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Resumo

O presente documento resulta do percurso desenvolvido no ambito do Mestrado
em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, realizado na
Escola Secundaria da Senhora da Hora durante o ano letivo de 2024/2025. Mais
do que uma exigéncia curricular, este estagio constituiu uma travessia pessoal e
profissional, marcada pelo confronto entre expetativas e realidade, pela
superacgao de fragilidades e pela construcao de aprendizagens significativas que
moldaram a minha identidade docente em formag¢do. Ao longo da Pratica de
Ensino Supervisionada, a reflexdo assumiu o papel de bussola orientadora,
permitindo transformar cada desafio em oportunidade de crescimento. O
planeamento revelou-se estruturado mas flexivel, a avaliacédo foi encarada como
instrumento regulador da aprendizagem e a diversificacdo de estratégias e
modelos de ensino possibilitou responder as caracteristicas reais dos alunos. O
envolvimento em atividades da comunidade escolar e a relagao criada com os
alunos reforcaram a docéncia como pratica relacional, sendo a supervisao,
sustentada no acompanhamento préximo do professor cooperante, determinante
para estimular o pensamento critico e consolidar a profissionalidade. Em
paralelo, desenvolveu-se uma investigagcao centrada nas atitudes dos alunos
face a Educagao Fisica e no seu impacto no estilo de vida ativo. Este relatério
procurou dar resposta a questdao que me acompanhou desde o inicio — como
se aprende, afinal, a ensinar? — concluindo que esse processo se constroi de
forma continua, na articulagao entre teoria e pratica, na reflexao critica sobre a
acao e no compromisso com os alunos, permanecendo a convicgao de que ser
professora € estar sempre em caminho, aberta a mudancga e a transformacao,
com a certeza de que cada passo contribui para uma docéncia mais consciente,

humana e significativa.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAO FiSICA; ESTAGIO PROFISSIONAL;
REFLEXAO; APRENDIZAGEM SIGNIFICATIVA; ATITUDES DOS ALUNOS.



Abstract

This document presents the journey undertaken as part of the Master’s in
Teaching Physical Education in Basic and Secondary Education, carried out at
Escola Secundaria da Senhora da Hora during the 2024/2025 academic year.
Beyond being a curricular requirement, this school placement constituted a
personal and professional journey, marked by the confrontation between
expectations and reality, the overcoming of weaknesses, and the construction of
meaningful learning that shaped my developing teacher identity. Throughout the
Supervised Teaching Practice, reflection served as a guiding compass, turning
each challenge into an opportunity for growth. Planning was structured yet
flexible, assessment was approached as a tool to regulate learning, and the
diversification of teaching strategies and models allowed adaptation to the
students’ real characteristics. Engagement in school community activities and the
relationships established with students reinforced teaching as a relational
practice, while supervision, supported by the close guidance of the cooperating
teacher, was crucial in stimulating critical thinking and consolidating professional
competence. In parallel, a study was conducted on students’ attitudes toward
Physical Education and its impact on an active lifestyle. This report aimed to
answer the question that guided me from the beginning — how does one actually
learn to teach? — concluding that this process is built continuously through the
integration of theory and practice, critical reflection on action, and commitment to
students, maintaining the conviction that being a teacher is an ongoing journey,
open to change and transformation, with each step contributing to more

conscious, humane, and meaningful teaching.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION; SCHOOL PLACEMENT; REFLECTION;
MEANINGFUL LEARNING; STUDENTS’ ATTITUDES
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1. Introducgao

Aprender a ensinar ndo é um ponto de chegada, mas um caminho em
constante construgdo, com duvidas, desvios, aprendizagens e (re)descobertas.
O Relatério de Estagio Profissional (REP) € o registo consciente desse percurso,
onde a reflexdo assumiu o papel de bussola. A cada passo dado na Pratica de
Ensino Supervisionada (PES) foi pela reflexdo que encontrei diregéo, significado
e transformacao.

Integrado no 2.° ano do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS), da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto (FADEUP), este relatorio € parte integrante da Unidade
Curricular de Estagio Profissional (EP), vivido na Escola Secundaria da Senhora
da Hora. Tal como definido no Regulamento do Estagio Profissional, a PES tem
como objetivo promover a integracdo progressiva e orientada na realidade
profissional, através do desenvolvimento de competéncias criticas e reflexivas
que respondam as exigéncias da docéncia em contexto real (Mesquita, I. et al.,
2024, Art. 4.°, n.° 1). Mais do que uma simples etapa curricular, este percurso foi
uma travessia pessoal e profissional, marcada por momentos de incerteza,
aprendizagem e crescimento.

O percurso nem sempre foi linear: houve momentos mais exigentes, fases
mais tranquilas, decisdes a tomar e obstaculos a ultrapassar. Mas foi justamente
nesses momentos que a reflexdo se revelou essencial. Como salienta Schon
(1983), € na acao e sobre a agao que o profissional reflete, construindo saberes
em movimento. Ao longo deste EP, cada situagdo pedagogica, fosse uma aula,
uma decisdo ou uma relagao, tornou-se uma oportunidade para parar, pensar e
reajustar o rumo.

Neste sentido, o ensino e a reflexdao caminharam lado a lado. Ensinar ndo
€ apenas aplicar metodologias ou cumprir planos, € estar verdadeiramente
presente, escutar o contexto, dar sentido as escolhas e, sobretudo, ter coragem
para rever o préprio agir. Como referem Batista e Graga (2021), a construgao da
profissionalidade docente em Educacdo Fisica (EF) da-se numa relagao

dindmica entre a escola e a universidade, onde o professor (re)significa a sua



pratica, (re)constréi a sua identidade e encontra novas formas de ser e de
ensinar. A questao que me acompanhou foi: como se aprende, afinal, a ensinar?

Assim, o objetivo do meu relatorio é refletir criticamente sobre o meu
percurso de desenvolvimento profissional durante o EP, analisando os desafios,
aprendizagens e transformagdes que marcaram a minha constru¢gao enquanto
professora de EF.

Este REP esta, por isso, organizado de forma a acompanhar o ritmo e o
sentido desta caminhada. Comeg¢a com um enquadramento pessoal, no qual
partilho a minha histéria e expectativas, passando depois a caracterizagdo do
contexto institucional e dos intervenientes que marcaram esta etapa. Segue-se
a descrigdo da pratica pedagogica desenvolvida, sustentada numa abordagem
critica e fundamentada, bem como o meu envolvimento na vida da escola. A
investigacao em contexto educativo encerra esta analise. Finalmente, apresento
uma reflexao conclusiva, onde confronto aquilo que idealizava com a realidade,
reconheco fragilidades, valorizo aprendizagens e projeto caminhos futuros.

Mais do que um repositério de agdes, este REP representa um exercicio
de interpretacdo critica da experiéncia, com a convicgdo de que € nesse
processo de reflexdo continua que, passo a passo, me aproximo de aprender a
ensinar.

Porque aprender a ensinar € um caminho que se constrdi com os pés na

pratica, a cabeca na teoria, e 0 coragado na transformacao.

2. Enquadramento Pessoal: No Inicio do Caminho

Como tudo comecgou? Quais foram os meus primeiros passos? Que
caminhos percorri? De onde nasceu a vontade de seguir este caminho? No
fundo, era como se vivesse dentro de um labirinto, mas no bom sentido. A cada
dia encontrava novos caminhos, que representavam novas aprendizagens e
refletiam em mim uma pessoa em constante crescimento. Por vezes, surgiam
caminhos mais assustadores, nos quais hesitava em avancgar; noutros,
encontrava a clareza e a confianca que me motivavam a continuar. E, olhando

agora para tudo o que vivi, sei que cada passo valeu a pena.



Este labirinto foi feito de escolhas e experiéncias que moldaram quem sou
hoje. Cada movimento, mesmo que incerto, trouxe comigo uma nova
compreensao de mim mesma e do meu propédsito. Ao olhar para tras, vejo que
alguns caminhos foram longos e desafiantes, cheios de duvidas e obstaculos,
enquanto outros, representaram passagens inesperadas que abriram portas que
eu nem imaginava que existissem.

Esta € a minha historia, feita desses pequenos e grandes momentos, com
sonhos que me guiaram, com pausas para refletir e com voltas inesperadas que
me desafiaram a crescer. Foi neste processo de caminhar e de parar para olhar
que me fui descobrindo, reinventando e fortalecendo.

Reconhecer o labirinto onde estive permitiu-me aceitar que o percurso nao
foi linear nem perfeito. Cada erro, cada incerteza, transformou-se numa
oportunidade de aprendizagem e de amadurecimento. E foi com esta
consciéncia que abracei o desafio do ensino, sabendo que o caminho para me
tornar professora se foi construindo passo a passo, num processo continuo de

descobertas e crescimento.

2.1 Os Meus Primeiros Passos

Chamo-me Maria do Mar Remelgado Pinto Vinhas, nasci a 18 de
novembro de 1995, em Massarelos, e cresci em Matosinhos, onde vivi durante
28 anos. Hoje, resido em Vila do Conde e tento equilibrar a vida de trabalhadora-
estudante e atleta de futsal.

O ano de 2023 foi um ponto de viragem. Além de mudar de casa, mudei
de rumo. Candidatar-me ao MEEFEBS, na FADEUP, foi mais do que uma
escolha académica, foi um retorno ao que me faz sentir viva. Contudo, este
passo nao surgiu do nada, foi apenas mais uma etapa de um caminho cheio de
desvios, regressos e recomegos.

O meu percurso académico comecou em 2013, com a entrada na
Licenciatura em Ciéncias do Desporto na Escola Superior de Educacao do Porto
(Instituto Politécnico do Porto), ainda sem saber exatamente onde esse caminho
me levaria, mas com a convicgao clara de que o desporto fazia parte do que eu

realmente queria. Cresci a dancar desde os cinco anos e, talvez por isso, o



movimento sempre fez parte de mim. Entdo comecei a ligar os pontos e, no
segundo ano da licenciatura, a paixao pelo movimento levou-me a minha
primeira formagdo na area do Fitness: Zumba®. Descobri ali que o mais
gratificante ndo era apenas mexer o corpo, mas ver o impacto que o movimento
podia ter nos outros. Aquela energia partilhada, aquela sensacdo de
transformacao, foi ai que senti que talvez estivesse a encontrar o meu propésito.

