica fisica. Neste caso, tive necessidade de
desenvolver estratégias alternativas de inclusdo, garantindo que a aluna tivesse sempre

um papel ativo no processo de ensino-aprendizagem, recorrendo a tarefas adaptadas.

No que diz respeito a motivacdo, esta variava entre moderada e elevada. Varios
alunos frequentavam o ginasio ou praticavam modalidades especificas no seu tempo livre,
como voleibol, basquetebol e ginastica. Outros mostraram interesse por modalidades
como badminton, natacdo, kick-boxing ou até ballet, o que demonstrou uma curiosidade
e abertura em experimentar novas experiéncias. Para mim, esta pluralidade de interesses

foi uma oportunidade de alinhar as propostas pedagogicas com as preferéncias dos alunos,
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de forma a reforcar o seu envolvimento e motivacdo nas aulas.

As memdrias desportivas partilhadas pelos alunos reforcaram a forte ligagdo
emocional que o grupo tinha com o desporto. Entre as mais marcantes estivam
participacGes em torneios escolares ou regionais, conquistas em competicdes e momentos
iconicos do desporto nacional e internacional, como a vitdria da Selecdo Nacional no
Euro 2016 ou o célebre golo de Cristiano Ronaldo frente & Juventus. Estes relatos
evidenciaram-me que os alunos valorizavam principios fundamentais como o esforco, a
superacao e o espirito de equipa, aspetos que procurei potenciar nas aulas como forma de

reforcar valores educativos para além do desempenho motor.

Do ponto de vista motor, a turma revelou uma clara heterogeneidade. Enquanto
alguns alunos demonstraram grande facilidade na execucao de diferentes gestos técnicos,
outros apresentaram maiores dificuldades, necessitando de mais tempo, feedback e apoio
préximo para consolidarem aprendizagens. Relativamente a aptiddo fisica, observei
diferencas assinalaveis. Alguns alunos evidenciaram bons niveis de resisténcia, forga ou
flexibilidade, resultado da prética regular de exercicio fisico, enquanto outros mostraram

limitacGes visiveis, fruto de estilos de vida menos ativos.

No que respeita a cultura desportiva, deparei-me com alunos que tinham ja
bastante experiéncia em modalidades praticadas em clubes, trazendo para as aulas
conhecimentos técnicos e taticos bem desenvolvidos. Por outro lado, havia também
alunos com pouco contacto prévio com a pratica organizada, mas que, mesmo assim, se
mostraram curiosos e com vontade de experimentar. Esta diversidade obrigou-me a
ajustar constantemente o planeamento, procurando que todos se sentissem incluidos e

valorizados, independentemente da sua experiéncia de base.

A dindmica em aula foi, no geral, positiva. A maioria dos alunos participou de
forma empenhada e mostrou capacidade para trabalhar em grupo e cooperar. Contudo,
houve momentos em que foi necessario intervir de forma mais préxima, sobretudo para
evitar dispersdo ou falta de concentracdo em tarefas mais exigentes. Apesar destas
dificuldades pontuais, senti que a turma se foi tornando progressivamente mais

colaborativa e aberta ao trabalho conjunto.

Em suma, a turma do 11.° ano apresentou-se como um grupo bastante

diversificado, que me obrigou a adaptar metodologias, estratégias e até conteudos ao
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longo do ano. Para mim, esta diversidade foi uma oportunidade Unica de desenvolvimento
enquanto professor estagiario, pois permitiu-me experimentar diferentes formas de
ensinar, refletir sobre as necessidades de cada aluno e procurar garantir que todos tiveram
a oportunidade de aprender e de se sentir incluidos, independentemente das suas

limitacBes ou potencialidades.

4.2. A importancia do planeamento

Desde o inicio do estagio pedagdgico, compreendi que o planeamento seria um
elemento central no meu desenvolvimento como professor estagidrio. Sempre tinha
ouvido falar da importancia de planear, mas s6 quando estive perante uma turma real é
que percebi verdadeiramente o que isso significava. Mais do que um documento escrito
ou uma exigéncia formal, o planeamento revelou-se um processo dindmico, reflexivo e
indispensavel para organizar as aulas, antecipar problemas e garantir coeréncia no

processo de ensino-aprendizagem.

De acordo com Bento (1998), o planeamento constitui um momento estruturante
da pratica pedagdgica, pois permite ao professor construir uma visao global do ano letivo,
organizar conteldos, selecionar metodologias e estabelecer metas concretas. Esta visdo
tornou-se muito clara para mim, j& que sempre que ndo investia o tempo suficiente a
planear, sentia maior dificuldade em adaptar a aula as necessidades reais dos alunos. Pelo
contrario, quando o planeamento era consistente, tinha maior confianca, conseguia reagir

melhor aos imprevistos e sentia os alunos mais envolvidos.

No mesmo sentido, Batista (2014) destaca que o planeamento em EF ndo pode ser
visto como uma tarefa burocratica, mas como uma ferramenta de regulacdo permanente
da pratica docente. De facto, a EF é uma disciplina particularmente complexa, pelo seu
caréater pratico, pela diversidade de modalidades e pelas condi¢des contextuais que variam
de aula para aula (clima, espago, materiais, motivacao dos alunos, entre outros). No meu
caso, percebi essa complexidade em varias situacdes, designadamente quando a chuva
obrigava a alterar uma aula de atletismo para uma aula de Aptidao Fisica no pavilhdo, ou
quando uma leséo de um aluno exigia adaptar o plano para garantir a sua participacao
através de funcdes alternativas, como dar feedback aos colegas de acordo com as minhas

instrugdes.
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A literatura nacional também sublinha este carater de flexibilidade do
planeamento. Segundo Ribeiro (2012), a planificacdo em EF deve ser continuamente
revista e ajustada, uma vez que a imprevisibilidade das situacdes préaticas exige do
professor uma constante capacidade de adaptacdo. Esta foi uma aprendizagem muito
significativa para mim: aprendi a encarar o plano ndo como algo rigido, mas como um

guia flexivel, sujeito a alteracbes sempre que a realidade da turma o exigia.

Para além disso, o planeamento revelou-se um espaco de articulacdo entre teoria
e pratica. Ao elaborar os diferentes documentos (plano anual, unidades didaticas e planos
de aula), fui obrigado a mobilizar o conhecimento adquirido na formacéo inicial e a
ajusta-lo as caracteristicas especificas da turma residente. Como afirma Batista (2018), é
nesse cruzamento entre teoria e pratica que o professor constrdi a sua identidade

profissional, refletindo criticamente sobre as suas escolhas e decisdes.

Percebi que o planeamento foi muito mais do que uma obrigacdo académica. Foi,
sobretudo, uma ferramenta que me ajudou a dar intencionalidade ao ensino, a estruturar
as aprendizagens dos alunos e a construir seguranca na minha intervencdo pedagogica.
Tal como Bento (1998) sublinha, o planeamento é uma condicdo essencial para que 0
ensino em EF se desenvolva de forma organizada, significativa e ajustada a diversidade

dos alunos.

4.3. Planeamento Anual

O planeamento anual da turma residente do 11.° ano constituiu um dos momentos
mais desafiantes e enriquecedores do meu estagio pedagdgico. Esta etapa obrigou-me a
pensar para além de uma visdo de curto prazo, estruturando o ano letivo de forma global
e articulada, em linha com o que defende Bento (1998), ao afirmar que o plano anual é
um instrumento central de organizacdo do trabalho docente, permitindo estabelecer uma

visdo de conjunto, distribuir contetdos e definir metas pedagdgicas.

No meu caso, a elaboragéo do plano anual foi condicionada por fatores externos,
sobretudo a rotacdo de espacos atribuidos pelo grupo disciplinar. Cada turma tinha
previamente definidos os espagos e horarios, o que determinava em grande medida quais
as modalidades a lecionar em cada dia da semana. Assim, a escolha das matérias nao foi
feita de forma totalmente livre, mas em funcdo das condic¢des logisticas. Ainda assim,

dentro destes constrangimentos, procurei garantir diversidade e progressdo nas
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aprendizagens.

No 1.° semestre, trabalhei com os alunos as modalidades de voleibol, basquetebol,
badminton e andebol, incluindo ainda uma breve abordagem ao atletismo, focando
sobretudo as corridas de fundo e meio-fundo (ja a pensar na preparacdo do corta-mato).
Ja no 2.° semestre, foram lecionadas as modalidades de futebol, danca e ginastica
(acrobética e de solo em conjunto), assim como o atletismo, desta vez incidindo no salto
em comprimento e no langamento do peso. Houve ainda oportunidade de retomar o
basquetebol, modalidade que tinha ficado menos explorada no semestre anterior devido
as mas condicdes climatéricas. Esta organizacdo, apesar de ditada pelas circunstancias,
acabou por se revelar uma experiéncia pedagogica muito rica. A alternancia frequente de
modalidades, imposta pela rotacdo semanal dos espacos, obrigou-me a refletir sobre a
melhor forma de dar continuidade as aprendizagens, garantindo que os alunos ndo sentiam
uma quebra demasiado acentuada entre aulas. Ao mesmo tempo, percebi que a
diversidade funcionava como um elemento motivador: os alunos mostravam curiosidade
em experimentar modalidades menos habituais, como badminton ou danga, e isso
aumentava o seu envolvimento. Esta percecdo confirma a perspetiva de Alvares (2018),
que defende que a EF deve proporcionar experiéncias diversificadas, contextualizadas e
progressivas, capazes de responder as motivacgdes e interesses dos alunos. Esta alternancia
enquadra-se no modelo de préatica distribuida, uma vez que os contetdos foram
revisitados em diferentes momentos, intercalados pela lecionacdo de outras modalidades.
Ao invés de concentrar longos periodos de pratica de forma continua, a distribuicéo
temporal das experiéncias permitiu que os alunos tivessem contacto repetido, mas
espacado, com as mesmas tarefas. A literatura em aprendizagem motora destaca que esta
organizacgdo favorece a consolidacdo progressiva das aprendizagens e a retencao a longo
prazo, ao proporcionar oportunidades de recuperacdo e reflexao entre episodios de pratica
(Magill, 2011; Schmidt & Lee, 2014). Neste sentido, a rotacdo semanal dos espacgos,
embora condicionada por fatores externos, acabou por constituir uma oportunidade para

potenciar aprendizagens mais duradouras.

No basquetebol, recordo que alguns alunos que inicialmente se mostravam pouco
confiantes, acabaram por ganhar motivacdo ao perceber que a modalidade iria ser
novamente lecionada num momento posterior do ano letivo. Esse intervalo deu-lhes

tempo para melhorar gradualmente e prepararem-se melhor para as aulas seguintes.
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Ja no atletismo, as condigdes climatéricas representaram um verdadeiro desafio.
Foi necessario adaptar o plano em varias ocasides, ora encurtando a sessdo, ora

transferindo-a para o pavilhdo, transformando-a num treino mais geral de aptidéo fisica.

Estes momentos ensinaram-me a valorizar a flexibilidade no planeamento,
confirmando o que refere Ribeiro (2012) sobre a necessidade de articular constantemente

os planos as condicdes reais de cada turma.

No plano anual, procurei também garantir uma abordagem equilibrada entre
modalidades coletivas (voleibol, basquetebol, andebol, futebol), modalidades individuais
(atletismo, badminton, ginastica) e uma vertente expressiva (danca). Esta diversidade
permitiu-me ndo s6 cumprir as Aprendizagens Essenciais, mas também responder aos
diferentes gostos e perfis dos alunos da turma. Muitos alunos destacaram a sua preferéncia
por modalidades coletivas, mas outros revelaram entusiasmo em experimentar desafios
novos, como a danca ou a ginastica. Esta pluralidade foi para mim uma oportunidade de
reforcar a motivacdo e de valorizar a diversidade como riqueza pedagdgica, em
consonancia com o que sublinha Batista (2014) sobre a importancia de préaticas inclusivas

que respondam a diversidade dos alunos.

O planeamento anual foi um processo de articulagcdo entre constrangimentos
logisticos, referenciais curriculares e interesses dos alunos. Foi também um espaco de
aprendizagem pessoal, pois obrigou-me a gerir expectativas, a ser criativo e a adaptar 0s
conteddos as circunstancias. Ao longo do ano, percebi que um plano anual nunca é algo
fechado: foi um documento em permanente transformacdo, ajustado em funcdo das
respostas dos alunos, das condicGes de espaco e até do clima. Tal como salienta Batista
(2018), o planeamento deve ser visto como um processo dindmico, que acompanha o
professor ao longo do ano e se reconstroi continuamente a medida que a pratica se

desenrola.

4.4. Unidades Didaticas

A elaboracdo das Unidades Didaticas (UD) constituiu um dos momentos mais
marcantes do estagio profissional. Foi atraves delas que consegui transformar a visao
global do planeamento anual em propostas concretas de aprendizagem, estruturadas e
sequenciadas. Tal como defende Batista (2014, 2018), a UD é um instrumento central de

mediac&o entre curriculo e pratica pedagogica, pois permite organizar de forma logica 0s
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conteudos, clarificar objetivos e antecipar estratégias ajustadas a realidade da turma.

Ao longo do ano letivo, elaborei UD para cada modalidade prevista no
planeamento anual, tendo como referéncia principal as Aprendizagens Essenciais da EF.
O processo de construcdo baseou-se em trés principios que identifiquei como

fundamentais: progressao, flexibilidade e significado.

e Progressao, porque as tarefas foram planeadas de forma gradual, respeitando o nivel
inicial dos alunos e conduzindo-os, passo a passo, para desempenhos mais

complexos.

e Flexibilidade, porque, apesar de planear cada UD com detalhe, percebi na pratica
que era necessario reajustar com frequéncia, em funcdo das dificuldades ou dos

avancos observados.

¢ Significado, porque procurei sempre gque as aprendizagens fossem relevantes para 0s
alunos, estabelecendo ligacGes com 0s seus interesses, com a sua vida quotidiana ou

com valores educativos que ultrapassam a dimensao técnica.

Esta logica de trabalho estd em linha com o que defendem Graca e Mesquita
(2007), ao referirem que a eficacia de uma UD depende da forma como os contetidos séo
estruturados em progressdes claras, mas também do modo como o professor é capaz de

adaptar e contextualizar essas propostas a especificidade dos alunos.

Na prética, as UD foram construidas em torno de objetivos gerais e especificos,
definidos a partir dos trés dominios de aprendizagem (motor, cognitivo e socioafetivo).
Sempre que possivel, articulei estes objetivos com os valores que considero centrais em
EF, como a cooperacao, o respeito matuo e o fair play. Por exemplo, na UD de voleibol,
um dos objetivos especificos foi promover a cooperacdo em pares, incentivando os alunos
a apoiar os colegas em momentos de erro. Esta escolha ndo surgiu por acaso, ela emergiu
da observacdo de alguns alunos que tinham receio de falhar e, ao estimular

comportamentos de entreajuda, consegui criar um ambiente mais seguro para todos.

“Ao observar o receio de falhar de alguns alunos, pensei que so criaria um
ambiente sequro Se conseguisse estimular a entreajuda dentro da turma.”
Reflexdo Aula 5, 1 de outubro de 2024
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Outro exemplo ocorreu na UD de andebol. Inicialmente, tinha previsto avancar
rapidamente para situacdes de ataque organizado, mas percebi, logo apds as primeiras
aulas, que muitos alunos revelavam dificuldades técnicas basicas no passe e na rececao.
Perante isso, tive de ajustar a UD, regressando a exercicios mais elementares e so depois
retomando as situagdes mais complexas. Esta necessidade de reajustamento confirmou
aquilo que refere Batista (2018): o planeamento deve ser constantemente revisto, de forma

a respeitar o ritmo real dos alunos e ndo apenas a sequéncia prevista pelo professor.

“Percebi que ndo fazia sentido insistir, o melhor era simplificar para que todos
pudessem aprender.”
Reflex&o aula 5, 1 de outubro de 2024

No caso do atletismo, especialmente nas corridas de resisténcia, também tive de
adaptar o plano devido as condic¢des climaticas adversas. Varias sessdes tiveram de ser
encurtadas ou transferidas para o pavilhdo, onde criei circuitos de resisténcia adaptados.
Apesar da dificuldade, percebi que estas adaptacGes foram maioritariamente bem
recebidas pelos alunos, que se sentiram desafiados em contextos novos. Aqui confirmei
a ideia de Ribeiro (2012), quando refere que o planeamento em EF deve contemplar a
imprevisibilidade e transformar os constrangimentos em oportunidades pedagogicas.

Outro aspeto importante nas UD foi a valorizacdo da cultura desportiva. Sempre
que possivel, dediquei tempo a explicar regras, normas de conduta e aspetos organizativos
das modalidades. Acredito que compreender 0 jogo ou a préatica vai para além da execucao
técnica. Esta visdo é apoiada por Bento (1998), que defende a EF como um espaco de
educacdo integral, no qual o aluno deve ser preparado para compreender e valorizar o

desporto de forma critica e responsavel.

Finalmente, procurei sempre integrar dimensGes psicossociais no
desenvolvimento das UD. Mais do que ensinar técnicas, procurei criar ambientes de
aprendizagem nos quais 0s alunos se sentissem motivados, incluidos e responsaveis pelo

Seu percurso.

Uma das experiéncias mais desafiantes e enriquecedoras do estagio foi a
lecionacdo conjunta de ginastica e danca, proposta pela professora cooperante. A ideia
era que a turma desenvolvesse, ao longo das aulas, uma coreografia que integrasse

elementos das duas modalidades, culminando na sua apresentacdo no sarau da escola.
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Esta orientacdo implicou que o planeamento fosse repensado, ndo apenas numa logica de
contetdos isolados, mas numa perspetiva interdisciplinar e performativa, em que os

alunos tivessem de mobilizar competéncias técnicas, expressivas e criativas.

“Mais uma vez, deparei-me com dificuldades no planeamento das aulas, numa
area que reconheco nao ser o meu forte. ”
Reflexao aula 45, 1de abril de 2025

Desde o inicio percebi que este desafio exigia de mim um trabalho de pesquisa e
preparacdo constante. Nao bastava dominar os elementos basicos da ginéstica de solo e
acrobatica; era necessario integra-los numa dinamica coreografica, articulando-os com
movimentos de danca e com uma narrativa performativa que fizesse sentido para 0s
alunos. Como professor estagiario, este processo obrigou-me a sair da minha zona de
conforto. Dediquei bastante tempo a procurar videos, consultar materiais didaticos e
discutir ideias com a professora cooperante, para conseguir construir propostas

pedagdgicas que fossem claras, seguras e motivadoras para a turma.

Do ponto de vista pedagdgico, esta UD revelou-se uma oportunidade Gnica para
trabalhar dimensGes muitas vezes menos valorizadas em Educacdo Fisica, como a
expressao corporal, a criatividade e a estética do movimento. Tal como defendem Graca
e Mesquita (2007), a EF deve garantir a diversidade de experiéncias motoras, valorizando
ndo apenas modalidades desportivas de carater competitivo, mas também praticas
expressivas e artisticas, que permitem ao aluno explorar diferentes formas de se relacionar
com o corpo e com 0s outros. Neste caso, a integracdo entre ginastica e danca
proporcionou exatamente isso: um espaco de criacdo coletiva, onde os alunos puderam
experimentar novas linguagens corporais e reconhecer 0 movimento como forma de

comunicagéo.

A construcdo da coreografia foi também uma oportunidade para desenvolver
valores como a cooperacao, a responsabilidade e a entreajuda. Cada grupo tinha de ensaiar
sequéncias que depois seriam integradas no produto final, o que exigiu coordenacao,
dialogo e respeito pelas ideias de todos. Como refere Batista (2018), a EF deve criar
oportunidades para que os alunos se tornem participantes ativos no processo de
aprendizagem, desenvolvendo ndo apenas competéncias motoras, mas também sociais e

emocionais. Senti isso claramente nesta UD: alunos que, noutras modalidades, tinham
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uma participacdo mais discreta, destacaram-se aqui pelo seu empenho criativo ou pela
capacidade de organizar os colegas. No entanto, a lecionagdo conjunta de ginéstica e
danca também apresentou dificuldades consideraveis. Um dos maiores desafios foi a
gestdo da heterogeneidade: enquanto alguns alunos tinham experiéncia prévia em danca
ou acrobacias, outros mostravam resisténcia inicial, por sentirem pouca afinidade com
estas praticas. Para contornar estas diferengas, procurei criar progressdes diferenciadas,
oferecendo alternativas de execugéo e incentivando os alunos a apoiarem-se mutuamente.
Este processo exigiu de mim um esforco redobrado de motivacdo, mas permitiu-me
confirmar o que defende Bento (1998): o professor de EF deve assumir um papel

mediador, capaz de transformar a diversidade em riqueza pedagdgica.

“Houve momentos em que pensei que seria dificil equilibrar tantos niveis

’

diferentes, mas percebi que a entreajuda entre eles fazia a diferenca.’

Reflexdo aula 34, 18 de fevereiro de 2025

A culminacdo desta UD, a apresentacao da coreografia no sarau, foi um momento
marcante, tanto para mim como para 0s alunos. A prepara¢do exigiu varias semanas de
ensaios, correcdes e adaptacdes, mas o produto final refletiu todo o esfor¢o e dedicacédo
investidos. Percebi, nesse momento, que esta experiéncia foi muito mais do que ensinar
conteddos técnicos: foi construir uma memoria coletiva, um projeto em que cada aluno
teve um papel ativo e no qual a turma se reconheceu como grupo. Para mim, enquanto
professor estagiario, este foi um dos momentos em que senti mais claramente a dimensao
transformadora da Educacdo Fisica, confirmando o que refere Batista (2014): as praticas
pedagogicas em EF devem ser significativas, inclusivas e promotoras de aprendizagens
que ultrapassem os limites da aula, deixando marcas na formacao pessoal e social dos

alunos.

Em sintese, as UD foram para mim um espaco de aprendizagem mutua, planear
obrigou-me a estruturar o ensino com intencionalidade, mas a préatica mostrou-me a
necessidade de flexibilidade e constante revisdo. Como defendem Graga e Mesquita
(2007) e Batista (2018), o verdadeiro valor de uma UD esta ndao apenas no que € escrito,

mas na forma como se transforma em experiéncias significativas para os alunos.
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4.5. Modelos e Estratégias de Ensino

Durante o estagio pedagdgico, percebi que ndo existe um Unico modelo capaz de
responder a diversidade que encontramos em EF. Aprendi que cada turma traz diferentes
historias de pratica, niveis de confianca, experiéncias motoras e afetivas, e que é essencial
adaptar as minhas escolhas didaticas para responder a isso. Cada turma, cada modalidade
e até cada aula exigiram capacidade de adaptacdo constante. Assim, procurei inspirar-me
em diferentes modelos de ensino, combinando estratégias de forma a ajustar-me as
necessidades dos alunos e ao contexto especifico de cada momento. Esta abordagem esté
em linha com o que defendem Graca e Mesquita (2007), ao sublinharem a importancia de
metodologias diversificadas e centradas no aluno, capazes de promover aprendizagens

significativas.

No inicio de todas as modalidades recorri frequentemente ao Modelo de Instrucéo
Direta (MID). Senti que esta abordagem era fundamental para garantir que os alunos
compreendiam de forma clara os objetivos da aula, os critérios de execucao e as regras
béasicas de cada atividade. O MID permitiu-me estruturar as primeiras sessdes de forma
segura e organizada, através de explicagdes concisas, demonstracdes préaticas e feedback
imediato. Esta estratégia revelou-se essencial para criar um ponto de partida comum,
sobretudo tendo em conta a heterogeneidade da turma, onde coexistiam alunos com
diferentes niveis de experiéncia. Tal como defende Batista (2018), a instrucdo direta,
quando utilizada de forma criteriosa, € um recurso pedagogico indispensavel para
clarificar expectativas e estabelecer bases solidas antes de avancar para tarefas mais

complexas ou abertas.

“Na altura senti que precisava de assumir o controlo total da aula, mas percebi
s

que isso me deixava com pouco espago para ouvir os alunos.’
Diario de Bordo, Semana 23 a 27 de setembro 2024

A medida que os alunos iam ganhando maior confianca e dominio técnico,
comecei a aplicar elementos do Modelo de Educacdo Desportiva (MED), sobretudo nas
modalidades coletivas como o futebol e o0 andebol. O MED, como defendem Graca e
Mesquita (2007), aproxima os alunos de uma vivéncia desportiva mais auténtica,
estruturada em torno de épocas, equipas fixas e papéis diversificados. Inspirado por esta
I6gica, organizei a turma em equipas estaveis, que se mantinham ao longo da UD, e

introduzi funcGes de capitdo, arbitro, cronometrista e responsavel pelo material. Esta
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estrutura transformou de forma visivel a dindmica das aulas. Notei que os alunos
passaram a encarar cada sessdo como parte de um processo mais amplo, com continuidade
e objetivos coletivos a alcancar. Alguns que, em contextos mais livres, participavam de
forma menos ativa, comecaram a envolver-se mais quando lhes eram atribuidas
responsabilidades concretas. Recordo, por exemplo, um aluno que raramente assumia
destaque durante os jogos, mas que, quando foi nomeado arbitro, mostrou grande rigor e
imparcialidade, ganhando o respeito dos colegas. Da mesma forma, outros alunos
sentiram orgulho em assumir papeéis de lideranca como capitaes, motivando os colegas e

organizando as suas equipas.

“Os alunos a assumiram os papéis designados com entusiasmo, e foi ai que

)

percebi que a responsabilidade extra os fazia sentir parte da equipa.’

Reflexdo aula 19, dia 3 de dezembro de 2025

Outro aspeto relevante foi a valorizacdo do fair play e da responsabilidade
coletiva. Ao assumir papéis rotativos, os alunos passaram a compreender que o0 desporto
ndo se resume a “jogar”’, mas também a organizag¢do, ao cumprimento das regras e ao
respeito por diferentes fungdes. Esta dimensdo educativa foi, para mim, um dos pontos
altos da experiéncia, pois percebi como a EF pode ser um espaco de formacdo cidadd, em
linha com o que defende Bento (1998) ao sublinhar que o desporto escolar deve contribuir
para a educacao de valores e para a constru¢ao de competéncias sociais.

O MED permitiu-me constatar que a aprendizagem dos alunos foi para além do
dominio técnico ou tatico. Os papéis desempenhados geraram maior autonomia, sentido
de pertenca e motivacdo. Os alunos viveram as aulas com mais entusiasmo, encarando
cada sessdo como uma oportunidade para fazer parte de algo maior do que a simples
pratica isolada. Para mim, enquanto professor estagiario, esta foi uma aprendizagem
marcante: percebi que, quando damos estrutura, papéis e continuidade, os alunos sentem-

se mais responsaveis, envolvidos e comprometidos com 0 processo.

Outro modelo que considerei particularmente relevante foi o Modelo de
Aprendizagem Cooperativa (MAC). A sua aplicacdo fez ainda mais sentido quando o
articulei com a metodologia do Youth Participatory Action Research (YPAR), tendo
como e foco a Literacia Fisica (LF) no ambito do trabalho da aptiddo fisica, que

trabalhava nos primeiros 15 minutos de cada aula. Em pequenos grupos, os alunos eram
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desafiados a identificar aspetos que queriam melhorar, a discutir estratégias e a apoiar-se
mutuamente para superar as tarefas propostas. Esta dindmica ndo sé facilitou a
aprendizagem motora, como também Ihes deu voz e responsabilidade, em linha com o
principio do YPAR de colocar os alunos no centro do processo (Cammarota & Fine,
2008).

Percebi que o trabalho cooperativo ajudou a lidar melhor com a heterogeneidade
da turma. Alunos mais experientes assumiam espontaneamente o papel de tutores,
ajudando os colegas que tinham mais dificuldades, o que reforcava lagos de confianca e
promovia inclusdo. Como refere Batista (2018), a EF deve criar contextos em que todos
se sintam valorizados e capazes de contribuir, independentemente do seu nivel inicial.
Para mim, este foi um dos momentos em que mais claramente percebi que a EF nédo é
apenas sobre ensinar técnicas, mas sim sobre formar cidaddos ativos, criticos e

responsaveis pelo seu percurso.

No badminton, encontrei uma das experiéncias mais gratificantes do meu estagio
pedagogico. Foi a modalidade em que senti maior evolugdo no envolvimento dos alunos
e em que tive oportunidade de explorar com mais profundidade o ensino por pares,
estratégia que se revelou extremamente eficaz para promover aprendizagens

significativas.

“Percebi que quando deixei os alunos dar feedback uns aos outros, eles
ganharam confianca e eu consegui observar aprendizagens que ndo seriam

’

Visiveis s6 com a minha intervencdo.’

Reflexdo aula 23, dia 19 de novembro de 2025

Organizei varias tarefas em que os alunos trabalhavam em duplas, alternando entre
o0 papel de executante e de observador. Enquanto um realizava 0s exercicios, o outro tinha
como missao observar atentamente e fornecer feedback imediato. Esta dindmica mostrou-
se muito produtiva, porque ao dar feedback ao colega, o aluno tinha de refletir sobre o
gesto técnico, identificar aspetos positivos e sugerir correcdes. Percebi que este processo
ndo so ajudava o colega a melhorar, como também reforcava a propria compreensédo do
observador. Tal como defende Batista (2018), o feedback entre pares, potencia a
autonomia e a corresponsabilizagéo, tornando os alunos agentes ativos do processo de

ensino-aprendizagem.
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O que mais me marcou foi o impacto do ensino por pares na confianga e motivagédo
dos alunos. Os alunos que no inicio mostravam receio em executar determinados gestos
técnicos comecaram a sentir-se mais seguros ao receber orientacdes dos colegas. Por
outro lado, os alunos com mais facilidade na modalidade desenvolveram competéncias
de comunicacao e de lideranca, aprendendo a transmitir sugestées de forma construtiva.
Esta troca constante criou um ambiente de partilha e de responsabilidade coletiva, em que

todos aprendiam uns com os outros e sentiam que tinham algo a oferecer ao grupo.

O badminton revelou-se, assim, uma modalidade particularmente rica para
desenvolver valores como a cooperagdo, a autonomia e a reflexdo critica. Através do
feedback entre pares, os alunos néo se limitaram a repetir movimentos, mas envolveram-
se num processo de analise, corre¢do e melhoria continua. Para mim, esta experiéncia foi
a prova de que, quando se criam espacos de interacdo e partilha, a EF ganha um valor
educativo ainda maior, tornando cada aula um momento de verdadeira aprendizagem

colaborativa.

O Modelo de Ensino dos Jogos para a Compreensao (MEJC) foi outro modelo que
utilizei com frequéncia, sobretudo nas modalidades coletivas como o voleibol, o
basquetebol e 0 andebol. Este modelo parte do principio de que os alunos devem aprender
0 jogo jogando, valorizando a compreensdo das situacdes taticas e a tomada de decisdo
antes da execucdo técnica. Tal como defendem Graca e Mesquita (2007), o MEJC centra-
se na resolucdo de problemas em contexto real, promovendo aprendizagens mais

significativas e motivadoras.

Na pratica, isso significou que, em vez de comecar sempre por exercicios
analiticos ou repeticdes técnicas, optei muitas vezes por propor situaces reduzidas de
jogo. Recordo, por exemplo, uma aula de voleibol em que organizei pequenos 2x2,
incentivando os alunos a pensar sobre como ocupar melhor o espago e como comunicar
entre si para evitar que a bola caisse. Depois do jogo, fiz uma pausa e questionei-os: “O
que podiam ter feito de diferente para manter a jogada?”’ ou “Qual era a melhor opcao de
passe nesta situagdo?”. As respostas mostraram-me que estavam a desenvolver uma
leitura mais estratégica do jogo, ultrapassando a simples preocupacdo com a execucgao

correta do gesto.