Aos 20 anos terminei a licenciatura e entrei no mercado de trabalho com
a conviccao de que aquele era o caminho certo. Senti-me em casa no mundo do
Fitness e comecei a investir no meu crescimento profissional: Personal Trainer,
Body Pump, Body Combat e Pilates foram algumas das formagdes que explorei.
Sentia que cada novo conhecimento alimentava a minha vontade de saber mais.
Sentia-me em construgao. E foi nesse processo que decidi fazer uma Pds-
Graduacao em Gestao de Fitness. Sonhava com o meu proprio estudio, com
independéncia, com a criagcao de algo que fosse verdadeiramente meu. Mas nem
tudo corre como planeado.

Com a chegada da pandemia, vi-me obrigada a parar, procurando
estabilidade noutras areas. Trabalhei como vendedora, rececionista e, mais
tarde, como administrativa de Front Office num hospital privado, fungdo que
mantenho. Foram anos dificeis, mas necessarios, anos estes em que me afastei
do desporto, mas me aproximei de outras competéncias, outras realidades, e
sobretudo de mim. Embora tenha crescido muito profissionalmente, algo me
faltava. Faltava o desporto. Faltava sentir que estava a cumprir um propdsito.

Esse vazio fez-me repensar, interpretando-o como uma oportunidade. Foi
ele que me empurrou de volta ao essencial. O ensino surgiu como hipétese, mas
rapidamente se transformou numa vontade profunda. Percebi que queria estar
com criangas e jovens, queria inspirar, aprender com eles e crescer com eles. E,
pela primeira vez, tudo pareceu fazer sentido. As experiéncias vividas, seja como
aluna, instrutora de Fitness, professora de danga, treinadora de guarda-redes e
até como atleta, em que tive a oportunidade de competir no mais alto nivel em
Portugal, alinharam-se, mostrando-me o percurso a seguir. Em particular, o

futsal, no qual sempre atuei como guarda-redes, ensinou-me a lidar com a



pressao, a valorizar o coletivo e a acreditar que, mesmo nas dificuldades, ha
sempre espago para crescer.

Hoje sei que este caminho nem sempre foi claro, nem sempre foi facil.
Mas foi profundamente meu. Todos os papéis que desempenhei ensinaram-me
algo, e acredito que sera essa bagagem que fara de mim uma professora mais

humana, mais atenta e mais real.

2.2 O que esperava encontrar no Caminho — As Expectativas

Sempre acreditei que os caminhos mais marcantes eram aqueles que nos
transformavam. Ao iniciar esta etapa da PES, o que mais desejava encontrar ndo
era apenas a confirmagao do que ja sabia, mas tudo aquilo que ainda precisava
de descobrir.

N&o trazia certezas na mochila, mas sim perguntas, inquietagdes e uma
vontade imensa de aprender. O caminho a minha frente parecia longo e cheio de
curvas, e, sem saber exatamente o que me esperava, avancei com algum receio,
mas também com entusiasmo. Parti sem um mapa definido, confiando que o
préprio andar me mostraria por onde seguir.

Escolhi a Escola Secundaria da Senhora da Hora (ESSH) como primeira
opgao pela localizagao, é verdade. Contudo, este lugar tornou-se mais do que
um ponto no mapa, revelou-se um territério por descobrir. Era uma escola onde
nunca tinha estado, sobre a qual pouco sabia, mas onde pressentia que poderia
aprender muito, sobre os outros, sobre a profissao e, acima de tudo, sobre mim.

Sabia que este nao seria um caminho facil. Haveria diversas etapas, com
diferentes graus de dificuldade, algumas mais calmas e outras mais exigentes,
com pedras pelo caminho que tornariam a caminhada mais dificil, exigindo de
mim coragem e resiliéncia para seguir em frente.

Neste percurso, desejava crescer tanto como professora quanto pessoa.
Queria vivenciar cada passo e aprender com ele. Queria conhecer melhor os
alunos que tinha a minha frente, aprender a comunicar com empatia, adaptar-
me as suas necessidades e criar um espaco onde se sentissem motivados,

respeitados e valorizados. Sabia que nem sempre tudo correria na perfeicao,



mas queria estar a altura do desafio, sabendo ouvir, adaptar, aprender e
recomegar sempre que for preciso.

Acima de tudo, desejava que este EP me ajudasse a ganhar confianga,
no meu papel, nas minhas decisdes e na minha capacidade de fazer a diferenca.
Esperava que cada aula, cada reflexdo e cada experiéncia, mesmo as que nao
corressem como imaginei, me ajudassem a construir um caminho solido e
consciente.

No fim, queria poder olhar para tras, orgulhar-me do percurso que fiz e
apreciar cada passo, curva e subida, por mais dificeis que tivessem sido, porque

teriam valido a pena.

3. Enquadramento Institucional: O Contexto da Viagem

3.1 Lugar de Aprendizagem - A Escola Cooperante

A Escola Cooperante (EC) foi o ponto de partida da minha caminhada
como professora. Foi nela que dei os primeiros passos no mundo do ensino e
comecei a experienciar o que significa estar “do outro lado”. Mais do que um
espaco para aplicar saberes, a escola revelou-se o lugar onde os desafios se
tornaram reais e onde comecei, de facto, a aprender a ser professora.

A construcao da identidade profissional € profundamente marcada pelo
contexto onde se aprende a ensinar. Nao € indiferente onde, nem com quem, se
vive essa experiéncia, pois cada escola possui uma cultura propria, um modo de
funcionar e pessoas que a tornam unica. Como afirma Imbernén (2010, p. 37),
“formar-se € um processo que comeca a partir da experiéncia pratica dos
professores”, reforcando a importancia de contextos reais que obrigam a refletir,
ajustar e evoluir.

Ao longo deste ultimo ano, a ESSH foi o meu lugar de aprendizagem.
Localizada no concelho de Matosinhos, distrito do Porto, pertence ao
Agrupamento de Escolas da Senhora da Hora, que inclui também a Escola
Basica da Senhora da Hora (2.° e 3.° ciclos), a Escola Basica da Barranha

(Educacao Pré-Escolar e 1.° e 2.° ciclos), a Escola Basica de Quatro Caminhos



e a Escola Basica de Quinta de S. Gens, ambas com Educacao Pré-Escolar e
1.° ciclo. AESSH é a escola sede do agrupamento, assumindo um papel central
na coordenagao pedagogica e administrativa.

A sua oferta educativa € diversificada, abrangendo o 3.° ciclo e o ensino
secundario. No ensino secundario, disponibiliza cursos cientifico-humanisticos
nas areas de Ciéncias e Tecnologias, Ciéncias Socioecondmicas e Linguas e
Humanidades. Paralelamente, oferece cursos profissionais como Programador
de Informatica, Técnico de A¢cao Educativa, Técnico de Desporto e Técnico de
Multimédia. Esta diversidade permite proporcionar um percurso formativo
ajustado a diferentes perfis e ambi¢gdes dos alunos, promovendo o seu
desenvolvimento integral.

Relativamente as infraestruturas para a pratica da EF, a ESSH dispde de
um espago interior composto por um pavilhdo, utilizado maioritariamente para
desportos coletivos; um ginasio, onde sao praticadas modalidades como a
ginastica e a danga, esta ultima, em particular, proporcionou-me momentos muito
gratificantes ao explorar o espacgo através do movimento; uma arrecadagao com
todo o material auxiliar as aulas; e uma pequena sala destinada a momentos
mais tedricos.

No exterior, a escola conta com um campo com cestos, balizas e uma
caixa de areia, uma pista de atletismo, um campo de voleibol, um circuito de
maquinas ao ar livre e uma mesa de ténis de mesa. Estes espacos estao
disponiveis para utilizagao pelos alunos durante os intervalos e nos periodos em
que nao decorrem aulas de EF.

A ESSH dispbe ainda do Pavilhdo Municipal da Senhora da Hora, gerido
pela empresa Matosinhos Sport.

Para além da estrutura fisica e da oferta formativa, importa destacar que
a escola esta inserida num projeto educativo coeso e estruturado, conforme
definido no Projeto Educativo do Agrupamento de Escolas da Senhora da Hora
(2024-2027). Este documento afirma como missdo “educar na diversidade
multicultural que nos envolve, de forma a preparar criangas/alunos/jovens para
a realidade contextual que o futuro nos proporcionara” (p.11), promovendo uma

cultura de meritocracia e exceléncia. A visdo do agrupamento assenta numa



continuidade pedagdgica organizada e articulada entre escolas e ciclos, com o
objetivo de garantir o sucesso educativo de forma sustentada. Sao ainda
assumidos como valores orientadores a responsabilidade, integridade,
cidadania, inovacao, equidade, democracia, solidariedade e liberdade, refletindo
0 compromisso com uma escola inclusiva, exigente e humanista. Ao longo do
EP, foi possivel reconhecer estes principios em diferentes momentos e acoes, o
que reforgou o sentido de pertenca, a coeréncia institucional e a construgao da

minha identidade profissional.

3.2 O Nosso Guia - Professor Cooperante

Durante esta caminhada, tive a sorte de ser acompanhada por um
professor cooperante (PC) que nao se limitou a ser um mero observador da
minha pratica. Pelo contrario, tornou-se um verdadeiro mentor, alguém que me
fez questionar e refletir sobre o meu papel enquanto futura professora. Mais do
que pensar no que a escola podia fazer por mim, desafiou-me a olhar para o que
eu podia fazer pela escola. Permitiu-me perder-me para depois me reencontrar,
mostrando que o caminho para me afirmar enquanto professora passa por
aceitar as duvidas e os desafios, sem medo de errar ou hesitar.

Com um percurso solido, o PC traz na bagagem um doutoramento, 34
anos de experiéncia no ensino e 21 anos dedicados a ESSH. Apaixonado pela
aprendizagem continua, mantém sempre viva a vontade de aprofundar
conhecimentos e acompanhar as mudangas na educacéao, disponibilizando-se
sempre para apoiar e orientar os estudantes estagiarios (EE).