Outro exemplo ocorreu no andebol, quando trabalhei situacGes de ataque contra
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defesa em inferioridade numérica. Os alunos rapidamente perceberam que, mesmo sem
dominio técnico perfeito, poderiam ter sucesso se conseguissem tomar decisdes rapidas,
como variar a diregdo do passe ou explorar os espacos livres. Foi evidente o entusiasmo
com que encararam estes desafios: ao perceberem o “porqué” das a¢des, mostraram-Se
mais envolvidos e participativos. Tal como referem Gracga e Mesquita (2007), € esta l6gica
de questionamento e resolugédo de problemas que torna o MEJC téo eficaz, pois obriga os
alunos a pensar, decidir e agir de forma integrada.

O recurso ao MEJC também me ajudou a lidar com a diversidade de niveis de
desempenho motor existentes na turma. Alunos de niveis mais avancados sentiam-se
desafiados pela complexidade das situagdes de jogo, enquanto 0S menos experientes
conseguiam participar ativamente, contribuindo com solug6es simples, mas eficazes. Esta
incluséo foi particularmente visivel no basquetebol, quando alunos com menor destreza
técnica encontraram formas criativas de colaborar na defesa, através de posicionamento
e comunicacdo, mesmo sem dominar o drible ou o langamento. Esse equilibrio mostrou-
me como 0 MEJC pode ser uma ferramenta poderosa para garantir que todos os alunos

sintam que fazem parte do jogo e reconhecam o valor do seu contributo.

Pessoalmente uma das maiores aprendizagens foi perceber que, ao dar mais
espaco a tomada de decisdo, os alunos estes se tornavam mais autdnomos e confiantes.
Deixaram de olhar apenas para mim em busca da resposta certa e comegaram a encontrar
solucdes proprias, discutindo-as entre si. Essa mudanca de postura confirmou-me a
relevancia de metodologias centradas no aluno, tal como defende Fernandes (2014), ao
sublinhar que a EF deve criar contextos que promovam a autonomia, 0 pensamento critico

e o significado das aprendizagens.

Em sintese, 0 MEJC permitiu-me transformar o jogo numa verdadeira ferramenta
de aprendizagem. Mais do que ensinar técnicas isoladas, consegui que o0s alunos
desenvolvessem a capacidade de pensar estrategicamente, de cooperar e de refletir sobre
as suas escolhas. Esta experiéncia reforcou a minha convicgdo de que, em EF, a
aprendizagem mais duradoura acontece quando os alunos compreendem o jogo como um

espaco de resolucao de problemas, tomada de deciséo e responsabilidade coletiva.

A combinacdo dos diferentes modelos de ensino permitiu-me construir uma

pratica pedagdgica mais rica, flexivel e ajustada as necessidades reais da turma. O MID
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deu-me seguranca e clareza nos momentos iniciais de cada modalidade, ajudando a criar
bases solidas de aprendizagem. Admito que foi dificil abdicar deste modelo, porque era
mais confortvel ter o controlo total da aula, no entanto, com o tempo percebi a
importancia de ceder esse espago e proporcionar maior “palco” aos alunos, permitindo
que assumissem papeis ativos e que se responsabilizassem mais pelo seu processo de
aprendizagem. O MED possibilitou aproximar os alunos de uma vivéncia desportiva
auténtica, valorizando papéis, responsabilidade e fair play. O MAC, em articulagdo com
0 YPAR e o trabalho da LF na aptiddo fisica, promoveu a cooperacéo, o feedback entre
pares e a corresponsabilizacdo dos alunos pelo seu percurso. Ja o MEJC mostrou-se
determinante para desenvolver a tomada de decisdo, a compreensdo tatica e a autonomia
em contexto de jogo. No caso particular do badminton, pude explorar de forma
aprofundada o ensino em pares, reforcando a importancia do feedback, como ferramenta
de aprendizagem, e promovendo um clima de entreajuda e partilha. No conjunto, estas
experiéncias mostraram-me que ndo existe um modelo Unico ou universal, mas sim a
necessidade de articular diferentes estratégias de forma intencional, critica e reflexiva, tal
como defendem Batista (2018) e Graca e Mesquita (2007). Para mim, este foi um dos
grandes ensinamentos do estagio: perceber que o verdadeiro valor da EF esta na
diversidade de caminhos que podemos criar para que todos os alunos aprendam,
participem e se sintam parte do processo.

4.6. Estratégias de Ensino

Ao longo do EP fui percebendo que, mais do que planear conteidos ou selecionar
modalidades, a verdadeira eficdcia da minha intervencdo dependia das estratégias de
ensino que utilizava diariamente. Foi nelas que encontrei a chave para transformar
intengdes pedagogicas em aprendizagens concretas, para lidar com a diversidade da turma
e para manter os alunos motivados e envolvidos. A Educacdo Fisica, pela sua natureza
pratica, dinamica e imprevisivel, exige do professor uma constante capacidade de
adaptacéo e de resposta a situagdes emergentes, o que reforca ainda mais a centralidade
destas estratégias. Como refere Rink (2014), a qualidade da aprendizagem em EF néo
resulta apenas do conteddo ensinado, mas sobretudo do modo como o professor organiza
0 espaco, estrutura as tarefas, comunica, dé feedback e cria condicGes para que os alunos
aprendam. Esta visao é corroborada por Batista (2018), que salienta a importancia de uma
pratica pedagdgica intencional, reflexiva e diferenciada, capaz de responder a

heterogeneidade das turmas e de promover aprendizagens significativas. Foi com base
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nestes principios que procurei construir, ao longo do EP, um conjunto de estratégias que
me ajudaram a gerir a aula, criar um clima positivo, diferenciar a intervencao, promover

a autonomia e, acima de tudo, envolver os alunos de forma ativa e responsavel.

Uma das primeiras aprendizagens que fiz durante o EP foi a importancia da gestéo
eficaz da aula. Rapidamente percebi que o tempo efetivo de préatica dos alunos dependia
muito da forma como eu organizava o espac¢o, 0 material e os grupos de trabalho. No
inicio, confesso que alguns momentos se tornaram mais cadticos do que tinha previsto,
sobretudo quando a transicao entre exercicios demorava demasiado ou quando o material
ndo estava preparado atempadamente. Com o tempo, fui desenvolvendo estratégias para
reduzir esses tempos mortos, como a preparacdo prévia do espaco antes da chegada da
turma ou a definicao clara dos grupos ainda antes do inicio da atividade. Esta preocupacao
permitiu-me maximizar o tempo de pratica e garantir que os alunos estavam sempre
envolvidos em tarefas significativas. Como defende Rink (2014), a gestdo eficaz da aula
é um dos pilares centrais da qualidade do ensino, pois possibilita que o professor otimize

0 tempo e os recursos disponiveis em prol da aprendizagem.

Paralelamente, a gestdo da disciplina revelou-se um aspeto igualmente
determinante. Desde as primeiras aulas, estabeleci um conjunto de regras claras de
funcionamento, que foram comunicadas a turma de forma simples e objetiva. A definicao
de normas desde o inicio permitiu criar um quadro de referéncia para os alunos, reduzindo
comportamentos disruptivos e promovendo um ambiente mais organizado. Sempre que
surgiam situacfes de indisciplina, procurei intervir de forma preventiva e dialogada,
valorizando mais a sensibilizagdo do que a imposicdo de sancOes. Esta opcdo foi
fundamentada na conviccao de que a disciplina deve ser entendida como um processo de
autorregulacdo e corresponsabilizacdo, e ndo como um sistema punitivo. Tal como
defendem Darst e Pangrazi (2009), a disciplina em EF deve assentar em regras
consistentes, mas sobretudo na criagdo de normas partilhadas que incentivem o

autocontrolo dos alunos.

Recordo, por exemplo, uma aula de andebol em que dois subgrupos comecaram a
dispersar durante a explicacdo da tarefa. Em vez de interromper a aula com uma chamada
de atengdo mais dura, optei por parar o exercicio e pedir aos alunos que me dissessem
qual era o objetivo daquela atividade. Rapidamente perceberam que estavam a perder
tempo que lhes era util e, a partir dai, a sua atitude mudou. Este tipo de intervencéo
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mostrou-me que, muitas vezes, basta recentrar os alunos no proposito da tarefa para
recuperar o foco. Esse episodio ajudou-me a consolidar a ideia de que a disciplina se
constroi através de rotinas claras, regras coerentes e significado pedagogico das tarefas,

e ndo apenas através de corre¢des pontuais.

No final do EP, sinto que a forma como organizei e geri as aulas foi evoluindo de
modo significativo. Passei de uma intervengdo mais reativa para uma postura mais
proativa e preventiva, em que a gestdo do tempo, do espaco e da disciplina surgia de
forma articulada. Esta evolucao refletiu-se num maior envolvimento dos alunos e num
ambiente de trabalho mais equilibrado, que permitiu potenciar as aprendizagens

individuais e coletivas.

Um dos grandes desafios do meu EP foi lidar com o facto de a turma residente se
revelar, a partida, pouco motivada para a pratica desportiva e, em simultaneo, marcada
por uma forte divisdo em subgrupos. Esta falta de empatia entre alguns alunos refletia-se
frequentemente nas dinamicas de aula, sobretudo quando era necessario formar grupos
de trabalho. Havia momentos em que a escolha dos pares se tornava fonte de conflito ou
de exclusdo, o que dificultava a implementacdo das atividades previamente planeadas e
obrigava-me a intervir com maior proximidade. Tal como refere Hellison (2011), o clima
de aula ndo depende apenas da atitude do professor, mas também da capacidade de criar
normas partilhadas que fomentem respeito, inclusdo e cooperacéo.

Para enfrentar esta realidade, procurei adotar estratégias que quebrassem a rigidez
dos subgrupos e promovessem maior interacdo entre todos os alunos. Uma das solucgdes
mais eficazes foi a utilizagdo de grupos rotativos, em que era o professor a definir a
composicdo das equipas, garantindo diversidade e evitando que 0s mesmos colegas
estivessem sempre juntos. Com o tempo, esta estratégia reduziu tensdes e permitiu que
os alunos aprendessem a colaborar com colegas com quem, inicialmente, ndo tinham tanta

afinidade.

A0 mesmo tempo, mantive a preocupacéo de tornar as atividades motivadoras e
significativas. Um exemplo foi a utilizacdo de musica ambiente, escolhida pelos alunos,
que ajudava a criar um clima mais descontraido e de pertenca. Em tarefas como o torneio
em escada no badminton, introduzi uma regra motivadora, o aluno vencedor subia para o

campo mais proximos da coluna de som. Este detalhe simples aumentou a intensidade e
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0 empenho, pois todos queriam aproximar-se da masica. Assim, consegui conciliar a
motivacgdo extrinseca com a criagdo de um clima mais animado, sem nunca comprometer

a transmissdo de informac&o pedagogica.

No final do EP, percebi que a gestao do clima de aula exigiu de mim uma constante
atencdo ao grupo e uma mediacdo pedagogica ativa. Nao foi facil gerir a falta de empatia
e os conflitos subtis entre os subgrupos, mas as estratégias de rotatividade e a cria¢do de
ambientes motivadores ajudaram a transformar gradualmente a dinamica. Tal como
defende Kirk (2010), a EF deve ser um espaco inclusivo e de cooperacao, mesmo quando
os alunos apresentam resisténcias iniciais. Para mim, esta aprendizagem foi das mais
valiosas: compreender que o clima de aula se constrdi todos os dias, com pequenas
decisdes e estratégias que podem fazer a diferenca na forma como os alunos se relacionam

e se envolvem.

Uma das areas em que mais refleti durante o meu EP foi a forma como utilizava
o feedback. Desde o inicio, procurei explorar diferentes tipos, corretivo, positivo,
imediato, descritivo, individual e coletivo, mas rapidamente percebi que o que mais
priorizava era o feedback individual. Na minha Otica, este tipo de feedback era o mais
acessivel para os alunos, porque me permitia adaptar a mensagem a realidade de cada um
e clarificar exatamente o que estava a ser bem executado e o que poderia ser melhorado.
Sentia que, ao dirigir-me a um aluno em particular, ele compreendia melhor a informacéo
e se sentia valorizado no processo. Esta percecdo vai ao encontro do que refere Batista
(2018), ao salientar que o feedback individual, quando especifico e imediato, constitui

uma poderosa ferramenta de aprendizagem em Educacdo Fisica.

No entanto, a partir do segundo més de EP, comecei a compreender que limitar-
me ao feedback individual ndo era suficiente. A medida que a turma ia ganhando maior
autonomia, senti necessidade de utilizar também feedback generalizado, dirigido ao
grupo. Ao inicio foi dificil para mim encontrar o equilibrio: tinha receio de que os alunos
nédo percebessem tdo bem a informacdo quando esta ndo era personalizada. Contudo, ao
experimentar, percebi que o feedback coletivo tinha igualmente o seu valor, sobretudo
em momentos em que Varios alunos cometiam o0 mesmo erro ou quando queria reforgar
aspetos comuns da tarefa. Como defendem Graga e Mesquita (2007), o professor deve
articular diferentes tipos de feedback, de modo a responder as necessidades individuais,

mas também a garantir a coeréncia pedagdgica no grupo. Esta aprendizagem foi, para
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mim, um passo importante no EP, pois ajudou-me a ganhar mais confianca e a diversificar

a minha intervencgéo.

Se no feedback fui consolidando a minha intervencdo, ja a diferenciacéo
pedagdgica foi, sem duvida, o ponto que mais dificuldades me colocou ao longo do EP.
Desde cedo percebi que a turma era muito heterogénea: alguns alunos revelavam elevada
competéncia motora e envolvimento nas tarefas, enquanto outros apresentavam
limitacdes de satde, menor condicéo fisica ou pouca motivacdo. Adaptar as tarefas a esta
diversidade revelou-se um grande desafio. Nos primeiros tempos, sentia que, ao propor
uma tarefa adaptada, corria o risco de simplificar em demasia para uns ou de nédo desafiar
o suficiente outros. Foi preciso um processo de experimentacao, erro e aprendizagem para

comecar a encontrar solugdes mais equilibradas.

Com o apoio da professora cooperante e a reflexdo apos cada aula, comecei a
desenvolver estratégias mais eficazes de diferenciacdo. Por exemplo, ao planear circuitos
de condicdo fisica, passei a incluir variacdes de intensidade (niveis de dificuldade
crescente), permitindo que cada aluno escolhesse a versdo mais adequada as suas
capacidades. Noutras situacdes, como nos jogos coletivos, utilizei a atribuicdo de papéis
diferenciados (ex.: responsaveis pela organizacdo, arbitros ou capitdes), garantindo que
todos tinham uma forma de participar ativamente. Ainda assim, reconhego que este foi 0
aspeto mais dificil para mim durante o EP: conseguir garantir que todos os alunos eram

desafiados de forma justa e, a0 mesmo tempo, se sentiam incluidos.

Apesar das dificuldades, sinto que evolui bastante ao longo do processo. No inicio,
a diferenciacdo surgia como uma tarefa quase impossivel, mas com o tempo fui
percebendo que pequenas adaptagdes ja faziam uma grande diferenca no envolvimento
dos alunos. Ainda considero que é uma competéncia em construcdo e que preciso de
aprofundar muito mais, mas levo deste EP a consciéncia clara de que a diferenciacédo
pedagogica é essencial para responder a diversidade e para cumprir verdadeiramente o
papel inclusivo da Educacdo Fisica. Tal como defendem Batista e Resende (2016), a
diferenciacdo ndo é apenas uma técnica, mas uma filosofia de ensino que coloca cada

aluno no centro do processo, valorizando o seu percurso e o seu potencial.

5. Avaliacao

A avaliacdo foi, uma das areas mais desafiantes e transformadoras ao longo do
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estagio pedagogico. Desde cedo percebi que avaliar ndo podia ser entendido apenas como
uma atribui¢do de uma nota no final do semestre, mas sim como um processo continuo
de acompanhamento, reflex&o e regulacao das aprendizagens. A cada aula fui percebendo
que a avaliagdo tinha de servir, antes de mais, para ajudar os alunos a aprender melhor e
ndo apenas para classificar desempenhos. Tal como defendem Batista et al. (2019) e
Fernandes (2020), a avaliagio em Educacdo Fisica deve assumir um carater
essencialmente formativo, contribuindo para que os alunos compreendam os critérios,

reconhegam 0S Seus progressos e encontrem estratégias para superar dificuldades.

No inicio de cada Unidade Didatica recorri a avaliacdo diagndstica, que considerei
essencial para identificar os niveis de desempenho dos alunos e adequar o planeamento
as suas necessidades reais. Durante o EP percebi que este tipo de avaliacdo ia muito para
além de um levantamento inicial de desempenhos: era um momento de observacéo atenta,
em que conseguia identificar diferencas no nivel motor, na condicdo fisica e até na
motivacdo dos alunos. Estas informacgdes foram fundamentais para definir pontos de
partida realistas, ajustar os objetivos das aulas e garantir que todos tivessem oportunidade
de evoluir. Como refere Batista (2018), a avaliacdo diagnostica deve ser vista como uma
etapa reguladora do processo de ensino, permitindo ao professor tomar decisdes

pedagogicas mais informadas e inclusivas.

Ao longo das aulas, dei particular relevancia a avaliacdo formativa, que se tornou
a dimensdo mais presente no meu EP. Para mim, esta forma de avaliar fazia todo o
sentido, porque me permitia acompanhar de perto o percurso dos alunos, dar feedback
imediato e ajustar estratégias sempre que necessario. Procurei que cada momento de aula
fosse também um momento de avaliacdo, ndo no sentido de fiscalizar, mas de orientar e
apoiar. Sempre que um aluno executava um gesto técnico, procurava valorizar os
progressos, mesmo que fossem pequenos, e indicar de forma clara o que poderia
melhorar. Essa pratica, além de reforcar a motivacdo, permitia que os alunos percebessem
que estavam em constante evolucdo. Em paralelo, inclui momentos de autoavaliacao e de
reflexdo em grupo, incentivando-os a pensar sobre as suas préprias aprendizagens e
dificuldades. Tal como defendem Fernandes (2019) e Batista et al. (2019), a avaliagéo
formativa deve centrar-se no didlogo entre professor e aluno, tornando os critérios
transparentes e ajudando cada um a regular o seu processo de aprendizagem. Para mim,
este foi um dos maiores ganhos do EP, perceber que a avaliagdo pode ser uma poderosa
ferramenta pedagogica quando utilizada para construir e ndo apenas para classificar.
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Uma das dimensGes que mais impacto teve no EP foi a avaliacdo para a
aprendizagem. Desde cedo percebi que, mais do que avaliar “os alunos”, era necessario
avaliar com os alunos, envolvendo-os ativamente no processo. Esta perspetiva ajudou-me
a compreender que a avaliacdo deve servir, antes de mais, para orientar e promover a
aprendizagem, clarificando critérios e fornecendo ferramentas que permitam a cada aluno
autorregular-se e assumir responsabilidade pelo seu préoprio percurso. Tal como defende
Fernandes (2006), a avaliacdo deve ser entendida como um processo pedagdgico ao

servico das aprendizagens, no qual o feedback desempenha um papel regulador essencial.

Na prética, isto significou que procurei sempre tornar os critérios de avaliacéo
claros e transparentes. Em varias modalidades, explicitava de forma simples o que seria
observado, explicando como cada objetivo estava ligado ao desenvolvimento motor,
cognitivo ou socioafetivo. Essa clarificacdo deu confianca aos alunos e tornou o processo
mais justo, pois perceberam que ndo estavam a ser avaliados de forma arbitraria, mas
segundo parametros previamente discutidos. Como salienta Perrenoud (1999), a
transparéncia nos critérios é um fator decisivo para que a avaliacéo seja formativa e para

gue os alunos se sintam parte integrante do processo.

Outro aspeto que valorizo foi a criacdo de momentos de autorreflexdo e
autoavaliacdo. No final de algumas aulas, pedia aos alunos que identificassem uma
conquista e uma dificuldade do seu percurso. Por vezes, incentivava-os a partilhar essas
reflexdes em pares ou pequenos grupos, 0 que enriguecia ainda mais o exercicio. Percebi
que, ao dar voz aos alunos, estes ganhavam consciéncia do seu progresso e conseguiam
definir estratégias pessoais de superacdo. Esta pratica esta em linha com o que defende
Batista (2018), ao sublinhar que a avaliagdo deve incluir a perspetiva dos alunos,

promovendo a sua autonomia e a construcdo de sentido para as aprendizagens.

Admito que, no inicio do EP, este processo ndo foi simples. Era mais confortavel
manter a avaliagdo como algo unidirecional, em que eu tinha o controlo e decidia sozinho.
No entanto, a medida que fui dando maior “palco” aos alunos, percebi que a sua
motivacdo e o envolvimento aumentavam significativamente. Alunos que se mostravam
mais passivos comecgaram a interessar-se quando sentiram que a sua opiniéo e reflexao
tinham impacto no processo avaliativo. Essa mudanga foi para mim uma das
aprendizagens mais marcantes do estagio: quando a avaliacdo é construida com os alunos,

ela deixa de ser uma ameaca e transforma-se numa oportunidade de desenvolvimento.
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A avaliacdo para a aprendizagem constituiu-se num espaco privilegiado para
transformar a relacdo dos alunos com a avaliagdo. Ao clarificar critérios, dar feedback
continuo e incentivar a autorreflexdo, consegui que muitos passassem a valorizar mais o
seu proprio progresso do que a nota final. Esta experiéncia confirmou a ideia de que
avaliar ndo ¢ apenas classificar, mas sim ensinar a aprender (Fernandes, 2006; Batista,
2018; Perrenoud, 1999; Batista & Resende, 2016).

Por fim, a avaliacdo sumativa constituiu um momento de sintese no meu EP, em
que tive de reunir toda a informacdo recolhida ao longo das Unidades Didaticas para
traduzir, de forma justa e fundamentada, o percurso de cada aluno. Apesar de ser a etapa
que mais naturalmente se associa a classificacdo, percebi que a sua relevancia ultrapassa
a simples atribuicdo de uma nota final: trata-se de um processo que deve refletir o esforcgo,

a participacdo, a evolucdo e a consolidacao das aprendizagens ao longo do tempo.

As grelhas de avaliacdo utilizadas foram elaboradas por mim, mas sempre em
articulacdo com as diretrizes e critérios definidos pela escola cooperante. Este aspeto foi
particularmente importante, porque me permitiu conjugar autonomia profissional com a
coeréncia necessaria dentro do grupo disciplinar. Por um lado, pude estruturar
instrumentos de avaliacdo que correspondiam a minha visdo pedagdgica e as
caracteristicas da turma; por outro, garanti que a avaliacdo estivesse alinhada com as
normas institucionais e com os principios partilhados pelos restantes professores. Essa
articulacdo deu-me seguranca e mostrou-me que a constru¢do da profissionalidade
docente se faz precisamente neste equilibrio entre iniciativa individual e integracdo numa

cultura organizacional.

Ao longo do EP, percebi também que a avaliacdo sumativa sé fazia sentido se
estivesse ancorada nos registos recolhidos durante as aulas e ndo apenas em testes ou
momentos formais de verifica¢do. Por isso, dei grande importancia ao acompanhamento
continuo, registando desempenhos, participacdes e progressos observados em diferentes
situacOes. Esta pratica ajudou-me a evitar injusticas e a ter uma visao mais completa de
cada aluno, indo ao encontro do que defende Fernandes (2006), ao salientar que a

avaliacdo deve valorizar o percurso e ndo apenas o produto final.

Reconheco que este processo me colocou desafios, sobretudo no que concerne a

objetividade. Em varias ocasifes senti necessidade de refletir cuidadosamente sobre a
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diferenca entre dois alunos que, apesar de apresentarem niveis de desempenho técnico
distintos, tinham trajetorias de empenho e evolucdo diferenciadas. Nesses casos, recorri
as grelhas como guia e a reflexdo critica sobre os principios de justica e equidade que
devem orientar o professor. Como refere Batista et al. (2019), a avaliacdo em EF deve
procurar um equilibrio entre critérios objetivos e a valorizacao do percurso individual de

cada aluno, de modo a ndo reduzir a classificacdo a um nimero descontextualizado.

“Lembro-me de sentir, em certos momentos, que a justica ndo estava apenas em
medir a execucdo técnica, mas em reconhecer o esforco de quem, mesmo com
mais dificuldades, mostrava uma evoluc@o constante. Foi ai que percebi que

avaliar é muito mais do que atribuir uma nota.” .

Reflexdo aula 15, 14 de novembro de 2024

Para mim, a avaliacdo sumativa foi também um momento de aprendizagem
pessoal. Percebi que a responsabilidade de atribuir uma classificacdo envolve muito mais
do que preencher uma grelha: exige coeréncia pedagogica, sensibilidade e rigor ético.
Cada nota atribuida representava, em certa medida, um reconhecimento do percurso de
um aluno, e isso fez-me refletir sobre a seriedade do ato de avaliar. No final, senti que
consegui respeitar o trabalho desenvolvido por cada aluno, refletindo o seu empenho e

progresso, e garantindo a consisténcia com os critérios da escola.

A avaliagdo sumativa no meu EP foi o culminar de um processo continuo e
articulado, sustentado em instrumentos construidos por mim, mas em consonancia com
as normas da escola cooperante. Foi, ao mesmo tempo, um desafio e uma oportunidade
de desenvolvimento profissional, pois permitiu-me compreender que a avaliacdo, mesmo
no seu carater classificativo, deve ser sempre entendida como parte integrante do processo

educativo e como uma oportunidade para valorizar o percurso de cada aluno.

Em sintese, a avaliacdo foi uma dimensao central para 0 meu desenvolvimento
enquanto professor. Através dela, aprendi que avaliar € muito mais do que atribuir uma
nota: é compreender os alunos, acompanhar os seus percursos e criar condi¢fes para que
cada um se sinta motivado a aprender. A avaliagdo diagndstica permitiu-me conhecer o0s
pontos de partida, identificar necessidades e adaptar o planeamento de forma mais justa
e inclusiva. A avaliacdo formativa revelou-se essencial para regular o processo, atraves

de feedback constante e ajustamentos pedagdgicos que deram sentido as aprendizagens.
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Ja a avaliacdo para a aprendizagem ajudou-me a dar maior “palco” aos alunos, tornando-
0s protagonistas do processo avaliativo, clarificando critérios e promovendo a
autorreflexdo e a corresponsabilizagdo. Por fim, a avaliagdo sumativa constituiu o
culminar de todo o percurso, sustentada em grelhas elaboradas por mim, mas em
consonancia com os critérios da escola cooperante, procurando traduzir com rigor e

justica 0 empenho e a evolugdo de cada aluno.

Olho agora para este processo com a convicgdo de que a avaliagdo foi uma das
areas em que mais evolui ao longo do EP. Passei de uma visdo mais centrada no controlo
e na classificacdo para uma perspetiva mais abrangente, em que a avaliacdo € entendida
como um instrumento pedagogico, regulador e inclusivo. Tal como defendem Fernandes
(2006) e Batista (2018), avaliar deve ser sin6nimo de ensinar a aprender, de dar
significado as experiéncias e de valorizar cada progresso, por mais pequeno que seja. No
final, sinto que a avaliacdo no meu EP ndo serviu apenas para classificar, mas sobretudo

para transformar aprendizagens, dos alunos e também minhas, enquanto futuro professor.
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6. Experiéncia de ensino no segundo ciclo

A intervencdo no 2.° ciclo, mais concretamente numa turma do 5.° ano, composta
por 24 alunos, desde o inicio, ficou evidente que se tratava de um grupo bastante agitado,
caracteristico da idade, mas que, apesar da energia e da tendéncia para a disperséo,
cumpria as regras de funcionamento sempre que era chamado a atengdo. Este
comportamento exigiu de mim uma postura firme, mas simultaneamente compreensiva,
equilibrando a necessidade de manter a disciplina com a criacdo de um ambiente

motivador e participativo.

As aulas foram enquadradas numa Unidade Didatica (UD) de ginéastica de solo,
lecionada ao longo de 10 sessdes. Desde cedo percebi que a seguranga teria de ser uma
prioridade absoluta, uma vez que os alunos lidavam com elementos gimnicos que
implicavam risco se ndo fossem executados corretamente. Por esse motivo, optei por
recorrer maioritariamente ao MID, que, tal como refere Metzler (2011), se caracteriza por
uma orientacdo clara e estruturada do professor, garantindo instrucbes precisas,
demonstracdes rigorosas e feedback imediato. Esta abordagem revelou-se fundamental
ndo apenas para assegurar a seguranga, mas também para manter o controlo da turma,

facilitando a gestdo de um grupo numeroso e enérgico.

No inicio de cada aula, procurava estruturar 0 momento inicial em duas fases,
comegava com um aquecimento lddico, que funcionava como estratégia de motivacao e
permitia canalizar a energia dos alunos, e seguia depois para um aquecimento mais
especifico, ja direcionado para os elementos técnicos da ginastica. Esta op¢do mostrou-
se eficaz, pois criava um ambiente inicial mais descontraido e, ao mesmo tempo,

preparava o0s alunos para a parte fundamental da sesséo.

As aulas foram planeadas de forma progressiva, divididas em estacdes de trabalho,
cada uma dedicada a um elemento gimnico especifico. Esta organizacdo permitia
promover a repeticdo sistematica dos movimentos, elemento essencial para a
consolidacdo técnica, mas também facilitava a gestdo da turma, reduzindo tempos mortos
e mantendo todos os alunos ocupados. A cada nova sesséo, introduzia um novo elemento,
sem nunca descartar os anteriores; apenas avangava quando percebia que os conteudos ja
tinham sido consolidados. Esta logica de progressdo cumulativa revelou-se fundamental
para criar uma aprendizagem consistente e segura, evitando lacunas que poderiam
comprometer os elementos mais complexos.
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Apesar de todas as dificuldades, considero que esta experiéncia foi extremamente
enriquecedora. O contacto com alunos mais novos obrigou-me a adaptar a linguagem
tornando-a mais simples e de facil compreensdo, a ser mais criativo na forma de
apresentar as tarefas e a perceber que, muitas vezes, o entusiasmo dos alunos precisava
apenas de ser canalizado da forma certa para se transformar em empenho. O recurso ao
MID deu-me a seguranga e a clareza necessarias para conduzir as aulas de forma eficaz,
mas, a0 mesmo tempo, permitiu-me refletir sobre a importancia de diversificar modelos

de ensino no futuro, de modo a promover maior autonomia e responsabilidade nos alunos.

No final, percebi melhor as exigéncias especificas de trabalhar com idades mais
novas e reconheci que a gestdo da energia, o cuidado com a seguranca e a necessidade de
progressdes claras sdo aspetos absolutamente centrais no ensino da ginéstica. Esta
intervencdo no 2.° ciclo permitiu-me desenvolver competéncias que certamente terdo
impacto positivo na minha pratica futura, reforcando a minha capacidade de adaptacéo a

diferentes niveis de ensino e contextos.