O PC nao se limitou a dar respostas, estimulou-me a questionar, a crescer
e a construir a minha identidade como professora. Sob a sua orientagéo, o EP
tornou-se uma oportunidade para ganhar confianga, perceber os desafios reais
da escola e entender que ensinar €, acima de tudo, um compromisso de dar o
melhor de nds.

A sua forma de estar na escola, sempre aberta a novas aprendizagens,
mostrou-me que ser professora € um caminho feito de desafios, mas, apesar

disso, a escola é um lugar seguro, onde ndo ha espaco para angustias e onde



podemos crescer e contribuir com o que temos para oferecer. Esse desafio, por

vezes exigente, € também o que torna esta caminhada téo rica e significativa.
Por fim, posso afirmar que o PC foi o0 meu verdadeiro guia, alguém que

iluminou o caminho, dando-me forgas para avancar, aprender e construir a minha

identidade profissional com seguranga e paixao.

3.3 Companheiros de Jornada - Nucleo de Estagio

Felizmente, ndo caminhei sozinha. Além do meu PC, o meu Nucleo de
Estagio (NE) era composto por quatro EE, incluindo-me. Entrei nesta escola
acompanhada por duas colegas que ja haviam percorrido comigo o 1.° ano de
mestrado, o que me transmitiu seguranca e facilitou a adaptacéo a um contexto
que, a partida, poderia ser intimidante.

Constituido por personalidades distintas, o NE apresentava formas
diferentes de estar, comunicar e trabalhar. Essa diversidade foi simultaneamente
uma fonte de riqueza e um teste constante a nossa capacidade de cooperar.
Alinhar ritmos, expectativas e prioridades exigiu paciéncia, escuta e flexibilidade.
Como referem Johnson e Johnson (2009), a cooperagao entre pares potencia
ndo sé6 o desempenho académico, mas também o desenvolvimento de
competéncias interpessoais, algo que fomos construindo com avangos e recuos.

Vivenciamos momentos de genuino apoio, em que uma palavra, um gesto
ou a simples presenga de alguém aliviava o peso da jornada. Partilhamos
duvidas, medos e conquistas, o que nos aproximou. Mas também houve fases
de maior afastamento. O cansago, 0s compromissos pessoais e as exigéncias
do estagio tornaram a caminhada desigual, enfraquecendo a colaboracgao. Foi
nesses momentos que percebi o verdadeiro valor da inteligéncia emocional, tal
como sublinha Goleman (1995): reconhecer e gerir emogdes € fundamental para
manter relacdes saudaveis e eficazes em contextos de grupo.

Na escola, no entanto, sentia-se uma energia diferente. As reunides
tornavam-se espacos de partiiha e entusiasmo, onde as diferengas se
harmonizavam e a vontade de construir em conjunto ganhava nova for¢ga. Mesmo

com ritmos e disponibilidades desiguais, reencontravamos ali 0 nosso propaosito



comum. Ainda que, por vezes, alguém abrandasse, o impacto na dinamica
coletiva era visivel.

Esta experiéncia ensinou-me que trabalhar em equipa exige muito mais
do que dividir tarefas. Implica compromisso, escuta ativa e uma comunicagao
clara e constante. Aprendi a aceitar a imperfeicdo do grupo e a reconhecer o meu
papel nas dindmicas: por vezes, instigava questdes e agitava certezas; noutras,
procurava inspirar, oferecendo dire¢cao e motivagao.

O NE foi, acima de tudo, um espago de aprendizagem humana. Um
reflexo da complexidade das relagbes interpessoais, onde, apesar dos altos e
baixos, se construiu uma base de respeito e reconhecimento pelo esforgo
individual. Como defende Dewey (1938), a aprendizagem é, antes de tudo, um
processo social, construido na relagdo com os outros e com o mundo. Esta
jornada confirmou-me isso: aprendi a ser melhor profissional, mas também a ser
mais consciente do impacto que temos, ou nao temos, naqueles que nos
rodeiam. Mesmo quando a caminhada parece solitaria, ha sempre alguém, em

siléncio ou em agao, a percorrer connosco o mesmo trilho.

3.4 Grupo de Acolhimento - O Grupo de Educacao Fisica

O primeiro contacto com o Grupo de EF aconteceu na primeira reuniao do
Departamento de Expressbes e Tecnologias, estrutura a que este grupo
pertence. Foi ai que, ainda com algum nervosismo e muitos olhos atentos,
comecei a perceber a complexidade das dinamicas que envolvem a vida escolar
para além das aulas. A partir desse momento, juntamente com os restantes EE,
fui integrada num coletivo de 18 professores.

Ao longo do percurso, nem todos os elementos me marcaram da mesma
forma, mas todos, direta ou indiretamente, fizeram parte da paisagem onde se
desenharam os nossos passos. Foram sobretudo aqueles com quem partilhei o
quotidiano mais de perto, como o PC, a Coordenadora do Desporto Escolar (DE),
os professores das turmas partilhadas e os docentes com quem dividimos
espacos letivos, que deixaram as marcas mais significativas.

Com estas partilhas, formais e informais, fui aprendendo o que significa
ser professor de EF: os ritmos da escola, os desafios da gestao, a relagdo com
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os alunos, a tomada de decisdes pedagdgicas, os valores que se afirmam, ou se
silenciam, nas praticas do dia a dia. Este grupo revelou-me diferentes formas de
ser professor, diferentes estilos de atuacao, diferentes maneiras de pensar a
disciplina e a profissao. E foi nesse confronto entre versées que comecei a tragar
0 meu proprio caminho profissional. Nem todos os exemplos seguiria, € essa
também foi aprendizagem importante. Alguns inspiraram-me, outros ajudaram-
me a reconhecer o que nao quero reproduzir. Mas todos me fizeram pensar,
questionar, afinar o olhar e crescer, contribuindo para a constru¢édo de um olhar
mais critico e consciente sobre o meu lugar na profissao.

Em suma, o Grupo de EF, no seio do Departamento de Expressdes e
Tecnologias, foi um ponto de encontro essencial na minha formag¢do. Mais do
que um conjunto de colegas, foi um espelho plural onde comecei a reconhecer
aquilo que sou, 0 que ainda nao sou e aquilo que, com tempo, reflexao e pratica,

aspiro a ser.

3.5 Territorio em Descoberta — Os Alunos

3.5.1 Turma residente

Antes do inicio do ano letivo (AL), numa das reunides do NE, procedeu-
se a distribuicdo das quatro turmas titulares do PC pelos EE. Por decisdo
conjunta do NE, foi-me atribuida uma turma do 11.° ano.

Esta turma ja havia sido acompanhada pelo PC no ano anterior, o que
trouxe alguma tranquilidade ao inicio da minha intervencdo. Recordo-me das
palavras encorajadoras que nos dirigiu: “Se esta for a pior turma que alguma vez
tiverem, terdo muita sorte”, sublinhando que iria encontrar alunos empenhados,
respeitadores e recetivos as propostas.

A turma, pertencente ao Curso Cientifico-Humanistico de Linguas e
Humanidades, era inicialmente composta por 21 alunos (7 rapazes e 14
raparigas). Contudo, ainda durante o 1.° periodo, um dos alunos foi transferido,
mantendo-se o grupo de trabalho com 20 elementos ao longo do restante AL.

Na primeira reunidao do Conselho de Turma, foi realizada uma breve

caracterizagao do grupo, onde se evidenciou que, em comparagao com o AL
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anterior, algumas alunas com comportamentos mais desviantes haviam saido da
turma. Este facto gerou expectativas positivas quanto a um clima de aula mais
favoravel, com maior envolvimento e melhor comportamento geral.

De facto, apesar de se tratar de um grupo maioritariamente bem-
-comportado, cedo se percebeu uma certa tendéncia para distracbes e
conversas paralelas, sobretudo em momentos de transicao entre tarefas ou nos
periodos iniciais da aula. Esta realidade implicou uma atengdo constante a
gestdo do tempo e da dinamica de grupo, bem como o recurso a estratégias
motivacionais e organizacionais que favorecessem o foco e a participacao ativa.

Esta turma foi a primeira que senti verdadeiramente como “minha”, o meu
territério a explorar enquanto professora. Com ela pude errar, refletir e crescer.
Desde o inicio, investi na construcdo de uma relagao auténtica, baseada na
escuta, na observagao e na resposta as necessidades do grupo, sem perder de
vista a individualidade de cada aluno. Ensinar, percebi, é ajustar o percurso as
pessoas com quem caminhamos.

A relacéo que fui construindo assentou num equilibrio entre proximidade
e exigéncia. Estive presente para apoiar e orientar, mas sempre com limites
claros, promovendo o respeito, a responsabilidade e a autonomia. Este equilibrio
revelou-se fundamental para criar um ambiente seguro, propicio a aprendizagem
e ao crescimento mutuo.

A postura firme e empatica ajudou-me a enfrentar os desafios naturais do
estagio. Aprendi que cada aluno € um universo, e cabe ao professor criar pontes
para que todos avancem, mesmo em ritmos diferentes. Este grupo foi, mais do
que uma turma, a base da minha construgao enquanto professora, o ponto de

partida de uma caminhada longa e profundamente humana.

3.5.2 Caminhos Partilhados

Ao longo da minha PES, fui explorando diferentes caminhos dentro da
escola, e cada um deles contribuiu para o meu crescimento enquanto futura
professora. Nem todos foram planeados desde o inicio, mas alguns cruzaram-
-se comigo e acabaram por se tornar partes importantes desta jornada. Foi o
caso das turmas partilhadas, uma do 7.° ano e outra do 2.° ano do Curso
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Profissional de Técnico de Desporto (CPTD), com as quais tive oportunidade de
intervir durante o segundo periodo, em articulagdo com outros docentes da
escola. Cada uma destas experiéncias exigiu abordagens diferentes e
acrescentou novas perspetivas a forma como olho para o ensino e para o papel
do professor.

Aturma do 7.° ano era composta por 20 alunos, dos quais 11 sédo rapazes
e 9 raparigas. Ja o grupo do CPTD era constituido por 27 alunos, sendo 20
rapazes e apenas 7 raparigas. Esta composicéo, particularmente no caso do
curso profissional, teve impacto direto no planeamento das aulas, sobretudo
tendo em conta a modalidade abordada, a Dancga, e os preconceitos que por
vezes ainda |lhe estdo associados.