7. Atividades Extracurriculares

O Desporto Escolar (DE) desempenhou um papel fundamental no meu EP,
permitindo-me compreender a sua relevancia na formacéo integral dos alunos e também
0 impacto que pode ter na construcdo da identidade profissional do professor. Mais do
que um espaco de pratica motora, o DE revelou-se uma verdadeira escola de valores, onde
se trabalham competéncias sociais, emocionais e cognitivas, para além das fisicas. Tal
como defendem Bailey (2006) e Batista e Resende (2016), o DE deve promover estilos
de vida saudaveis, estimular a préatica regular de atividade fisica e constituir-se como uma

oportunidade para reforcar a inclusdo, o respeito e o desenvolvimento pessoal.

A modalidade que acompanhei foi o futsal, integrando sobretudo alunos do 2.°
ciclo e alguns do 3.°. Embora tivesse mais afinidade com o futebol, encarei este desafio
como uma oportunidade de aprofundar conhecimentos e sistematizar informacéo, ao
mesmo tempo que partilhava experiéncias ja& adquiridas. Os treinos decorriam
semanalmente a quarta-feira, entre as 14h30 e as 16h30, e eram sempre bem frequentados,
com pelo menos 10 atletas por sessdo. O ambiente positivo e de convivio revelou-se tdo
importante quanto o trabalho técnico e tatico. Participamos em competi¢Ges ao longo do

ano, alcancando resultados bastante positivos, incluindo o primeiro lugar na fase de
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grupos. Contudo, a experiéncia mais marcante foi lidar com a unica derrota sofrida nessa
fase. Foi dificil gerir a frustracdo dos alunos, que sentiram que o esfor¢o ndo tinha sido
suficiente. A minha intervencdo passou por transformar esse momento numa
oportunidade de aprendizagem, reforcando a importancia da resiliéncia, da superacao e
da valorizacdo do percurso em detrimento do resultado final. Como defendem Fraser-
Thomas, C6té e Deakin (2005), é precisamente nestes momentos que 0 DE mais contribui

para o desenvolvimento pessoal dos jovens.

Tive também oportunidade de colaborar na organizacdo do Corta-Mato Escolar,
uma das provas com maior tradicdo e adesao no calendario da escola. O evento, realizado
a 11 de dezembro de 2024, exigiu um planeamento logistico rigoroso: desde a preparacao
do percurso até ao controlo do perimetro, passando pela orientagdo dos alunos e pela
dinamizacao do aquecimento coletivo. Foi uma experiéncia exaustiva, mas extremamente
enriquecedora, pela dimensdo organizativa e pelo espirito coletivo que mobilizou. Para
além da vertente competitiva e de apuramento, o corta-mato destacou-se como um espaco
de promocdo da saude e do convivio, alinhado com as orientacbes do Programa
Estratégico do DE. Esta prova valorizou o esforco individual de cada aluno,
independentemente do seu nivel de aptiddo fisica, e reforcou valores como a
perseveranca, a entreajuda e o fair play. Tal como salienta Batista (2018), estas atividades
extravasam o campo fisico, constituindo momentos privilegiados de formacgéo pessoal e

social.

Outra experiéncia marcante foi a colaboracdo no evento Mega Atleta, realizado a
18 de dezembro de 2024, que incluiu provas de sprint (40 metros) e salto em
comprimento. O formato promovia a participacdo de diferentes alunos por turma,
garantindo uma distribuicdo equitativa de oportunidades. Estive responsavel pela
coordenacdo da prova de sprint, assegurando a seguranca, a cronometragem e,
posteriormente, a classificacdo final. Este evento permitiu-me desenvolver competéncias
de organizagédo, comunicagéo e gestdo de grupos em contexto competitivo, fundamentais
para a pratica docente em Educacéo Fisica. Para além da promocéo do atletismo, 0 Mega
Atleta reforcou a importancia de atividades que estimulam a motivacéo intrinseca dos
alunos, oferecendo-lhes a possibilidade de escolher a prova em que se sentiam mais

confiantes.

Participei ainda na organizacdo do Sports Outdoor Event, realizado a 9 de abril
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de 2025 na Nave Polivalente de Espinho, atividade organizada por ambos nucleos de
estagio. Este evento, idealizado para assinalar o Dia Mundial da Atividade Fisica e o Dia
Mundial da Saude, envolveu atividades como escalada, rappel, travessia de paralelas,
orientacdo e plogging. A sua preparacdo foi complexa e exigiu um trabalho de equipa
constante: desde a solicitacéo de patrocinios a elaboracédo de regulamentos, passando pela
gestdo de materiais e coordenacao de voluntarios. Apesar da exaustdo que senti nesse dia,
considero que foi uma das experiéncias mais enriquecedoras do EP, pois permitiu-me
desenvolver competéncias de lideranca, planeamento e resolucao de problemas em tempo
real. O feedback positivo dos alunos e da comunidade escolar reforcou a ideia de que
estas iniciativas devem ter continuidade, pela sua capacidade de promover a satde, o bem-
estar e valores de cidadania ativa.

Percebi que o Desporto Escolar e as atividades extracurriculares tiveram um papel
decisivo no meu desenvolvimento profissional. Através delas, aprendi a gerir grupos em
contextos competitivos, porém em contexto escolar, a valorizar o processo em detrimento
do resultado, a organizar eventos de grande dimens&o e, acima de tudo, a reconhecer o
poder do desporto como veiculo de inclusdo, motivacdo e formacdo integral. Estas
experiéncias mostraram-me que ser professor de Educacdo Fisica € muito mais do que
conduzir aulas, é também estar disponivel para criar momentos que marcam a vida dos

alunos e que lhes transmitem valores que permanecerao muito para além da escola.
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8. Da Reflexdo a Acdo: O Contributo da investigacdo-acéo
participativa para o Desenvolvimento da Literacia Fisica em
Contexto Escolar

8.1. Resumo

O presente relatdrio insere-se no ambito do estagio pedagdgico do Mestrado em Ensino
da Educacdo Fisica e teve como objetivo analisar de que forma a Youth Participatory
Action Research (YPAR) na é&rea da aptiddo fisica poderia contribuir para o
desenvolvimento da literacia fisica (LF) em alunos do ensino secundario. Participaram na
intervencao 20 alunos do ensino secundario, com idades compreendidas entre os 15 e 0s
18 anos. Aplicou-se o Portuguese Physical Literacy Assessment (PPLA), na versao
portuguesa, em dois momentos distintos: antes (M1) e apds (M2) a intervencéo. O YPAR
foi implementado em cinco fases, nas quais os alunos tiveram oportunidade de identificar
areas de melhoria, pesquisar estratégias, elaborar planos de acdo, implementar solucées e
avaliar os seus proprios progressos. Para analisar estes progressos, recorri a comparagao
dos resultados medios obtidos no PPLA entre M1 e M2, complementada por uma leitura
qualitativa das reflexbes e comportamentos observados ao longo das sessdes. Os
resultados mostraram uma ligeira descida no dominio psicolégico, uma pequena subida
no dominio social e estabilidade no dominio cognitivo. Embora os valores médios ndo
revelem mudancas expressivas, a analise permitiu compreender que o YPAR promoveu
uma maior consciéncia critica dos alunos sobre as suas capacidades, reforcou a
cooperacdo dentro da turma e gerou aprendizagens qualitativas relevantes. Conclui-se que
a aplicacdo do YPAR em contexto escolar representa um contributo importante para a
promocdo da LF, sobretudo no dominio social, ainda que 0s progressos mais profundos
exijam maior tempo e consisténcia. Este estudo reforca a importancia de metodologias
centradas no aluno e da EF enquanto espaco de construcdo de sentido, participacédo e

desenvolvimento integral.

Palavras-chave: EDUCACAO FISICA; LITERACIA FISICA; METODOLOGIAS
ATIVAS; APTIDAO FISICA.
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8.2. Abstract

This report was carried out within the framework of the teaching practicum of the
Master’s degree in Physical Education Teaching and aimed to analyse how the Youth
Participatory Action Research (YPAR) methodology could contribute to the development
of physical literacy (PL) in secondary school students. The participants were 20 students,
aged between 15 and 18 years, and the Portuguese Physical Literacy Assessment (PPLA),
questionnaire version, was applied at two different moments: before (M1) and after (M2)
the intervention. YPAR was implemented in five phases, in which students were able to
identify areas for improvement, research strategies, design action plans, implement
solutions, and evaluate their own progress. To analyse these progresses, the average
values obtained in the PPLA between M1 and M2 were compared and complemented
with a qualitative interpretation of students’ reflections and behaviours observed
throughout the sessions. The results showed a slight decrease in the psychological
domain, a small increase in the social domain, and stability in the cognitive domain.
Although the average values do not reveal major changes, the analysis showed that YPAR
fostered a greater critical awareness of students about their own abilities, strengthened
cooperation within the class, and generated relevant qualitative learning. It is concluded
that the implementation of YPAR in a school context represents an important contribution
to the promotion of PL, especially in the social domain, even though deeper progress
requires more time and consistency. This study reinforces the importance of student-
centred methodologies and of Physical Education as a space for meaning-making,

participation, and holistic development.

Keywords: PHYSICAL EDUCATION; PHYSICAL LITERACY; ACTIVE
METODOLOGIES; PHYSICAL FITNESS.
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8.3. Introducéo

No primeiro contacto que tive com a turma que me foi atribuida, percebi que
enfrentaria um conjunto de desafios significativos. Tratava-se de um grupo marcado por
subgrupos bem definidos, por diferentes formas de estar e por niveis de motivagédo
bastante heterogéneos. Esta constatacao foi, para mim, um alerta; se queria garantir o
envolvimento de todos os alunos, teria de adotar estratégias pedagdgicas inclusivas,
capazes de dar sentido a Educacdo Fisica para cada aluno. Como defendem Batista e
Resende (2023), é responsabilidade do professor criar praticas que respondam
efetivamente a diversidade, assegurando que nenhum aluno se sinta excluido ou desligado

da aprendizagem.

Foi neste quadro que emergiu, com ainda maior clareza, a pertinéncia de centrar
a minha intervencdo na LF. Esta escolha, orientada pela Professora Orientadora e pelo
contributo de um doutorando que colaborou na componente investigativa, revelou-se
determinante para dar coeréncia e profundidade ao estagio. Mais do que ensinar técnicas
ou preparar para avaliacdes, quis trabalhar dimens@es que perduram para além da escola.
Tal como sublinha Whitehead (2010), a LF integra motivagéo, confianca, competéncia e
conhecimento, elementos que permitem aos jovens adotar e valorizar um estilo de vida
fisicamente ativo ao longo da vida. Também Cairney et al. (2022) reforcam que a LF deve
ser entendida como um constructo essencial para a promocéo da saude e do bem-estar,

capaz de sustentar a participacéo ativa em diferentes contextos ao longo da vida.

A experiéncia do estagio confirmou-me a pertinéncia desta op¢do. Sempre que
consegui aproximar as atividades das vivéncias quotidianas dos alunos, observei nédo
apenas maior entusiasmo, mas também uma percec¢do clara do sentido e da utilidade da
Educacéo Fisica nas suas vidas. Essa liga¢do ao real mostrou-me que o meu papel ndo era
apenas ensinar conteudos, mas sim contribuir para que os alunos reconhecessem na
atividade fisica uma ferramenta de salde, de bem-estar e de cidadania, tanto no presente

como no futuro.

Para além da LF, foi igualmente importante reconhecer o papel central da AF no
contexto da Educagdo Fisica escolar. A AF tem sido tradicionalmente assumida como um
dos pilares da disciplina, pois constitui a base sobre a qual assentam muitas das
aprendizagens motoras e dos estilos de vida ativos. De facto, tanto o Programa Nacional
de Educacdo Fisica (PNEF, 2001) como as Aprendizagens Essenciais (DGE, 2018)
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sublinham a necessidade de desenvolver, ao longo da escolaridade, capacidades como a
resisténcia, a forga, a velocidade, a agilidade e a flexibilidade. Estes componentes,
classicamente descritos por Caspersen, Powell e Christenson (1985), quando trabalhados
de forma sistematica e progressiva, ndo visam apenas melhorar o rendimento em contexto
desportivo, mas, sobretudo, criar condi¢des para que os alunos compreendam o valor da

pratica fisica regular na promocao da salde e da qualidade de vida.

Ao longo do estagio, percebi que os alunos se envolviam de forma diferente
quando Ihes eram apresentados momentos dedicados a avaliacdo e ao desenvolvimento
da AF. Muitos demonstraram curiosidade em conhecer os seus resultados e em compara-
los ao longo do tempo, o que funcionou como um fator de motivagdo acrescida. Essa
experiéncia confirmou-me a relevancia do que defendem Corbin e Lindsey (2007), ao
salientarem que a AF, quando trabalhada de forma contextualizada e com recurso a
estratégias motivacionais, contribui ndo apenas para ganhos imediatos de desempenho,

mas também para a interiorizacdo de habitos de autorregulacdo e de pratica autbnoma.

No meu caso, optei por integrar a AF em blocos especificos de cada aula,
sobretudo nos primeiros 15 minutos, articulando este trabalho com a dimenséao da LF. Ou
seja, cada momento de desenvolvimento fisico era acompanhado de momentos de
reflexdo ou feedback entre pares, incentivando os alunos a monitorizar 0 seu progresso,
a reconhecer as dificuldades e a definir estratégias para melhorar. Assim, a AF deixou de
ser vista apenas como “treino fisico” e passou a ser encarada como um espago de
aprendizagem com significado, onde a melhoria individual estava ligada ao bem-estar e

a adocdo de estilos de vida saudaveis.

Esta opcdo mostrou-se particularmente relevante em turmas heterogéneas.
Enquanto alguns alunos apresentavam ja bons niveis de AF devido a pratica desportiva
extraescolar, outros revelavam dificuldades acentuadas em tarefas de resisténcia ou de
forca. A diferenciacdo pedagogica foi, por isso, um aspeto fundamental: organizei
circuitos com diferentes niveis de dificuldade, dei feedback individualizado e criei tarefas
adaptadas, assegurando que todos pudessem participar e evoluir a partir do seu ponto de
partida. Ao valorizar o progresso individual e ndo apenas a performance absoluta,
procurei transmitir aos alunos a ideia de que a AF é uma construcdo pessoal e continua,
acessivel a todos, em linha com o que defendem Batista e Resende (2016, 2023) quando
destacam a importancia da equidade em EF.
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Para tornar isso possivel, optei pela metodologia Youth Participatory Action
Research (YPAR), que me permitiu colocar os alunos no centro de processo. Para mim,
fazia todo o sentido dar-lhes voz, ouvir as suas ideias e envolvé-los em todas as fases:
desde identificar problemas até procurar solucdes e avaliar resultados (Cammarota &
Fine, 2008). Confesso que no inicio foi estranho abdicar de algum controlo, mas
rapidamente percebi que este passo deu frutos. Alunos que antes passavam despercebidos
comegaram a mostrar mais responsabilidade e até lideranca. Isso foi das coisas que mais

me marcou: ver que, quando damos espaco, os alunos surpreendem-nos.

Neste quadro, o objetivo deste estudo foi perceber de que forma a utilizacdo da
metodologia YPAR na area da aptidéo fisica poderia contribuiu para o desenvolvimento
da LF em alunos do ensino secundario. Adicionalmente, analisou-se o envolvimento, a

motivacao e a autonomia dos alunos ao longo do programa.

8.4. Metodologia

O estudo teve uma natureza quantitativa, pois o objetivo foi comparar dois
momentos distintos de avaliacdo. No primeiro (M1) apliquei o PPLA (Anexo V) antes da
intervencdo com o YPAR, e no segundo (M2) voltei a aplicar o mesmo questionario,
depois da intervencdo. A comparacdo entre estes dois momentos permitiu-me perceber

se, ao longo do processo, existiram alteracdes nos niveis de LF dos alunos.