Com o 7.° ano, trabalhei em coadjuvacdo com os meus colegas de NE,
na lecionacdo da modalidade de ginastica, com o objetivo de preparar a turma
para a Taga do DE. Ja conhecia algumas alunas, uma vez que faziam parte do
grupo de Danca que orientava desde o inicio do ano, o que facilitou a minha
integracdo na turma e trouxe alguma seguranga no primeiro contacto. No
entanto, sendo uma turma do 3.° ciclo, exigiu uma abordagem mais dinamica e
ludica, com estratégias que respondessem a energia e motivagao tipicas da
idade. Esta experiéncia ajudou-me a perceber melhor a importancia de adaptar
as metodologias as caracteristicas do grupo, garantindo sempre o equilibrio
entre o rigor pedagdgico e o prazer pela pratica.

A intervencao no curso profissional revelou-se um dos maiores desafios
deste percurso. Desde o inicio do ano, o PC tinha sugerido a possibilidade de eu
lecionar o Médulo 11 - Danga, retomando uma experiéncia positiva de uma EE
do ano anterior. Apesar de ter aceite o desafio com entusiasmo, senti algum
receio quanto a recetividade da turma, maioritariamente composta por rapazes,
€ aos preconceitos ainda associados a modalidade. A intervencao foi pensada
de forma cuidadosa e progressiva, procurando oferecer propostas variadas,
dindmicas e com significado, que dessem aos alunos ferramentas para o
momento de criacdo coreografica, respeitando o seu ritmo e nivel de
envolvimento. Apesar das dificuldades comportamentais sentidas,

nomeadamente ao nivel da atengdo e do ruido, consegui estabelecer um
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ambiente de confianga que permitiu aos alunos envolverem-se e expressarem-
se com maior liberdade.

Estas duas experiéncias, embora diferentes, mostraram-me a importancia
de estar aberta a contextos diversos e de ajustar a minha pratica de acordo com
as exigéncias de cada grupo. A possibilidade de colaborar com outros
professores, de entrar em turmas diferentes e de me adaptar a novas realidades
foi essencial para o0 meu processo de formagdo. Em ambos os casos, senti que
estava a explorar novos caminhos, a testar limites e a descobrir, passo a passo,

qual o tipo de professora que quero ser.

4. Enquadramento Operacional: O Itinerario da Pratica

Pedagdgica

Ha caminhos que se conhecem antes de os percorrer e outros que so se
revelam quando damos o primeiro passo.

A minha PES comec¢ou assim: um mapa cuidadosamente delineado, com
documentos orientadores, metas claras, planos estruturados, e um horizonte
aberto. Porém, cedo percebi que o terreno real nem sempre coincide com o
tracado no papel: havia estradas amplas que convidavam a confianca, ruas
estreitas que exigiam cautela e curvas imprevistas onde cada decisdo podia
redefinir o rumo de toda a viagem.

A cada aula, o mapa ganhava novas marcagdes. O planeamento anual
tragcava a rota inicial; as unidades didaticas (UD) desenhavam etapas; as
planificacbes de aula eram as setas colocadas no caminho. Mas foi na
realizacao, quando as decisdes saiam do papel e ganhavam vida no pavilhao,
que o mapa se transformava verdadeiramente. Algumas opg¢des confirmaram-se
certeiras; outras pediam desvios rapidos, ajustando métodos, estilos e
estratégias para responder ao que o contexto exigia.

A avaliagao ia sinalizando o percurso, como aquelas marcas discretas na
estrada que nos dizem onde estamos e o0 quanto ja avangamos. No inicio,

ajudava-me a reconhecer o ponto de partida; no decorrer do caminho, orientava
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pequenos ajustes de rota; e, no final, permitia perceber até onde tinhamos
realmente chegado e quais horizontes ainda podiam ser explorados.

E a reflexdo, silenciosa, mas sempre presente, foi o farol que iluminou
cada decisdo, ajudando-me a encontrar sentido nas conquistas e nas
dificuldades.

Aqui, revivo as decisdes tomadas, as estratégias experimentadas e os
ajustes necessarios, sempre com a preocupagao de compreender ndo apenas o
que fiz, mas por que o fiz. Assim, 0 mapa que apresento ndo é apenas o registo
de um trajeto percorrido, mas também um guia para futuras viagens no vasto
territério da EF, um testemunho de que, no ensino, tdo importante quanto chegar

ao destino é aprender a ler o caminho.

4.1 Concecgao de ensino de EF

A concec¢ao que trago para o ensino da EF nasceu da vontade de ir além
das fronteiras, de explorar caminhos que s6 se revelam quando avangamos para
aléem do que esta previamente delineado. Nao se trata apenas de seguir rotas
pré-definidas, mas de percorrer territérios onde o verdadeiro sentido do ensino
se constréi em movimento, em didlogo constante com cada aluno e com o
contexto em que atuamos.

Para mim, ensinar néo € simplesmente transmitir movimentos ou regras,
€ criar um espaco onde o corpo € a mente se encontram, promovendo o
desenvolvimento integral do aluno, a nivel fisico, cognitivo e socioemocional
(Darling-Hammond et al., 2020).

Reconhec¢o que cada aluno traz consigo uma historia, uma bagagem que
influencia a sua forma de se relacionar com o movimento, com os colegas e
consigo proprio. Por isso, 0 ensino que idealizo ndo pode ser rigido nem fechado
em foérmulas prontas; tem de ser fluido, aberto a escuta, atento aos sinais que
cada individuo da, mesmo quando silenciosos (Farias & Mesquita, 2024). Esta
abertura é fundamental para garantir que o processo educativo valoriza as
especificidades de cada aluno, promovendo a equidade e a inclusao como

pilares essenciais no ensino.
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A EF tem uma responsabilidade imensa, porque atua num dominio que
une o tangivel, o corpo em agéao, ao intangivel, como a autoestima, o espirito de
grupo e a inclusdo. Tal como sublinham Farias e Mesquita (2024), a valorizagéo
da equidade e da inclusdo implica que o ensino seja orientado para todos os
alunos. Esta visao reforga a minha convicgao de que devo assumir diariamente
uma postura de empatia, flexibilidade e criatividade, para que nenhum aluno se
sinta excluido ou limitado pelo sistema.

Reconhecer o desenvolvimento integral implica, por isso, ndo sé potenciar
as capacidades motoras, mas também fomentar pensamento critico, resiliéncia
e cooperacao, dimensdes que uma EF centrada no aluno, inclusiva e motivadora,
como propde Kirk (2010), visa promover em contraste com os métodos
tradicionais focados apenas em técnica descontextualizada.

Mais do que transmitir conteudos técnicos, procuro promover nos meus
alunos o gosto pelo movimento como fonte de prazer e bem-estar, a consciéncia
corporal e o respeito pelas diferencas. Procuro criar um ambiente em que
possam participar ativamente, desafiar-se sem medo de errar, aprender com os
tropecos e celebrar conquistas, por mais pequenas que sejam. Esta abordagem
inspira-se nos principios da aprendizagem situada e na participagdo em
comunidades de pratica (Lave & Wenger, 1991). Esta dimensao afetiva e
relacional €, para mim, tdo essencial quanto o dominio técnico, pois s6 num
ambiente seguro e estimulante os alunos podem realmente florescer.

Este € o meu projeto enquanto professora: olhar para a EF como um
espaco de desenvolvimento humano profundo, onde o ensino € um ato de
cuidado e atengdo, uma construgdo conjunta que exige paixao, humildade e
coragem para experimentar novos caminhos. E um compromisso que se renova
em cada experiéncia educativa e em cada desafio encontrado, onde a
aprendizagem deixa de ser um fim isolado para se tornar uma jornada partilhada,
em linha com os principios da aprendizagem situada e do ensino centrado no

aluno.
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4.2 A Rota Tragada para o Caminho — O Planeamento

O planeamento em EF representa a construgao do roteiro que orienta a
viagem educativa, uma estrutura que confere sentido e direcdo a agéo
pedagogica. Trata-se do desenho cuidadoso das etapas que conduzem ao
desenvolvimento integral dos alunos, articulando objetivos, conteudos,
metodologias e formas de avaliagéo, e constituindo-se como uma tarefa central
da docéncia (Rold&o, 2009).

Neste processo, o planeamento assume também o papel de bussola,
permitindo orientar decisbes e realizar ajustes conforme o percurso se
desenrola. A pratica real, com as suas necessidades e desafios, exige
flexibilidade para que as decisbes pedagdgicas se adaptem ao contexto em
constante mudancga (Ornstein & Hunkins, 2017). Ao longo da minha experiéncia,
percebi que planear ia muito além de preencher documentos: envolvia antecipar
problemas, refletir sobre a turma e adaptar estratégias em tempo real, muitas
vezes em condicdes inesperadas.

Cada nivel de planeamento (o anual, as UD e os planos de aula) possui
um papel distinto, mas complementar, formando uma rede de suporte que
sustenta a experiéncia educativa. O planeamento anual traga o percurso global,
definindo metas e prioridades para o AL, considerando os curriculos oficiais e as
caracteristicas da turma. As UD estruturam esse percurso em etapas
especificas, organizando conteudos e competéncias de forma coerente e
progressiva. Por fim, os planos de aula concretizam essas orientagoes,
ajustando estratégias, recursos e avaliagdo as dinamicas particulares de cada
encontro, garantindo a coeréncia entre planeamento, execug¢ao e aprendizagem
(Roldao, 2009; Ornstein & Hunkins, 2017).

A conjugacao destes niveis permite equilibrar estrutura e flexibilidade,
garantindo que o percurso educativo ndo se perca em desvios, mas mantenha
sempre o foco no desenvolvimento integral dos alunos e na construgdo de

aprendizagens significativas.
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4.2.1 Planeamento Anual

As aprendizagens essenciais, disponibilizadas pela Dire¢cdo-Geral da
Educacao (DGE, 2018), constituiram o ponto de partida para esta etapa. A partir
delas, e em articulagdo com o grupo disciplinar de EF, foram definidas as
mateérias a abordar em cada ano de escolaridade, garantindo coeréncia curricular
€ uma progressao que respeitasse as etapas de desenvolvimento dos alunos.

No planeamento anual (Anexo 1), comecei por distribuir as matérias pelos
periodos, conforme o estipulado pelo grupo de EF. A partir desse documento
inicial, construi ainda dois registos paralelos: um quadro com o numero de
semanas e aulas previstas, que foi sendo atualizado em funcdo do numero de
aulas realmente realizadas, e um calendario escolar, igualmente sujeito a
atualizagao constante. Estes documentos, apesar de uteis, exigiam uma gestao
continua e um esforgco permanente de reorganizacdo, ja que estavam em
constante transformacao.

Como o roulement das instalagdes (Anexo 2) apenas nos foi cedido no
inicio de cada periodo, o planeamento anual ndao podia ser totalmente
preenchido desde o comego do AL. Assim, em cada arranque de periodo, os
documentos “ganhavam cor”, permitindo uma visdo mais realista das condigdes
de trabalho, pois era neste momento que procurava definir, sempre que possivel,
0 numero de aulas previstas para cada matéria. Uma excecéo foi o futsal:
embora o grupo de EF tivesse definido que a modalidade seria lecionada no 3.°
periodo, ao perceber que esse periodo seria demasiado curto em comparacao
com os restantes, decidi antecipar algumas aulas para o 2.° periodo, garantindo
tempo suficiente para que as aprendizagens se tornassem significativas, mesmo
sabendo que, com o inicio do 3.° periodo, o numero de aulas previstas para a
modalidade poderia ser alterado. Esta decisao refletiu a necessidade de prever
e ajustar o percurso de ensino, assegurando que os objetivos de aprendizagem
pudessem ser cumpridos mesmo perante limitagdes temporais.

Deste processo nasceu o planeamento periédico (Anexo 3), mais
detalhado e ajustado as condi¢des concretas do momento. Elaborado com base
no roulement, este documento tornava-se a bussola de cada periodo, permitindo

uma leitura mais nitida do percurso a realizar, ao definir com maior clareza o
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numero de aulas atribuidas a cada modalidade. Apdés a definigdo desse
planeamento periddico, voltava a atualizar o planeamento anual, que assim se
transformava num documento vivo, como um mapa em constante atualizagao,
em didlogo permanente com o percurso percorrido e os desafios encontrados ao
longo da viagem.

Compreendi, ao longo deste processo, que planear € muito mais do que
seguir um guido predefinido. E, como defende Bento (2003), um exercicio
continuo de analise, decisao e adaptacao, onde se procura equilibrar coeréncia
curricular e resposta as condigdes e necessidades reais. Esta experiéncia
mostrou-me que a flexibilidade é indispensavel ao planeamento, pois, como
salientam Mesquita et al. (2023), colocar o aluno no centro implica ndo apenas
prever o que se pretende ensinar, mas também reajustar constantemente o
percurso para que a aprendizagem se torne efetivamente significativa.

Esta visdo mais clara do calendario e da distribuigao de conteudos acabou

por servir de base para o passo seguinte nesta caminhada pedagogica.

4.2.2 Unidade Didatica

Com o itinerario geral tragado no planeamento anterior, chegou o
momento de marcar no mapa os pontos marcantes desta viagem: as UD. Cada
uma delas representava uma paragem com um destino definido, mas sempre
aberta a pequenos desvios, consoante as condigbes encontradas ao longo do
caminho. Era nesta fase que a viagem ganhava contornos mais concretos: a
distancia a percorrer, os locais onde iriamos parar e as atividades previstas para
cada momento.

Tal como defendem Mesquita e Graga (2012), a UD deve integrar
objetivos, conteudos, estratégias e avaliagdo num todo coerente, respeitando a
progressao logica das aprendizagens e garantindo a articulagdo com o
desenvolvimento global do aluno. Assim, mais do que distribuir conteudos, esta
fase exigiu de mim analisar o terreno, identificar prioridades e criar experiéncias
de aprendizagem que combinassem a dimensao motora, cognitiva e

socioafetiva.
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Para mim, este foi também o nivel de planeamento que mais me desafiou,
pois exigiu nao apenas adequar os conteudos ao desempenho real dos alunos,
mas também dominar profundamente cada modalidade para a poder lecionar
com seguranga. Recordo o exemplo do andebol: sabendo que no ano letivo
anterior os alunos tinham utilizado a defesa zonal e que a EE responsavel pela
turma era atleta da modalidade, surgiu o receio de nao estar a altura do desafio.
Contudo, com estudo e preparagédo, consegui compreender os conteudos de
forma mais aprofundada e, apos a avaliagéo diagndstica (AD), percebi que nao
iniciariamos pela defesa zonal, o que me deu tempo para consolidar esse
conhecimento antes de avancar. Situagdes como esta mostraram-me que, por
mais exigente que fosse o planeamento, com estudo e preparagao era possivel
responder aos desafios. Mesmo nas modalidades em que me sentia mais
confortavel, como a danca ou o futsal, percebi a necessidade de manter este
rigor de preparagao, pois o dominio do conteudo traduzia-se diretamente na
qualidade da intervencdo pedagogica. Lembro, inclusive, momentos em que
professores do grupo de EF questionaram como seriamos capazes de lecionar
modalidades menos familiares, como o judo. A minha resposta foi simples:
apesar de termos tido apenas uma abordagem inicial no 1.° ano, com
preparacgao, estudo e treino era possivel ensinar qualquer modalidade; bastava
procurar as ferramentas certas e aplica-las conforme as necessidades dos
alunos.

As primeiras UD revelaram também as minhas maiores dificuldades:
definia conteudos em excesso e existia uma vontade imensa em cumprir o plano
a rigor. No entanto, cedo percebi que, muitas vezes, simplificar era a solugéo
para que as aprendizagens se tornassem mais significativas e ajustadas ao
grupo. Isso refletia-se no facto de, nas primeiras UD, os ajustes ao longo da
pratica serem constantes, desde contelidos a sequéncias e estratégias. A
medida que o AL avangava e que eu conhecia melhor a turma, mas também
ganhava experiéncia na elaboragao destes documentos, as alteragdes tornaram-
-se menos frequentes: nas ultimas UD, por exemplo, ja quase nao houve
necessidade de ajustar conteudos, apenas o numero de aulas, em funcao de

condicionantes externas.
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Um exemplo concreto desta abordagem foi a UD de futsal (Anexo 4),
desenvolvida ao longo de apenas 10 aulas. A unidade iniciou-se com uma AD,
que revelou que a maioria dos alunos se encontrava no nivel basico e alguns
elementos no nivel elementar. Esta caracterizagao inicial permitiu-me ajustar os
conteudos e estratégias, assegurando que a progressao partisse das
necessidades reais do grupo.

A limitagdo temporal obrigou a uma selegao criteriosa dos conteudos e a
uma gestdo rigorosa da progressao, garantindo que as aprendizagens se
tornassem significativas dentro do tempo disponivel. Como referi na reflexao
sobre esta unidade:

“Além disso, permitiu-me confirmar que a duragdo desta unidade didatica,
iniciada no 2.° periodo, foi a mais ajustada para os meus alunos. Embora tenha
sido mais curta em comparagdo com outras modalidades abordadas, como o
andebol e o badminton, esta abordagem focada no essencial tornou o processo
de ensino mais simples e garantiu que todos conseguiram acompanhar e se
sentir incluidos.”

(Reflexao da aula — 13/05/2025)

A UD evoluiu de situagdes mais simples para contextos de maior
complexidade, procurando assegurar uma progressao gradual (Vickers, 1990),
mas também integrando dimensdes transversais como o trabalho em equipa, a
tomada de decisao e a responsabilidade individual.

Esta UD de futsal ilustra como cada paragem do percurso educativo pode
ser cuidadosamente delineada, mas também ajustada em fungao das condigdes
e desafios encontrados pelo caminho. Mais do que um documento técnico,
transformou-se num instrumento dinamico, que orientou uma parte concreta da
viagem e no qual cada aula representou um passo na direcdo do
desenvolvimento integral dos alunos.

Este processo reforcou em mim a convicgao de que uma UD nao é apenas
uma “paragem” planeada, mas antes um compromisso com a qualidade do
percurso, onde o equilibrio entre a coeréncia do plano e a flexibilidade da pratica
€ determinante (Bento, 2003). Cada UD acompanhou-me ao longo do caminho
e foi sendo ajustada em funcdo dos alunos, do contexto e das condi¢des
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encontradas, sempre com o objetivo de tornar a viagem pedagdgica significativa

e transformadora.

4.2.3 Da Unidade Didatica ao Plano de Aula

Se as UD representaram as grandes paragens do percurso, o plano de
aula correspondia ao detalhe do dia a dia da viagem: aquilo que acontecia em
cada momento vivido no terreno. E aqui que as intengdes mais amplas definidas
nas fases anteriores ganhavam forma imediata, transformando-se em atividades,
tarefas e interagdes concretas.

Para me apoiar neste processo, utilizei uma grelha de plano de aula
(Anexo 5), que se tornou o instrumento central que me acompanhou diariamente.
Esta estrutura dava-me orientacdo, mas houve momentos em que se
apresentava como uma tela em branco. Nao queria simplesmente replicar
estratégias anteriores, ja utilizadas por mim ou por colegas, sem garantir que
fizessem sentido naquele contexto, mas dar sentido real as situagdes e as
necessidades dos alunos. Por vezes, quando o tempo apertava e me sentia
bloqueada, procurava desbloquear-me através da reflexao, da conversa com os
colegas do NE e do feedback do PC, encontrando estratégias adaptadas que
fizessem sentido para a pratica concreta e para os objetivos de cada aula.

Tal como refere Bento (2003), o plano de aula constitui o nivel mais
operativo do planeamento, permitindo articular objetivos, métodos, recursos e
critérios de avaliagdo de forma coerente. Exige, simultaneamente, flexibilidade,
uma vez que a pratica em contexto real nem sempre decorre como previsto,
exigindo reajustes, adaptacbes e decisbes em tempo real. Essa incerteza
acompanhou-me diariamente: houve momentos em que, perante condi¢des
meteoroldgicas instaveis ou indefinicdo do espaco disponivel, preparei duas ou
até trés versdes alternativas para a mesma aula, antecipando cenarios diferentes
para garantir a continuidade do trabalho.