8.5. Participantes

O estudo foi desenvolvido com a turma do ensino secundario onde realizei 0 meu
EP. No M1, antes da implementacdo do YPAR, participaram 18 alunos, e no M2, ap6s a
intervencdo, 20 alunos. Embora tenham existido pequenas discrepancias nos registos, a
maioria dos estudantes esteve presente em ambos 0s momentos, o que me deu confianca
para analisar a evolucdo do grupo. Para mim, fazia sentido que fossem estes alunos a
participar no estudo, pois foram aqueles com quem trabalhei diariamente e com quem
construi relacGes de proximidade, conhecendo bem as suas dinamicas, dificuldades e

potencialidades.

8.6. Instrumentos

Para a recolha de dados utilizei o Portuguese Physical Literacy Assessment

(PPLA), um instrumento validado para adolescentes portugueses que avalia 0s dominios
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psicoldgico, social e parte do cognitivo da Literacia Fisica (Mota et al., 2021, 2022, 2023).
A escolha deste instrumento deveu-se a sua adequacdo ao contexto escolar e a
possibilidade de recolher informacgédo abrangente sobre diferentes dimensdes da LF de
forma pratica e acessivel para os alunos. Para além de me proporcionar uma visao mais
completa sobre a evolugédo da turma, o PPLA constituiu também um recurso pedagdgico,
ja que ofereceu momentos de reflexd@o aos alunos acerca do seu préprio percurso. Procurei
ainda alinhar esta avaliagdo com os principios do Projeto MAIA, onde a avaliacdo é
entendida como uma ferramenta para clarificar critérios e apoiar a aprendizagem, mais
do que apenas classificar (Fernandes, 2020). Esta abordagem permitiu-me dar feedback
mais claro e mostrar aos alunos que o essencial ndo era a compara¢do, mas sim o

progresso individual de cada um.

8.7. Desenho da Intervencéao

O processo iniciou-se com a aplicacdo de testes FITescola seguidos do PPLA
(M1), que serviu como diagnéstico inicial dos niveis de LF da turma, permitindo
identificar os pontos fortes e as fragilidades de cada aluno, em especial no que se refere
a AF. A partir deste diagndstico, foi implementada a metodologia YPAR, estruturada em

cinco fases aplicadas especificamente a organizacdo e a gestao do trabalho da AF:

Fase 1 - Identificacdo de areas a melhorar — com base nos resultados dos testes FITescola,
os alunos foram convidados a refletir sobre os seus niveis de aptidao fisica e a selecionar
as capacidades (resisténcia, forca, flexibilidade, entre outras) que consideravam mais
relevantes para melhorar. Esta etapa foi essencial para desenvolver consciéncia individual

e promover o envolvimento dos alunos no processo.

Fase 2 - Pesquisa e recolha de informacdo — ap6s a definicdo das areas prioritarias, 0s
alunos realizaram pequenas pesquisas e recolheram informacao, tanto em fontes digitais
como através de dialogo com colegas e professores, sobre exercicios, estratégias e habitos

que poderiam contribuir para a melhoria das suas capacidades fisicas.

Fase 3 - Construcdo de planos de agédo individuais — cada aluno elaborou um plano de
treino simplificado e adaptado as suas necessidades, definindo objetivos, tipos de
exercicios e formas de monitorizar a evolucdo. Esta fase correspondeu a uma aplicacdo

pratica da autorregulacao e da responsabilidade individual na aprendizagem.
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Fase 4 - Implementacdo na pratica — os alunos colocaram em préatica 0s seus planos
durante os blocos iniciais de cada aula (aproximadamente 15 minutos), realizando
exercicios especificos para a capacidade escolhida. A execuc¢do foi acompanhada pelo
professor estagiario e pelos colegas, com recurso a estratégias de feedback e de

cooperacdo, de modo a reforgcar a motivacéo e a correcao tecnica.

Fase 5 - Avaliacdo final — no final do processo, foi aplicado de novo o PPLA (M2),
permitindo comparar os resultados com os valores iniciais e refletir sobre os progressos
obtidos. Este momento incluiu também uma componente de autoavaliacdo, na qual os
alunos analisaram o impacto das estratégias escolhidas e identificaram aprendizagens que

poderiam transferir para o seu quotidiano.

Ao longo de todo 0 processo procurei sempre orientar e apoiar, mas dando espago

para que os alunos assumissem o protagonismo e responsabilidade pelas suas escolhas.

8.8. Procedimentos de analise de dados

Os dados recolhidos através do PPLA foram analisados com recurso a estatistica
descritiva, considerando médias e variacdes entre 0s dois momentos (M1 e M2). Esta
andlise permitiu observar as diferencas nos dominios da LF e perceber se a intervencéo

com o0 YPAR teve impacto positivo no desenvolvimento dos alunos.

8.9. Resultados

A aplicacdo do PPLA permitiu comparar os niveis de LF entre 0 momento inicial
(M1) e o momento final (M2), ap6s a implementacéo do YPAR. Os resultados encontram-

se sintetizados na Tabela 1.

Tabela 1 - Médias do PPLA por Dominios

Dominio M1 (Pré) M2 (P6s) Diferenca (M2-M1)
Psicoldgico 2,89 2,75 -0,14
Social 2,94 3,00 +0,06
Cognitivo 2,74 2,70 -0,04

No dominio psicologico, a média desceu ligeiramente (M1 =2,89 — M2 =2,75).

Apesar de poder ser interpretado como um indicador menos positivo, entendo esta
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diferenca como reflexo do processo vivido pelos alunos: ao longo da intervencéo, foram
desafiados a pensar de forma mais critica sobre a sua motivacéao e confianca, o que podera
ter levado a uma percecdo mais realista das suas proprias dificuldades. Tal como sublinha
Whitehead (2010), a LF é um processo dindmico e em constante desenvolvimento, e essa

maior consciéncia pode ser interpretada como parte integrante desse percurso.

No dominio social, verificou-se uma pequena subida (M1 = 2,94 — M2 = 3,00).
Para mim, este foi um dos resultados mais gratificantes, pois confirmou em numeros
aquilo que observei nas aulas: os alunos comecaram a colaborar mais entre si, a valorizar
a cooperacdo e a envolver-se ativamente nas tarefas. Esta evolugéo vai ao encontro do
que Ni Chréinin et al. (2022) defendem relativamente ao impacto positivo das
metodologias centradas no aluno, que potenciam tanto a aprendizagem como a qualidade

das interacdes sociais.

No dominio cognitivo, os valores mantiveram-se praticamente estaveis (M1 =
2,74 — M2 =2,70). Este resultado ja era expectavel, dado que o tempo de implementagao
foi relativamente curto, e os ganhos de conhecimento necessitam normalmente de maior
continuidade para se consolidarem. De acordo com Cairney et al. (2022), a evolucdo da
LF deve ser entendida como um percurso a longo prazo, sendo natural que mudancas

significativas no dominio cognitivo demorem a emergir.

De forma geral, os resultados reforcam a ideia de que, embora ndo tenham
ocorrido transformac@es profundas, houve pequenas mudancas que apontam para o valor
da metodologia adotada. A ligeira subida no dominio social demonstra a importancia de
envolver os alunos como protagonistas do processo, como defende o YPAR (Cammarota
& Fine, 2008). J& a descida no psicoldgico e a estabilidade no cognitivo recordam que a
LF exige consisténcia, tempo e continuidade para que 0S progressos se tornem mais

visiveis.

8.10. Discussao

Este estudo foi, acima de tudo, uma oportunidade de aprender com os meus alunos
e de perceber como uma metodologia diferente, como o YPAR, podia influenciar o
desenvolvimento da LF. Quando comecei, tinha dividas sobre o impacto que poderia

alcancar, mas os resultados, mesmo que ndo sejam espetaculares em termos numéricos,
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confirmaram muito do que senti nas aulas: pequenas mudancas podem ter grande

significado.

No dominio psicologico, os valores desceram ligeiramente (M1 = 2,89 — M2 =
2,75). A primeira vista, parece negativo. Mas, ao viver o processo, senti que os alunos
comecaram a olhar para si proprios de forma mais critica e realista. Recordo alguns que,
no inicio, se mostravam muito confiantes, mas que ao longo da intervencdo comegaram
a reconhecer limitagdes e a falar mais abertamente das suas dificuldades. Para mim, isso
ndo € uma perda, é crescimento. Whitehead (2010) e Cairney et al. (2022) lembram que
a LF é uma aprendizagem continua, e que a consciéncia das nossas fragilidades faz parte
do caminho. Nesse sentido, esta descida numérica pode até significar que os alunos se
tornaram mais conscientes, mais capazes de se autoavaliar. E exatamente o que Bento
(1998) defende: a EF deve formar pessoas que reflitam sobre si proprias, e ndo apenas

atletas executantes.

No dominio social, houve uma pequena subida (M1 = 2,94 — M2 = 3,00). Este
foi, para mim, o resultado mais gratificante. Desde o primeiro dia notei que a turma estava
dividida em subgrupos, e que nem sempre havia cooperacdo. Com o YPAR, percebi uma
mudanca: vi mais colaboracdo, mais entreajuda e até alunos mais reservados a assumir
responsabilidades que antes evitavam. Foi emocionante perceber que, mesmo sem
grandes mudancas numeéricas, a turma se tornou um pouco mais unida. Ni Chroinin et al.
(2022) referem que metodologias centradas no aluno ajudam a fortalecer a cooperacao, e
Graca & Mesquita (2007) ja tinham mostrado como os modelos de ensino dos jogos
desportivos podem criar ambientes de responsabilidade partilhada. Senti isso na pele:

guando os alunos sentem que tém voz e responsabilidade, a relagéo entre eles melhora.

No dominio cognitivo, os valores ficaram praticamente iguais (M1 =2,74 — M2
= 2,70). Confesso que ndo esperava grandes mudancas aqui. O tempo foi curto e sei bem
que consolidar conhecimentos tedricos sobre a AF demora tempo e exige continuidade.
Ainda assim, fiquei satisfeito com algumas conversas e reflexdes que os alunos fizeram.
Em varios momentos, percebi que comecaram a relacionar a pratica da AF com estilos de
vida ativos e com o impacto na saude. Carvalho (1994) defende que a avaliacdo deve
valorizar o progresso e a compreensdo, e nao apenas o resultado imediato. Foi isso que
senti, mesmo que 0s nimeros ndo tenham subido, vi alunos a pensar de forma diferente.

E isso, para mim, ja é aprendizagem.
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Se tivesse de escolher o que mais me marcou, seria 0 impacto da metodologia
YPAR. No inicio, custou-me abdicar de parte do controlo da aula. Estava habituado a ter
tudo planeado e a orientar cada passo. Mas quando dei voz aos alunos, vi mudancas
surpreendentes, alunos mais passivos comecaram a participar, e alguns até se revelaram

lideres natos.

Cammarota & Fine (2008) defendem que o YPAR d& poder aos jovens e 0s
transforma em agentes ativos do seu percurso. Eu vi isso a acontecer. E percebi também
que esta abordagem estd muito proxima de modelos pedagdgicos como o MEJC ou o

MED (Gracga & Mesquita, 2007), que colocam o aluno no centro da aprendizagem.

8.11. Conclusao

O projeto desenvolvido permitiu responder aos objetivos inicialmente delineados.
Em termos gerais, foi possivel analisar e compreender o desenvolvimento da LF em trés
dominios: o social, o psicoldgico e o cognitivo, com maior evidéncia no dominio social,
0 que confirma a pertinéncia da op¢do metodoldgica adotada. Quanto a aptiddo fisica e a
percecdo dos alunos relativamente ao seu progresso individual e coletivo, foi visivel que
os alunos desenvolveram maior consciéncia sobre a importancia da aptidao fisica. Houve
ainda lugar a promocao da reflexdo conjunta com os alunos acerca do impacto das
estratégias participativas na sua motivacao e envolvimento nas aulas, conduzindo-os a
reconhecer o valor da Educacdo Fisica enquanto espaco de aprendizagem significativa,
promotora de saude, bem-estar e cidadania ativa.

A grande aprendizagem foi perceber que ensinar EF ndo é apenas ensinar técnicas
ou competéncias motoras. E criar ambientes significativos, participativos e inclusivos. A
pequena subida no social mostrou-me o poder de dar espago aos alunos. A descida no
psicoldgico e a estabilidade no cognitivo lembraram-me que 0s progressos nao aparecem

de um dia para o outro, exigem consisténcia, paciéncia e continuidade.

Enquanto futuro professor, levo comigo a ideia de que o mais importante é que 0s
alunos encontrem sentido na AF. Se conseguirem perceber que a préatica lhes traz

beneficios ndo so agora, mas também para a vida, sinto que ja cumpri a minha missao.

Como em qualquer estudo, também aqui encontrei varias limitacdes que importa

reconhecer. A primeira prende-se com a dimensdo da amostra: trabalhei apenas com uma
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turma do ensino secundario, 0 que nao permite generalizar os resultados para outras
realidades escolares. Cada grupo tem dindmicas préprias e caracteristicas muito
especificas, e sei que os resultados poderiam ser diferentes se tivesse trabalhado com

outras turmas ou niveis de ensino.

Outra limitacdo foi a duracdo da intervencgdo. O processo foi desenvolvido num
periodo relativamente curto, dentro de um Unico ano letivo. A literatura (Cairney et al.,
2022; Whitehead, 2010) sublinha que o desenvolvimento da LF exige consisténcia e
tempo, sendo natural que mudancas mais expressivas s6 se manifestem em percursos
prolongados. Assim, algumas estabilidades ou até pequenas descidas nos resultados

podem estar relacionadas com a falta de continuidade temporal.

Também reconhego limitacOes relacionadas com a natureza do proprio contexto
escolar. Trabalhar no ambito de um estdgio pedagdgico significa lidar com
constrangimentos de horarios, planos curriculares definidos e necessidades de avaliacdo
formal. Nem sempre foi possivel implementar todas as atividades que idealizei, e algumas
adaptacOes tiveram de ser feitas em funcdo da carga horéria e da disponibilidade dos

espacos.

Adicionalmente, é preciso ter em conta a disponibilidade e envolvimento dos
alunos. Apesar de muitos se terem envolvido ativamente, outros mostraram alguma
resisténcia inicial, sobretudo quando lhes foi pedido que refletissem ou assumissem
papéis de maior responsabilidade. Essa diversidade de envolvimento influencia

inevitavelmente os resultados, e representa um desafio constante para qualquer professor.

No que diz respeito ao instrumento de recolha, optei pelo PPLA, por considerar
que era 0 mais adequado ao contexto. No entanto, reconhego que este tipo de instrumento,
baseado em autorrelato, depende muito da sinceridade e da percecéo subjetiva dos alunos.
Ha sempre o risco de alguns responderem de forma menos atenta ou de interpretarem as

perguntas de forma diferente, o que pode ter impacto nos resultados obtidos.

Por fim, destaco também uma limitagédo de ordem pessoal. Sendo ainda estagiario,
senti a natural inexperiéncia em gerir simultaneamente o papel de professor e de
investigador. Houve momentos em que tive dificuldade em separar estas funcdes, e sei

gue a minha forma de orientar e intervir também influenciou os resultados.
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No futuro, acredito que seria importante aplicar este tipo de estudo em amostras
mais alargadas, em diferentes escolas e com maior dura¢do. Gostaria também de ver a
integracdo de instrumentos mistos, complementando o PPLA com métodos qualitativos,
como entrevistas, diarios de reflexao ou grupos focais. Isso permitiria recolher ndo apenas
dados quantitativos, mas também compreender melhor as percecdes e experiéncias dos

alunos, dando uma visdo mais completa do impacto da intervencao.
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9. Consideracoes Finais

Quando iniciei o EP, sabia que iria enfrentar um desafio exigente, mas confesso
que ndo estava totalmente preparado para a intensidade e a riqueza da experiéncia que iria
viver. Os primeiros dias foram marcados por um misto de ansiedade e entusiasmo. Por
um lado, sentia o peso da responsabilidade de estar finalmente no terreno, com alunos
reais & minha frente, por outro, havia uma enorme vontade de por em pratica tudo aquilo
que tinha aprendido na minha formacao académica. A verdade é que, desde cedo, percebi
que o EP seria muito mais do que aplicar conhecimentos, seria uma etapa de

transformacéo pessoal e profissional.

A cada aula, a cada interacdo e a cada obstaculo, fui descobrindo mais sobre mim
e sobre a profissdo. Recordo-me de sentir receio de ndo conseguir corresponder as
expectativas dos alunos, da professora cooperante (PC) ou até das minhas proprias. No
entanto, com o passar do tempo, fui percebendo que os erros e as dificuldades faziam
parte do processo e que era precisamente nesses momentos que mais aprendia. Como
refere Novoa (2009), a identidade docente constroi-se no confronto entre ideais e
realidades, e eu senti isso na pele, tive de ajustar a minha forma de ensinar, de comunicar

e até de estar em aula, sempre em busca de maior clareza e eficacia.

Um dos aspetos que mais impacto teve em mim foi o trabalho colaborativo. O
nacleo de estagio, a PC e o grupo disciplinar foram auténticos pilares no meu percurso.
Através da partilha de experiéncias, do feedback constante e do apoio nos momentos mais
exigentes, percebi a importancia de nunca encarar a docéncia como um ato solitario.
Bossle (2008) sublinha que o planeamento e a pratica em Educacdo Fisica ganham
qualidade quando construidos coletivamente, e eu senti exatamente isso, cada sugestao,

cada critica e cada troca de ideias foram oportunidades de desenvolvimento.

Ao mesmo tempo, este percurso teve um impacto profundo no meu
desenvolvimento pessoal. O contacto diario com os alunos obrigou-me a sair da minha
zona de conforto e a desenvolver competéncias de empatia, paciéncia e resiliéncia. Houve
dias mais faceis e dias mais dificeis, sobretudo na reta final do EP, mas em todos eles
aprendi algo novo sobre a importancia de acreditar nos alunos, mesmo quando eles
proprios duvidam das suas capacidades. Esta aprendizagem nédo se esgota na profisséo,
fez-me crescer como pessoa, reforcando valores que j& me acompanhavam desde a
infancia, como a disciplina, a cooperagéo e o respeito mutuo.
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No fundo, o EP representou para mim uma verdadeira “escola dentro da escola”:
uma experiéncia onde cresci, amadureci e me confrontei com a realidade concreta da
profissdo docente. Hoje, olhando para tras, percebo que este percurso me transformou
profundamente. Sinto-me mais confiante, mais preparado e, sobretudo, mais consciente
da responsabilidade que é ser professor. Nao foi um caminho linear nem isento de

dificuldades, mas foi precisamente isso que o tornou tdo valioso.

Neste EP tive a oportunidade de construir a minha identidade profissional.
Cheguei a escola com muitas ideias e expectativas, mas rapidamente percebi que ser
professor exige muito mais do que dominar contetdos ou planificar aulas de forma
estruturada. Envolve um processo continuo de adaptacdo, reflexdo e crescimento, onde

cada experiéncia contribui para moldar a forma como me posiciono enquanto educador.

Nos primeiros momentos, senti necessidade de manter um maior controlo sobre
as aulas, recorrendo sobretudo ao MID. Esta opcao parecia-me, a partida, a mais segura
para garantir disciplina e clareza, sobretudo perante a imprevisibilidade de turmas
heterogéneas. Contudo, cedo percebi que, se quisesse realmente promover aprendizagens
significativas e tornar os alunos protagonistas do seu proprio percurso, teria de comecar
a abrir espaco a outras abordagens. Essa transicdo nao foi facil, porque abdicar do
controlo significou, muitas vezes, sair da minha zona de conforto. No entanto, foi

precisamente nesse movimento de desconforto que comecei a crescer.

Ao longo do EP, fui incorporando metodologias mais participativas, como o MAC
e a abordagem YPAR. Estas opcdes permitiram-me colocar os alunos no centro do
processo, dar-lhes mais voz e responsabilidade, e valorizar as suas ideias e iniciativas.
Senti, em varios momentos, que este caminho tornava a aprendizagem mais significativa
e envolvente. Alunos que inicialmente revelavam pouco entusiasmo comecaram a
mostrar maior empenho quando perceberam que as suas opinides eram valorizadas e que
podiam ter um papel ativo no rumo das aulas. Foi nestas situacGes que percebi, com
clareza, a importancia de construir uma identidade docente baseada na confianga, na

autonomia dos alunos e no respeito pela diversidade.

Este processo de transformacdo foi sempre acompanhado por momentos de
reflexdo critica. Como sublinha Ndvoa (2009), a identidade profissional ndo ¢ algo fixo,

mas sim uma constru¢do dinamica, em permanente reconstrucao a partir das experiéncias
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vividas. Senti isso em cada aula, havia dias em que saia satisfeito, outros em que sentia
frustracdo ou davidas. Mas em todos, havia matéria para pensar, reformular e melhorar.
A reflexdo tornou-se, assim, uma ferramenta indispensavel para consolidar a minha

pratica e fortalecer a minha confianca enquanto professor.

A construcdo da minha identidade profissional foi também marcada pela
colaboragdo. O contacto diario com a professora cooperante, com o ndcleo de estagio e
com os colegas do grupo disciplinar permitiu-me perceber que ser professor é um trabalho
coletivo, onde a partilha de ideias e a entreajuda fazem parte do caminho. Como defende
Batista (2018), a identidade docente constrdi-se no cruzamento entre o individual e o
coletivo, e s6 ganha consisténcia quando é alimentada pela interacdo com outros

profissionais.

Hoje, ao olhar para tras, reconheco que o EP me ajudou a passar de uma viséo
muito centrada em mim e nas minhas insegurancas, para uma perspetiva mais consciente,
confiante e aberta ao didlogo pedagdgico. Construi as primeiras bases da minha
identidade profissional, ndo como algo acabado, mas como um processo em constante
evolucdo. Percebi que a docéncia ¢ feita de escolhas diarias, de ajustes constantes e de
uma capacidade permanente de refletir e aprender. E foi neste equilibrio entre teoria e
prética, entre controlo e autonomia, entre individual e coletivo, que comecei a encontrar

0 meu lugar enquanto professor de EF.

Ao longo do EP, fui desenvolvendo um conjunto de competéncias pedagdgicas
que considero determinantes para a minha evolucdo enquanto professor de EF. Se no
inicio me sentia ainda inseguro sobre a melhor forma de intervir, a medida que as semanas
foram passando fui ganhando consisténcia, confianca e clareza sobre aquilo que

caracteriza uma intervencdo de qualidade.

Uma das primeiras aprendizagens foi a importancia da gestdo da aula.
Rapidamente percebi que, sem organizagéo, dificilmente se consegue garantir tempo
efetivo de préatica e aprendizagens consistentes, lembro que nas primeiras aulas recebi
varias sugestdes de como melhorar este requisito por parte da PC. Procurei planear de
forma detalhada cada sessdo, prevendo materiais, espagos e transi¢cdes. Senti que esta
preparacdo antecipada era fundamental para evitar tempos mortos e manter os alunos

envolvidos. Rink (2014) refere precisamente que a qualidade do ensino esta intimamente
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ligada a gestéo eficaz do tempo e dos recursos, algo que confirmei na pratica, sempre que

a minha preparacédo era mais cuidada, a aula decorria com maior fluidez e rendimento.

No dominio da instrucdo, comecei por recorrer sobretudo ao MID, que me deu
seguranca para estruturar e controlar a aula, especialmente em contextos de maior
agitacdo. Contudo, ao longo do tempo percebi que este modelo, por si s0, era insuficiente
para promover aprendizagens significativas. Fui entdo explorando outras abordagens,
como 0 MED, o0 MAC e 0 MEJC, que me permitiram colocar os alunos em papéis mais
ativos e responsabiliza-los pelas suas aprendizagens. Siedentop, Hastie e van der Mars
(2011) defendem que a diversidade metodoldgica € essencial em EF, e eu percebi isso na
prética: as turmas respondiam melhor quando diversificava estratégias e lhes dava maior

protagonismo.

A disciplina foi outro desafio constante. Trabalhar com grupos heterogéneos, com
diferentes niveis de motivacdo e de empenho, exigiu de mim uma postura preventiva,
assente em regras claras desde o inicio. Percebi que ser coerente e justo era fundamental
para conquistar a confianga dos alunos. Darst e Pangrazi (2009) referem que a disciplina
em EF deve estar alicercada numa gestdo proativa, capaz de promover autorregulacéo e
responsabilidade. Sempre que surgiam comportamentos menos adequados, procurava
dialogar e levar os alunos a compreenderem o impacto das suas a¢des no grupo. Com o
tempo, notei melhorias, a turma aprendeu a respeitar mais 0s momentos de instrucao e a

valorizar o tempo de pratica.

No que se refere ao clima de aula, talvez este tenha sido um dos pontos mais
desafiantes. A turma apresentava subgrupos bem definidos e pouca empatia coletiva, o
que dificultava a cooperagdo em algumas atividades. Por vezes, formar grupos
heterogéneos era complicado, pois havia alunos que resistiam a trabalhar fora do seu
circulo de amigos. Nesses momentos, tive de insistir em estratégias que promoviam a
colaboracéo e a entreajuda, criando desafios em que 0 sucesso dependia da contribuigédo
de todos. Kirk (2010) e Hellison (2011) sublinham a importancia de um clima positivo
para o desenvolvimento social e emocional, e senti que sempre que conseguia promover

essa atmosfera, a participagdo e a motivagdo cresciam.

Outra competéncia que considero fundamental foi a do feedback. Utilizei

diferentes tipos de feedback (individual, coletivo, prescritivo, interrogativo), mas
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reconheco que, durante grande parte do EP, priorizei o feedback individual, por acreditar
que era 0 mais eficaz para o aluno compreender o que precisava de melhorar. No entanto,
a medida que o tempo passou, percebi que o feedback generalizado também tinha um
papel importante, permitindo economizar tempo e chegar a todo o grupo. Este equilibrio
foi um dos aspetos que mais me marcou, pois obrigou-me a evoluir enquanto
comunicador. Siedentop e Tannehill (2000) reforcam que o feedback é uma das
ferramentas mais poderosas na aprendizagem motora, e hoje sinto que aprendi a usa-lo

de forma mais consciente e estratégica.

A diferenciacdo pedagdgica foi, sem duvida, o dominio onde senti maiores
dificuldades. Encontrei alunos com niveis de aptidao fisica muito distintos, alguns com
grande facilidade na execucdo dos gestos técnicos e outros com dificuldades evidentes.
Ao inicio, tive dificuldade em adaptar as tarefas para responder a estas diferencas, mas
progressivamente fui encontrando estratégias, simplificar exercicios, variar niveis de
exigéncia ou propor tarefas alternativas. Perrenoud (1999) destaca que a diferenciagéo
exige do professor sensibilidade e criatividade para responder a diversidade, e foi
exatamente esse 0 caminho que tentei seguir. Ainda assim, reconhe¢co que este sera
sempre um dos maiores desafios da minha pratica e uma area onde pretendo continuar a

evoluir.

Por fim, ndo posso deixar de referir o papel da avaliacdo. Percebi que avaliar ndo
¢ apenas atribuir uma nota, mas um processo continuo que deve apoiar e orientar as
aprendizagens. Ao longo do EP, utilizei avaliacdo diagnoéstica, formativa e sumativa,
procurando sempre dar feedback claro e justo. As grelhas de avaliagcéo que elaborei foram
pensadas em articulagdo com os critérios da escola, mas adaptadas por mim para que
fossem claras e transparentes. Esta experiéncia ajudou-me a valorizar a avaliacdo como
ferramenta pedagdgica e ndo apenas classificativa, em linha com o que defende Perrenoud
(1999).

Considero que as competéncias pedagogicas adquiridas durante o EP me tornaram
um professor mais completo. Aprendi a gerir melhor o tempo e 0s recursos, a diversificar
metodologias, a equilibrar disciplina e proximidade, a comunicar de forma mais eficaz e
a procurar responder a diversidade dos alunos. Sei que ainda tenho muito a aprender e a
aperfeigoar, mas sinto que este percurso me deu bases solidas para continuar a construir

a minha identidade docente com confianca e sentido critico.
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Se ha dimensao que me marcou profundamente ao longo do EP foi, sem duvida,
arelacional. Desde o primeiro contacto com a turma percebi que ndo bastava planear boas
aulas ou escolher metodologias eficazes; era necessario criar uma verdadeira relagdo com
os alunos, baseada no respeito, na empatia e na confianca. Esta dimensdo humana
revelou-se decisiva ndo so para o envolvimento dos alunos, mas também para a minha

propria motivacdo enquanto professor em formagé&o.

A proximidade com os alunos foi construida diariamente, em pequenos gestos
que, para mim, fizeram toda a diferenca, escutar as suas preocupacdes, valorizar as suas
conquistas, apoiar nos momentos de dificuldade e reconhecer o esfor¢o individual. Como
refere Hellison (2011), a Educagdo Fisica tem um enorme potencial para o
desenvolvimento de competéncias sociais e emocionais, e senti isso em cada aula. Muitos
alunos, que inicialmente demonstravam pouco entusiasmo, foram mostrando maior
envolvimento quando perceberam que a sua voz era ouvida e que as suas dificuldades

eram respeitadas.

Foram também estas relacdes que me permitiram perceber a importancia da
empatia. Houve alunos que enfrentavam limitagfes fisicas ou de saude, outros que
simplesmente tinham menor confianca em si proprios. Nestes casos, procurei sempre
adaptar as propostas e transmitir-lhes a mensagem de que, independentemente das
dificuldades, todos tinham um papel importante na aula. Esta valorizacdo do esforgo
individual ajudou a criar um ambiente mais seguro e motivador, no qual os alunos sentiam

que podiam arriscar, errar e aprender.

Mas ndo foi apenas um processo de impacto nos alunos, eles também me
marcaram a mim. Aprendi com a sua energia, com a forma como lidavam com vitorias e
derrotas, com 0 entusiasmo genuino quando conseguiam superar um obstaculo. Estes
momentos mostraram-me o lado mais gratificante da docéncia, perceber que, para além
dos contetdos ensinados, conseguimos deixar marcas positivas na vida dos alunos,
ajudando-os a crescer como pessoas. Hoje, olhando para trés, reconheco que esta
dimensao relacional foi talvez a que mais contribuiu para refor¢ar a minha convicgao de
que sem uma boa relagéo com os alunos, ndo existe qualidade no processo de crescimento
dos mesmos. Acredito que, tal como defende Batista (2018), ensinar Educacéo Fisica €
também educar para a vida, promovendo ndo apenas competéncias motoras, mas também

valores e atitudes que acompanham os alunos no seu percurso pessoal. No meu caso, sinto
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que consegui dar passos importantes nesse sentido, ajudar os alunos a acreditar mais em
si mesmos, a valorizar a cooperacao e a encarar a atividade fisica como um espaco de

crescimento integral.

O EP foi uma experiéncia transformadora, marcada por aprendizagens que
ultrapassam largamente os limites da sala de aula ou do pavilhdo desportivo. Ao longo
deste percurso, tive oportunidade de confrontar-me com os desafios reais da docéncia, de
experimentar diferentes estratégias pedagdgicas, de lidar com as complexidades de

turmas heterogéneas e, sobretudo, de crescer enquanto pessoa e professor.

Foi um caminho exigente, repleto de duvidas, erros e momentos de frustracao,
mas também de conquistas, superacdes e pequenas vitérias que me mostraram 0
verdadeiro significado de ensinar. Mais do que aplicar teorias, o EP obrigou-me a refletir,
a adaptar-me e a reinventar-me a cada aula. Como sublinha Ndévoa (2009), a identidade
profissional constrdi-se num processo continuo, em permanente reconstrucdo. Sinto que
este estagio foi o ponto de partida para essa constru¢do, onde comecei a desenhar a minha
forma de ser professor.