Na minha experiéncia, percebi que o plano de aula era 0 momento em
que o planeamento deixava de ser apenas um mapa e se transformava em acao.
Se o planeamento anual e periédico me oferecia a visdo do destino e das rotas,
e as UD definiam as etapas, era no plano de aula que calgava as sapatilhas e
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avangava para o terreno, pronta para interpretar, ajustar e enriquecer a
experiéncia de aprendizagem de cada aluno. Essa exigéncia diaria tornou-o
também o nivel de planeamento mais trabalhoso, pela necessidade de detalhe
e pela constante preparacio de alternativas.

Para que o plano de aula cumpra plenamente o seu papel, organizo-o
sempre a partir dos alunos, respondendo a trés perguntas fundamentais: o que
pretendemos alcancgar, como o podemos alcangar e como podemos verificar se
foi alcangado. Defino objetivos que contemplam dimensdes motora, cognitiva e
socioafetiva, promovendo um desenvolvimento equilibrado e integral. Estruturo
as situagdes de aprendizagem de forma sequencial, do simples ao complexo,
detalhando tempo, espacgo, organizacdo da turma e condigbes especificas de
execugao. Associo a cada momento critérios de éxito centrados em
comportamentos observaveis, que orientam a minha intervencdo e permitem
fornecer feedback construtivo e individualizado. Prevejo ainda os recursos e
materiais necessarios, antecipando dificuldades e delineando adaptacdes que
garantam a participacdo de todos. Por fim, incluo sempre um momento de
reflexdo pds-aula, onde registo percegdes sobre a aprendizagem efetiva e ajusto
estratégias para aulas futuras.

Tal como numa viagem em que cada dia reserva descobertas unicas, cada
aula trouxe os seus proprios desafios e oportunidades. Algumas confirmaram o
que estava previsto no roteiro, outras exigiram desvios estratégicos, redefinigao
de prioridades ou até a criagdo de novas paragens nao planeadas. Esta
necessidade de adaptagdo constante mostrou-me que, mais do que seguir
rigidamente o que estava escrito, o plano de aula deve ser entendido como um
instrumento dindmico, pronto a ser ajustado em fungdo das condi¢gbes do
“terreno”, as reagdes, necessidades e progressos dos alunos, de forma a tornar

o caminho sempre significativo e motivador.

4.2.4 Caminhar com os Alunos: do Plano a Agao

A passagem do planeamento a execugédo € o momento em que a
aprendizagem deixa o papel e se transforma em movimento no pavilhdo. E aqui

que o percurso tragado encontra a realidade: cada gesto, cada reagao ou duvida
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dos alunos funciona como sinalizagdo na estrada, indicando se o caminho
precisa de ajustes ou se seguimos em boa diregao.

Avangar para o terreno da pratica revela que a agdo pedagdgica néo se
limita a aplicar estratégias previamente definidas. E um constante exercicio de
observacao, interpretacao e adaptagao. Ouvir, perceber e reagir as dindmicas do
grupo permite que cada decisao seja fundamentada na experiéncia concreta,
tornando cada instante significativo para o desenvolvimento motor, cognitivo e
socioafetivo dos alunos.

Calgar as sapatilhas e percorrer o espaco de pratica € um convite a
flexibilidade: algumas situagbes exigem improvisagdo, outras confirmam
escolhas planeadas, e todas contribuem para enriquecer o percurso. Cada aula
€, assim, uma viagem unica, repleta de descobertas, desafios e oportunidades

de crescimento, tanto para os alunos como para mim enquanto docente.

4.3 Viajando entre Modelos e Experiéncias de Ensino — Da Teoria a

Pratica

Ao iniciar a pratica pedagdgica, senti-me perante uma encruzilhada. “E
agora, por onde vou?”, perguntava-me, com a bagagem do primeiro ano
firmemente guardada, mas ainda por experimentar. A teoria oferecia-me mapas,
modelos e estratégias, mas no contacto com a realidade percebi que esse
conhecimento funcionava como uma carta de navegacao demasiado vasta: ndo
era possivel percorrer todos os caminhos de uma so6 vez.

A minha vontade inicial era aplicar tudo o que tinha aprendido, como se a
quantidade de estratégias fosse sindbnimo de eficacia. Contudo, rapidamente
percebi que ensinar implicava muito mais do que acumular ferramentas. Era
necessario selecionar intencionalmente as op¢des mais ajustadas as
caracteristicas dos alunos, aos objetivos de cada unidade didatica e as
condi¢cbes concretas do contexto. Esta percecao remete para a ideia de Schén
(1983), ao afirmar que o professor é um “profissional reflexivo”,
permanentemente confrontado com situagdes incertas que exigem respostas

situadas.
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Assim, optei por avangar com prudéncia, consciente de que cada passo,
cada palavra, cada decisdo, cada estratégia poderia influenciar ndo apenas a
dindmica da aula, mas também a forma como os alunos me passariam a ver e a
relacionar-se comigo. Tardif (2002) ajuda a compreender este processo ao referir
que o conhecimento docente ndo € um saber estatico, mas uma construgdo em
movimento, que resulta da articulagdo entre teoria e experiéncia. Percebi,
portanto, que a bagagem tedrica ndo era um manual rigido, mas antes um guia
flexivel a partir do qual teria de tragar o meu préprio caminho.

Ensinar revelou-se, assim, menos um exercicio de acumulagédo e mais um
processo de selegcdo intencional, em que cada escolha precisava de ser
ponderada face aos objetivos da aula, as caracteristicas dos alunos e as
condigbes do contexto. Esta aprendizagem transformou o mapa vasto em
caminhos possiveis, escolhidos ndo pela conveniéncia, mas pela sua relevancia
para a construcao de aprendizagens significativas.

Foi neste espirito que iniciei a analise dos modelos e estilos de ensino a
adotar. Cada modelo ndo era apenas uma técnica pedagdgica, mas uma deciséo
de rota, um trilho mais direto ou um desvio estratégico, sempre em funcéo da
realidade da turma. Decidi organizar esta analise de forma cronoldgica,
acompanhando a evolugao do meu percurso enquanto professora.

O ponto de partida foi o andebol, onde optei pelo Teaching Games for
Understanding (TGfU) (Bunker & Thorpe, 1982). Este modelo privilegia a
compreensao tatica do jogo e a tomada de decisdo em contexto, em vez da mera
reproducdo de gestos técnicos. Ao colocar os alunos em situagdes de jogo
modificadas, promove-se a analise, a resolu¢ao de problemas e a adaptacao a
cenarios de incerteza, tornando a aprendizagem mais significativa e proxima da
realidade do jogo (Griffin et al., 1997; Kirk & MacPhail, 2002). Um dos principios
fundamentais do TGfU é que a técnica emerge da necessidade tatica, isto €, a
execucao nao é ensinada de forma descontextualizada, mas desenvolvida como
resposta a um problema de jogo (Griffin et al., 1997).

Visto que o andebol tinha sido trabalhado no ano anterior, procurei
compreender quais os conteudos ja abordados, verificando-se que a defesa

zonal ocupo grande parte da unidade. Contudo, a avaliagdo diagndstica revelou
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que a turma se encontrava num nivel introdutério, pelo que nao seria adequado
dar continuidade sem consolidar os fundamentos da defesa individual. Planeei,
assim, uma unidade que incluisse momentos de trabalho em defesa individual e
em defesa zonal, equilibrando progresséo e consolidagéo. A culminagao deu-se
com dois torneios internos, um apods a defesa individual e outro apds a defesa
zonal.

No entanto, a observacao e o feedback do professor orientador fizeram-
me perceber que seguir a UD tal como estava planeada, procurando avangar por
mais conteudos, ndo faria sentido. Tornou-se evidente que era preferivel garantir
aprendizagens solidas e consistentes, mesmo que isso implicasse ndo abordar
todos os conteudos inicialmente previstos. Esta experiéncia reforgou a nocéo de
que ensinar implica escolher caminhos e reajustar o percurso conforme a
realidade da turma, em linha com a ideia de reflexdo-na-acao descrita por Schon
(1983).

“A observagéo do professor José Antonio revelou-se extremamente util. O
seu feedback permitiu-me reconhecer a importéncia de adequar o planeamento
as necessidades e ao nivel dos alunos, assegurando um progresso gradual e
eficaz. Esta sera uma prioridade nas proximas aulas.”

(Reflexao da aula — 14/11/2024)

Seguindo para o salto em altura, simultaneamente ao ensino do andebol,
iniciei a abordagem com o Modelo de Educacgao Desportiva (MED), cuja légica €
aproximar a pratica escolar de experiéncias desportivas auténticas, promovendo
responsabilidade, cooperagao, autonomia e a vivéncia de papéis diversificados
(Siedentop, 1994; Mesquita & Graga, 2009). Organizei a turma em equipas e
defini um sistema de pontuacdo que valorizava nao apenas o desempenho
técnico, mas também o empenho, a cooperagao e o entusiasmo, assegurando
que todos os alunos se sentissem parte integrante do processo.

Nas primeiras aulas, o MED revelou-se altamente motivador: os alunos
envolveram-se de forma entusiasta, assumiram os papéis atribuidos com
responsabilidade e demonstraram espirito de equipa. Contudo, a medida que a
UD avancgava, percebi que determinados conteudos técnicos, sobretudo a
transposicao da fasquia e a queda, exigiam maior controlo e precisdo, nao
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apenas pela questdo da seguranga, mas também pela necessidade de
consolidar a execugao técnica a medida que se aproximava a avaliagdo. Esta
fase exigiu uma atengédo mais préxima da minha parte, com feedback constante
e corre¢cdes imediatas, de forma a garantir qualidade e consisténcia na
aprendizagem dos alunos.