Aprendi que ensinar Educacgdo Fisica vai muito além da instrucdo técnica ou do
desenvolvimento da aptiddo fisica. E educar para a vida, formar cidaddos mais
conscientes, cooperativos e resilientes, que reconhecem no movimento um caminho para
a saude e o bem-estar. Percebi também que a relacdo com os alunos é o verdadeiro alicerce
do processo educativo: sem confianca, empatia e respeito, dificilmente se alcancam

aprendizagens significativas.

Este EP reforcou ainda a importancia da formag&o continua. A profissdo docente
ndo se esgota naquilo que aprendemos na universidade ou no estagio; exige uma postura
permanente de abertura, reflexdo e atualizacdo. Pretendo, no futuro, continuar a investir
no meu desenvolvimento profissional, aprofundando conhecimentos em &reas como
metodologias participativas, avaliacéo e literacia fisica, de modo a responder melhor as

necessidades dos alunos e aos desafios de uma escola em constante mudanca.

Ao mesmo tempo, este percurso deu-me confianga para encarar o futuro com
otimismo. Sinto-me mais preparado para enfrentar as exigéncias da profissao, consciente
de que os desafios serdo muitos, mas igualmente confiante de que possuo as ferramentas

necessarias para os superar. Sei que ainda tenho muito para aprender, mas também sei

73



que esta aprendizagem serd feita lado a lado com os alunos, numa relagéo de crescimento

mutuo.

O EP ndo foi apenas o fim de um ciclo de formag&o, mas sobretudo o inicio de
uma caminhada profissional. Levo comigo aprendizagens, memdrias e convicgdes que
me acompanhardo ao longo da minha carreira. Mais do que nunca, acredito no poder
transformador da Educacéo Fisica e no papel do professor enquanto agente de mudanca.
Este estagio deixou-me a certeza de que tomei a deciséo certa ao ingressar neste mestrado
e gque posso com certeza contribuir para que os meus futuros alunos sejam nao apenas

melhores praticantes de atividade fisica, mas também melhores pessoas.
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Anexo Il — Grelha de Avaliacédo
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Anexo IV — Plano de Treino Elaborado por aluno
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Anexo V — PPLA

Portuguese Physical Literacy Assessment (PPLA)
Vers3o Portuguesa
Para responderes 30 proximo grupo, deves relembrar que AF= Atividade(s) Fisicals). e que inclui todas
as situaches que impliguem movimento, como por exemplo, as aulas de Educagio Fisica, as athvidades

desportivas (coletivas ou individuals). as atividades ritmicas (ex. danga), o exercicio fisico (ex. treino
de forca, jogeing), e as atividades fisicas que facas para te desiocar ou nos teus tempaos livres

Para cada afirmacio abaixo deves selecionar 0 quanto essa te descreve circundando uma das opédes
de 0 2 4 (0= Nada, 1= Pouco, 2= Moderadamente, 3= Bastante, 4= Totalmente).

Como é que estas frases te descrevem?

P1.Sinto-me motivado(a) para praticar AF

Fi. Fage AF porque outras pessoas dizem que devo fazer

P3. Sinto-me culpadola) quando ndo fago AF

P4. Sinto-me mal comigo mesmo(a) quando ndo fago AF

P5. Sinto-me pressionado(a) pelos outros para fazer AF

MNade

Pouco
0| re| m| ml ] o] Modersdaments
w oWl oWl W Wl W] bastante
o o o & & &) Towimens

ol ol o o o ©
-

Pb. Fago AF porque oultras pessoas vao ficar insatisfeitas comigo se ndo
fizer

P7. Fago AF porque & divertide

PE. Sinto-me bem quando fago AF

P3. Considero que a AF faz parte de mim

P10. Valorizo os beneficios de praticar AF

P11. Vejo a AF como parte fundamental de quem sou

P12 Gosto de praticar AF

ol e o o o o ©
-

NE NN NN NN

Wl W oW W W W W

bl b b & B & &

P13 Sinto-me confiante para praticar AF

o

P14, Sinto-me conflante r;as minhas habtudabes :

P15. Consigo participar com sucesso

P16 Considero-me bom/boa praticante

P17. Confio nas minhas capacidades

P12. Sinto-me bem com a forma como consigo participar

P15. Consigo participar em AF que considero desafiantes

P20. Sel como fazer para me tornar mais conflante

P21. Sinto-me capaz mesmo quando sou criticado(a)

“P22 Acredits na minha capacidade mesma quando faihe

o o o o o o o o o o]
| -

[ ) [T [RC IFY ENT IRV N) V) ) |

w oW ow ow] W w| w W] w| W

sl &)l a| & & | 6] 6] & &

P23. Consigo gerir as minhas emogdes
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Portuguese Physical Literacy Assessment (PPLA)
P24, Reconheqo as emogdes dos outros 0 1 2 3 a

P25, Consigo reconhecer as minhas emogbes 0 1 2 3 a4

"P27, Percebo 0 que 0 outros sentem
P28, Consigo identificar o que sinto
P29. Consigo antecipar as minhas emogdes
P30, Consigo lidar com as dificuldades racionalimente

P31, Consigo gerir as minhas emogdes quando necessério
“P32, Tenho um bom controlo das minhas emogoes
P33, Consigo gerir o mey esforgo
“P34. Sei quando me sinto Gansado(a)
P35, Consigo aperceber-me 66 Mudancas na minha respiragao
P36, Consigo reconhecer MUdangas No meu ntmo cardiaco
P37, Tenho nogdo dos meus limites fisicos

"P38, Reconhego O eleito que dderentes intensidades de esforqo tem
em mim

P39, Utilizo estratégias para gerir 0 meu esforgo
P40, Consigo antecipar quando irei ficar cansadoda)
P41. Consigo controlar o meu cansago

o] of | o| ©o| o] o| o o of o] o of
N1 ST S IS ST BT I ST BT B BENT BN ) |
Wow Wl W W] W oW W W oW oW W
ol & sl ] & & & & & 8] & &)

] wa] wa] | ] ]| -

0
0
0
0

- | s -
NN NN

P 44, Sinto-me mais confiante nas minhas capacidades porque pratico 0 1 2 3 4
AF
P45, Controlo melhor as minhas emogdes porque pratico AF 0 1 2 3 4

P46, Controlo melhor o meu cansaco porque pratico AF 0 1
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Como € que estas frases te descrevem?

51, Acredito que o5 aspetos culturais dals) AF 530 importantes (ex. 0%
seus rituais, termos especdficos, roupa, vaiores)

S2, Participo em rituais das AF (ex. saudagdes, hinos/canticos, gritos,
aplausos)

S3. Utiizo termos especificas 03s AF (ex. nomes de tecnicas ou tatcas,
nomes de equipamento, expressdes)

S4. Utiizo vestudrio especifico da AF que estou 3 praticar

S5. Assisto a eventos de AF (ex. competicdes, demonstraces,
programas)

56 Gosto de acompanhar eventos de AF (ex. competicOes,
demonstracdes, programas)

S7. Interesso-me pelos aspetos culturais das AF (ex. 0% seus rituais,
termos especificos, roupa, valores)

S8, Incentivo 0% outros a assistirem a eventos de AF (ex. competicdes,
demonstracbes, programas)

"S5, ENCOTajo 05 OULIDS & PArUIGPAr Na CURUTa Gé C3da AF (&x. rituals,
termos especificas, roupa)

$12. Tento ter comportamentos corretos e justos

513, Respeito 0s meus adversanios

S14. Cumpro as regras

$15. Fago batota, se isso me trouxer beneficios

S$16. Respeito as decisdes de autondades (ex, &rbitro, juiz,
treinador/professor)

1
1
1
1
1
7

$17. Cumpro os prindpios do fair-playdética desportiva

~

51B. Compreendo a importancda dos principios do fair-playfética
desportiva

S19. Fago para que 03 oulros respeitem o fair-plpfética desportva

520. Cumpro as regras, Mesmo sem supenisio

S21. Cumpro os principlos do fairplayfética desportiva por iniciativa
propria

S22 Fago para que 05 OULIOS CUMPram as regras
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Portuguese Physical Literacy Assessment (PPLA)
3

523. Colaboro com os outros

$24. Sou compreensivo(a) com 0s outros

S25. Controlo 0 meu COMPOrtamento para com os outros
S26. ReSpEito 05 OUtras

527. Coopero com s outros

528, Encorajo os outros

529. Preocupo-me com 0 sucesso dos outros

530. Ajudo 05 OUtros  terem sucesso
S31. Sou prestavel com os cutras
$32. Tenho um relacdionamento Positivo com as outros
$33. Interajo Com 0% Outros
TS34. Partiino um ObJetive COMUM COM 05 OULFOS
S35, Sinto-me proximo(a) dos outros
536. Sinto que ha camaradagem entre mim & oS outroes
$37. Fago por methorar 0 mey relacionamento Com 05 outros

-] ] ] el Al ] ] ) ] ] ) ] -

—_

ol ol o o o] of o of ol ©of 2 o o o &
NENE N R RN NN NN NN N NN
W W oWl Wl W W W W W W ] W W W

L bl b b b b b aa s n s b

538. Sei como f para

outros

539, Preccupa-me com a qualidade do relacionamento que tenho com 0 1 2 3 a
0% outros

sw. Envolvo-me mais noutras atividades culturais (ex. teatro, musica) 0 1 3 a =

porque pratico AF

S41. Sou mais corretofa) e justofa) porque pratico AF 0 1

542. Colaboro mals com oS oulros porque pratico AF 0 1 2 3
S43. Tenho methores relagGes com as outros porque pratico AF [} 1

Este grupo de questdes procura conhecer a tua opinido em relagio a temas relacionados com a
pratica de Atvidade Fisica e estilos de vida saudéveis. L8 cada uma com atencSo e coloca um circulo
em volta da{s) alinea(s) escolhida(s).

C1. Seleciona a opgdo que representa uma refeicdo saudivel e equilibrada.

(A Canja de galinha, cheeseburger, macd, refrigerante.

(B) Sopa de legumes, saimio grelhado com batata-doce e vegetals assados, pera, Sgua.
(C) Pio de alho, massa A carbonara com salada, pera, dgua.

(D) Sapa de feijdo, rissois de camardo fritos com arroz de tomate, macd, refrigerante.
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Portuguese Physical Literacy Assessment (PPLA)
C2 Num dia normad, 3 Maria ingere no total 2000 kcal ¢ tem um dispéndio caldrico total de 2200 keal,
Seleciona a opglo que descreve o balango energético da Maria nesse dia ¢ as consequéncias no seu
peso.

(A) Ela ters um balango energético negativo & ganhard peso.
(B) Ela tera um balan¢o energético positivo e ganhara peso.
(C) E1a terd um balango energético positivo e perderd peso.

(D) Eia ters um balango energético negativo e perders peso.

. A "capacidade de captar e utilizar o oxigénio para produzir energia” e a "capacidade de mover uma
ou mals articulagbes através da sua total amplitude” descrevem, respetivamente

(A 2 forga muscular e a Nexibilidade,
(B) a aptidio aerdbia & a fledbilidade.
(C) 2 aptiddo aerdbis ¢ a for¢a muscular
(D) a velocidade e a forga muscular.

CA, O Jodo tem pouca forga e flexibilidade e quer melhorar estas capacidades.
Seleciona a opgdo que descreve métodos de treino adequados para o jo3o.

Treino Frequéncia Volume por grupo musaular/articulagio
w % 2-3 vazes nlio consecutivas por semana 1 a 3 séries de 12 repeticBes
5-7 vazes por samana 30 segundos por slongamento
1 vez por semana 1a3sériesde 12
Flexibilidade 5-7 vezes por semana 30 segundos por alongamento
(©) Forga 2-3 veres CONSECULivAS por semana a3 sdries de 12 repetigbes
Flexibilidade 1 vez por semana 30 segundos por alongamento
(D) Forca 2- 3 vezes ndo consecutivas por semana 10 3 séries de S repetiches
Flexibilidade 5-7 vezes por semana 30 segundos por alongamento

CS. Seleciona todas a¢ opcdes que descrevem procedimentos bisicos para prevenir lesdes e danos fisicos
durante a pratica de atividade fisica.

(A) Aquecer no Iniclo da atividade e retornar  calma no final.
(B) Aplicar quente imediatamente, em caso de lesio

(C) Utiitzar materfal de protegio

(D) Comer uma refeicio 10 minutos antes da atividade,

(E) Cumprir as regras de seguranga da modalidade.

(F) Hidratar regularmente enquanto se estiver em atividade.
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Portuguese Physical Literacy Assessment (PPLA)

6. Completa o texto, selecionando na tabela a opclo adequada » cada eSpago.

Uma atleta de competicio estd a ponderar utilizar esteroldes anabolizantes. Esta pritica ¢ _ 1 dado
que _2__ verdade desportiva, 3 desempenho desportivo ¢ _4__ salde,

1. b A 3 4
T W surmenia 2 A) sumants 0 A) sumanta a probablidade
(8) profbida (8) dminwil @) dmnw o de problemas de
Q permitida (Q ndo tem efetto na Q nia tem efesto no ) dienenui & probabilidade
de problemas de
Q nido tem efeito na

C7. A Organizacio Mundial de Sacde definiu recomendacies para a pritica de Atividade Fisica,
Seleciona a op¢do que descreve as recomendacdes gerals para criancas e adolescentes, ¢ para

(A) Criangas e adolescentes: 60 minutos por dia com Intensidade moderada a vigorosa; adultos: 150
minutos por semana com Intensidade moderada a vigorosa,

(B) Criangas & adolescentes: 150 minutos por semana com intensidade moderada & vigorosa;
adultos: 150 minutos por semana com intensidade moderada a vigorosa

(C) Criangas e adolescentes: 30 minutos por dia com intensidade moderada & vigorosa, adultos: 150
minutos por semana com intensidade moderada & vigorosa.

(D) Criangas e adolescentes: 60 minutos por dia com intensidade moderada o vigorosa adultos: %0
minutos por semana com intensidade moderada a vigorosa,

CB. Seleciona a opclo que assocka corretamente o tipo de treino fisico 203 seus Impactos na sadde.

Tipos de Treino Fisico na Sa(de

A Melhoria da tensdo arterial e da saude
1.Treino de Fora Cardiovascular.

B. Aumento da frequéncia cardiaca de repousc

C  Maior mobilidade e capacdade para realiza
2.Treino de Flexibllidade ativdades do dia-a-dia

D. Malores dificuldades de coordenacdo

3.Treino de Aptiddo Aerdbia

E. Melharia nos ossos, tendbes e igamentos e menor
risco de lesdes

A 1-D, 2C. 34
(8) 1-A, 2-8,3C
(Q1£28.30
O LE2C3A
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Portuguese Physical Literacy Assessment (PPLA)

s v endt de cdleulo do Indice de Massa Corporal (IMC) &

Pesw (kg)
) Altwrs (m)*
Altura (em)®

(m Peso (ky)
(© Peso (t!)

Altyra (em)?

Altura (m)

©) Peso (kg)?

C10. Seleciona, com base na anshise das duas tabelas, todas as afirmagdes verdadeiras.

Tokela 1. Tabeds 2. Valores de referinan de WIC (FTescols)
Indice De Massa Corporal

Individuo | Sexn kude  indice Prdtics Jona -‘ﬂ“'rl ]
Corporal l“;_ dade > < 1> <
2 femininc 16 26,3 Irregular 6 | 163 243 | 167 239
18+« 185 250 185 250

(A O individuo 1 deveria praticar atividade fisica

(8) O indwidua 1 encontra-se abaixo da zona sauddvel de IMC.
() O individuo 2 deveria reduzir o seu peso.

(0) O individuo 3 deveria manter o seu peso,

(E) O Individuo 2 tem malor risco de doengas que o Individuo 3.

Confirma por favor que respondeste a todas as questSes.
Muito obrigado pela tua iImprescindivel participagiiol
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