Para tal, recorri ao modelo de Instrugcéo Direta (MID) (Rink, 2010; Metzler,
2011), utilizando demonstragdes claras, instru¢ées especificas e correcéo
imediata, assegurando uma execug¢ao adequada e segura dos gestos técnicos.
Este ajustamento ndo anulou a dinamica criada pelo MED, mas antes
complementou-a, permitindo conciliar a motivagcéo e a autonomia inicial com a
necessidade de garantir aprendizagens técnicas solidas e consistentes.

Esta combinagdo evidenciou que o ensino € um trajeto sinuoso, onde é
necessario ajustar o ritmo, mudar de rota ou reforgar fundamentos antes de
avancar, confirmando que a pratica pedagdgica requer flexibilidade e capacidade
de adaptacao as necessidades reais da turma.

De seguida, ja no 2.° Periodo, com o badminton, optei novamente pelo
MED. Desta vez, senti que consegui ser mais fiel a légica do modelo, embora
tivesse de o adaptar ao contexto, uma vez que preferi organizar a competicao de
forma individual em vez de constituir equipas fixas, como o modelo originalmente
prevé (Siedentop, 1994; Mesquita & Graga, 2009). Esta opgao permitiu que cada
aluno desenvolvesse competéncias de forma auténoma promovendo a
participacado ativa, garantindo maior fluidez nas aulas e prevenindo conflitos,
promovendo um ambiente de aprendizagem seguro e equilibrado. Ao refletir
sobre esta decisao, percebi que, embora o MED privilegie a dindmica de equipas,
a adaptacdo ao contexto da turma e as necessidades dos alunos é essencial
para tornar a aprendizagem significativa, motivadora e harmoniosa.

Tratando-se de uma modalidade ja praticada pelos alunos em anos
anteriores, estes possuiam referéncias técnicas e taticas que facilitaram a
aplicagao do modelo. Nesse sentido, o MED revelou-se especialmente eficaz
para promover autonomia e responsabilidade, pois os alunos estavam
preparados para assumir papéis mais ativos na gestao da pratica. A organizacao

do campeonato exigiu um planeamento rigoroso, mas, uma vez compreendida a
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l6gica competitiva e organizacional, a unidade transformou-se numa experiéncia
auténtica e rica.

Os alunos passaram a gerir de forma autbnoma os jogos, as pontuagdes
e até eventuais disputas, demonstrando competéncias de tomada de deciséo,
sentido de responsabilidade e reflexao sobre a pratica. Este processo confirmou
o potencial do MED para desenvolver ndo apenas competéncias técnicas, mas
também cognitivas e socioafetivas, tornando o ensino mais significativo e
aproximando-o de experiéncias desportivas auténticas (Siedentop, 1994;
Mesquita & Graga, 2009).

Ainda neste periodo, surgiu o judo, modalidade nova para os alunos, que
exigia maior estruturacdo e atencdo a segurancga. A intervengédo baseou-se no
MID (Metzler, 2011), garantindo instru¢des claras, demonstracbes precisas e
correcao imediata. Paralelamente, recorri a Descoberta Guiada (Mosston &
Ashworth, 2002), permitindo que os alunos explorassem movimentos e situagdes
de forma auténoma, refletindo sobre decisbées e solugdes dentro de contextos
controlados. De forma pontual, utilizei também o Ensino Reciproco (Mosston &
Ashworth, 2002), incentivando a observagao e o fornecimento de feedback entre
pares, reforcando a atencdo aos detalhes técnicos, a responsabilizacéo e a
colaboracgao.

“Como é habitual no final de qualquer UD, realizamos uma reflexao
conjunta. A opinido geral foi que, apesar de curta, esta foi uma das modalidades
onde mais aprenderam, mais se empenharam e mais evoluiram. Os alunos
demonstraram compreender a importancia das regras, respeitando-as e
contribuindo para um ambiente de trabalho positivo e cooperativo, que potenciou
a aprendizagem de todos.”

(Reflexéao da aula — 23/03/2025)

Esta articulagao entre o MID e estilos de ensino ativos demonstrou que,
mesmo em modalidades que requerem forte diregcdo e supervisado, é possivel
criar espagos de autonomia, reflexdo e cooperagéo, equilibrando o rigor técnico
com aprendizagens significativas (Rink, 2010).

A UD de futsal estava inicialmente prevista para o 3.° periodo, mas, face
a sua curta duragao, decidi antecipar o inicio para o 2.° periodo, de forma a
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garantir uma progressao consistente e adequada ao nivel da turma. Durante o
3.° periodo, dei continuidade a unidade, recorrendo novamente ao TGfU (Bunker
& Thorpe, 1982), mas desta vez com maior seguranga e dominio: ja conhecia
bem a turma, conseguia prever as suas reagdes e ajustar as propostas em tempo
real. As atividades foram intencionalmente simples, contextualizadas e
competitivas, promovendo a compreensao tatica do jogo e o envolvimento dos
alunos. A minha capacidade de ajustar o plano durante a aula, apoiada pelo
conhecimento da modalidade, da qual sou praticante, e pela reflexdo-na-acao
(Schoén, 1983), estava mais consolidada nesta fase. O objetivo principal foi
desenvolver a compreensao do jogo em contextos reduzidos, consolidando
progressivamente a organizagédo ofensiva e defensiva de forma significativa e
consistente. Esta abordagem reforga a ideia de que a técnica deve emergir em
funcdo das necessidades do jogo, promovendo uma aprendizagem
contextualizada e intencional, em que os alunos sdo convidados a tomar
decisdes, refletir sobre solugdes e colaborar com os colegas, promovendo
autonomia e envolvimento ativo na construgéo do seu conhecimento (Griffin et
al., 1997; Kirk & MacPhail, 2002; Graca & Mesquita, 2007; Bessa et al., 2021).

Em paralelo, no 3° periodo, iniciei o ensino da danca, modalidade que
sempre pratiquei, mas que no contexto escolar exigiu estratégias pedagdgicas
diferenciadas. Utilizei o MID (Metzler, 2011) para assegurar a execugao correta
e a compreensdo das sequéncias, garantindo seguranga e clareza na
aprendizagem. E, tal como no judo, recorri a estilos de ensino como a
Descoberta Guiada e, pontualmente, o Ensino Reciproco (Mosston & Ashworth,
2002), permitindo que os alunos explorassem movimentos, construissem
pequenas coreografias em pares ou grupos e experimentassem solugdes
criativas.

“Mais uma vez, foi possivel observar que existem multiplos caminhos na
danca, ideias distintas que originam resultados unicos. Esta diversidade tem sido
um ponto forte na turma, que se envolve ativamente no processo criativo,
revelando orgulho no momento das apresentagées. Destaco ainda o sentido de
responsabilidade e respeito pelas orientagbes dadas, bem como a forma como

colaboram em grupo, demonstrando coes&o e espirito de equipa.”
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(Reflexado da aula — 20/05/2025)

Esta articulacdo entre direcdo e autonomia mostrou-se eficaz,
promovendo envolvimento, motivacdo e aprendizagem significativa, mesmo
entre os alunos menos predispostos para a modalidade.

Importa ainda referir que, ao longo de todo o0 AL, o questionamento esteve
sempre presente, funcionando como um fio condutor transversal as diferentes
modalidades. No inicio das aulas, foi utilizado para recuperar aprendizagens e
conectar o conteudo atual com conhecimentos prévios dos alunos. Durante a
execucao das tarefas, recorreu-se a perguntas abertas e orientadoras,
incentivando a reflexao critica sobre decisbes taticas, estratégias ou execugao
técnica. Por fim, no encerramento das aulas, o questionamento serviu como
momento de sintese, promovendo compreensao do “como” e do “porqué” das
acdes desenvolvidas (Bessa et al., 2021; Chin & Brown, 2000; King, 1992; Tofade
et al., 2013)

Esta abordagem fortaleceu ndo apenas a aprendizagem técnica e tatica,
mas também as competéncias cognitivas e reflexivas, permitindo que os alunos
se tornassem mais conscientes das suas decisbes e do seu percurso de
aprendizagem, em linha com principios do TGfU, que valoriza a analise e tomada
de decisao em contexto de jogo (Bunker & Thorpe, 1982).

Por fim, um modelo que gostaria de ter explorado mais foi o Modelo de
Aprendizagem Cooperativa (MAC). A ideia de desenvolver uma UD dedicada ao
modelo surgiu apds assistir a um seminario na FADEUP, com a participacao do
professor Javier Fernandez-Rio, da Universidade de Oviedo. No seminario,
foram discutidos desafios comuns, como a tendéncia para competicdo
intergrupal, a falta de paciéncia e a basear-se em experiéncias passadas,
evidenciando que a cooperagdo nao é imediata e exige tempo e pratica. Foi
também mostrado como uma unidade didatica estruturada pode desenvolver a
responsabilidade individual, o processamento grupal, as competéncias
interpessoais, a participagao equitativa e a igualdade de oportunidades de éxito,
consolidando o papel ativo dos alunos na sua propria aprendizagem, e a
importancia de momentos finais de reflexao sobre o que aprenderam e como

colaboraram.
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Apesar desta inspiracdo, nao encontrei um momento ideal para
implementar a UD dedicada ao MAC na minha pratica. Senti que o tempo e o
numero de aulas ndo permitiam a sua aplicagdo completa, pois seria necessario
abdicar de outra UD ou reduzir algumas para conseguir integra-la. Além disso,
nos momentos de decisao sobre como organizar as aulas, percebi que outros
modelos se adequavam melhor as necessidades imediatas da turma. Ainda
assim, os momentos aplicados com base no MAC evidenciaram que o modelo
tem grande potencial para promover interdependéncia positiva, responsabilidade
individual e coletiva, inclusdo e participacdo de todos os alunos (Johnson &
Johnson, 1999), bem como favorecer o desenvolvimento social e emocional
através da colaboragéao e do respeito pelas diferengas (Slavin, 2014).

Ao longo do percurso metodologico, compreendi que a eficacia da
intervencao nao depende apenas dos modelos ou estilos escolhidos, mas da
forma como estes séo geridos e adaptados a realidade da turma. A clareza das
instrucdes, a gestdo do tempo e do espago, o feedback imediato, o
questionamento constante e a relagdo pedagdgica construida com os alunos
revelaram-se fatores centrais para promover envolvimento e aprendizagens
significativas (Rosenshine, 2012; Rink, 2010). Paralelamente, reconheg¢o a
minha propria evolugao: de uma pratica inicial marcada pela inseguranga e pela
tentativa de aplicar “tudo”, passei para uma intervencao mais seletiva, flexivel e
intencional, capaz de articular teoria e pratica em decisdes ajustadas. Neste
processo, cada decisao foi cuidadosamente escolhida e reajustada a realidade
da turma, procurando equilibrar desafio, motivagao e aprendizagem significativa.
A relagao construida com os alunos revelou-se determinante: funcionou como
uma ponte que facilitou a implementagao das estratégias, sustentou a confianga
mutua e favoreceu tanto a evolugao deles como o meu crescimento enquanto
professora. A pratica pedagogica mostrou-se, assim, mais do que aplicar
modelos; tratou-se de transformar cada proposta em caminhos vivos,
construidos no dialogo continuo entre teoria, experiéncia e humanidade (Schon,
1983; Tardif, 2002).

31



4.4 O Olhar que Orienta o Caminho — A Avaliagao

Ao longo da minha pratica pedagdgica, percebi que a avaliagado constitui
uma das tarefas mais exigentes do trabalho docente. Avaliar ndo se resume a
atribuir uma nota: implica reconhecer percursos individuais, valorizar progressos,
fornecer feedback constante e, em simultaneo, responder as exigéncias formais
do sistema educativo. Muitas vezes senti dificuldade em conciliar todas estas
dimensdes, 0 que me levou a compreender que a avaliagdo sera sempre um
campo em construgao, no qual o tempo, a experiéncia e a pratica me ajudarao a
crescer enquanto professora. Esta visdo encontra fundamentacao no Perfil dos
Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria (2017), que sublinha a importancia
da avaliacdo enquanto promotora de autonomia, responsabilidade e reflexao
critica.

A literatura reforga que a avaliagdo em Educacgao Fisica deve ultrapassar
a logica meramente somativa e classificatoria, privilegiando uma abordagem
formativa e auténtica, em que o feedback continuo, a autoavaliagcao e a reflexdo
critica assumem um papel central (Black & Wiliam, 1998; Hay & Penney, 2012;
Lopez-Pastor, 2009). Tal perspetiva procura garantir inclusdo e equidade,
reconhecendo diferencas individuais e valorizando empenho, progressdo e
participacdo tanto quanto desempenho técnico. Tal como defendem Dania,
Mesquita e Farias (2024), avaliar € também ensinar: significa criar oportunidades
para que os alunos compreendam O seu percurso, reconhegam 0S seus
progressos e identifiquem aspetos a melhorar. Esta concec¢ao vai ao encontro do
estipulado no Decreto-Lei n.° 55/2018, que coloca a tdnica na centralidade da
avaliacao formativa e diferenciada, como elemento regulador do ensino e da
aprendizagem.

Durante a PES, procurei integrar as modalidades de avaliagao
diagnodstica, formativa e sumativa, atribuindo a cada uma um papel claro e
complementar no acompanhamento da aprendizagem dos alunos. AAD marcou
o ponto de partida. Confesso que inicialmente senti alguma ansiedade ao tentar
perceber com rigor o nivel de cada aluno, os seus conhecimentos prévios e as
suas necessidades especificas. Muitas vezes, foi dificil recolher informacao

suficiente num curto espaco de tempo, mas compreendi que este passo é
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fundamental: conhecer os alunos permite alinhar expectativas, ajustar planos de
aula e garantir que todos partem de um ponto adequado. Cada diagndstico foi,
assim, uma janela que me permitiu compreender ndo apenas o que os alunos
sabiam, mas também como pensavam, aprendiam e se relacionavam com a
pratica.

Sabia, pelas experiéncias do ano anterior, que qualquer momento de
avaliacdo formal seria desafiante e que teria de me organizar cuidadosamente.
Ao iniciar o ano AL, tinha consciéncia de que a primeira avaliagdo, a AD de
andebol (Anexo 6), seria particularmente dificil, pois ndo conhecia os alunos nem
dominava ainda os seus nomes. Além disso, sentia-me sobrecarregada pelas
multiplas tarefas: planear em diferentes niveis, refletir sobre cada acontecimento
e, em simultaneo, elaborar a grelha de avaliagdo diagndstica, ja que sé através
dela poderia aferir o nivel dos alunos. Nesta fase, cada tarefa exigia-me mais
tempo, devido a falta de pratica e ao meu desejo de alcancar a perfei¢cado. Apos
ponderar sobre a melhor estratégia, decidi que esta primeira avaliagado nao seria
individual, pois seria praticamente impossivel identificar com precisdo todos os
alunos e analisar o desempenho de cada um. Assim, optei por um diagndstico
global e simples, que me permitisse recolher a informagao essencial para a
constru¢ao da unidade didatica da modalidade, garantindo ao mesmo tempo que
me sentia capaz de conduzir o processo de forma confiante.

A avaliacido formativa acompanhou de forma constante o percurso dos
alunos, revelando-se especialmente enriquecedora. Incluiu feedback continuo,
questionamento orientador e momentos de reflexdo, que ajudaram os alunos a
tomar consciéncia dos seus progressos e dificuldades. Apesar da pressdo do
tempo e a dificuldade em chegar a todos, aprendi gradualmente a observar com
maior atengao e a priorizar os aspetos essenciais. Esta modalidade mostrou-me
que a avaliagcdo ndao € um momento isolado, mas uma presenga continua que
orienta, ajusta e fortalece a aprendizagem (Black & Wiliam, 1998). Percebi,
igualmente, que funciona como um dialogo constante, uma ponte entre o que ja
foi alcangcado e o que ainda pode ser conquistado, promovendo motivacao,

autonomia e reflexao critica.
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A avaliagdo sumativa (AS) surgiu como exigéncia formal do sistema
educativo, mas procurei que nao se reduzisse a uma fungdo meramente
classificatoria. Inspirei-me na perspetiva de Lopez-Pastor (2009), que defende
uma avaliagdo auténtica, integrando critérios de empenho, progressao,
participacdo e desempenho técnico. Muitas vezes, senti o dilema entre a
necessidade de atribuir uma nota objetiva e o desejo de valorizar o percurso
individual de cada aluno. Este desafio ajudou-me a refletir sobre a importancia
de conciliar rigor, justica e humanidade na avaliagdo. Ao longo do tempo, percebi
que o meu sentido de analise melhorava, fruto de uma maior organizagéo
espacial e de um conhecimento mais profundo dos alunos.

“Continuo a sentir que o momento de avaliagdo é um dos mais desafiantes
enquanto professora. Apesar da tentagcdo de comparar os alunos, a experiéncia
tem vindo a melhorar a minha analise. Nas primeiras avaliagées, tive bastante
dificuldade em preencher as grelhas, mas, desta vez, avaliar os alunos par a par,
ajudou-me a organizar-me e registar tudo com mais confianga.”

(Reflexéo da aula — 25/02/2025)

Cada AS representou, assim, um fecho de ciclo, formalizando de forma
coerente as percecdes construidas ao longo da UD, em alinhamento com o
referencial de avaliagao da escola e as orientagées ministeriais.

Ao refletir sobre todo o processo, percebi que a avaliagao funciona como
uma bussola pedagogica (Hay & Penney, 2012), capaz de orientar o ensino,
promover inclusao e dar sentido as aprendizagens. Cada obstaculo representou
uma oportunidade de aprendizagem e uma etapa do meu caminho enquanto
professora. O questionamento e a reflexdo tornaram-se companheiros
constantes nesta viagem, ajudando-me a transformar duvidas em possibilidades
e a olhar para cada momento de avaliagdo como parte de um percurso mais
amplo.

Hoje, sinto que a avaliacdo é, simultaneamente, um espelho da minha
pratica e uma oportunidade de transformagdo. Ainda ndo possuo todas as
respostas, mas aprendi que clareza, coeréncia e compromisso com os alunos
sao essenciais para tornar a avaliacdo uma verdadeira aliada do ensino-

-aprendizagem. Estou consciente de que, com tempo e experiéncia, saberei
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integrar de forma cada vez mais segura as trés dimensdes da avaliagao,
tornando-a um olhar atento que orienta o meu caminho na docéncia e na

construgcdo da minha identidade profissional.

4.5 Cada Passo, Uma Aprendizagem — A Reflexao

E chegou agora o capitulo que representa um dos meus maiores pilares
ao longo da minha PES: a Reflexao. Ela acompanhou-me e amparou-me durante
todo o percurso, tanto de forma consciente como inconsciente, pois, em todos
0s momentos, durante as aulas ou nos instantes de pausa, surgiam perguntas
na minha mente sobre a minha pratica, sobre os alunos e sobre o proprio ato de
ensinar. Percebi, assim, que a reflexdo se tornou uma das ferramentas mais
essenciais e, simultaneamente, das mais exigentes da minha pratica
pedagogica. Tal como quem viaja precisa de parar em determinados pontos para
observar o caminho percorrido e decidir os proximos passos, também eu senti a
necessidade de criar momentos de pausa, analise e questionamento. A reflexao
nao se limitou a um exercicio final: esteve presente em cada desvio, em cada
obstaculo e em cada pequena conquista.

A literatura reforga esta ideia. Dewey (1933) defende que pensar e refletir
sao processos inseparaveis da acao, permitindo compreender e interpretar
experiéncias para agir de forma mais consciente. Schén (1983), por seu lado,
distingue entre refletir em agao (enquanto se atua) e refletir sobre a acao (apos
a experiéncia vivida). Ambas as perspetivas marcaram profundamente a minha
pratica: durante as aulas, ajustava estratégias em funcdo das respostas dos
alunos; apo0s as sessdes, revisava mentalmente cada decisdo, procurando
perceber o que funcionara, o que precisava de ser melhorado e de que forma
poderia evoluir no futuro.

Um dos primeiros momentos durante a minha PES em que a reflexao se
revelou mais intensa ocorreu durante as aulas de salto em altura. Ao perceber
que a execugao técnica de alguns alunos nao estava consolidada, percebi que
insistir no plano inicial da UD poderia comprometer aprendizagens futuras. Foi
necessario parar, reorganizar o ritmo, reforgar fundamentos e combinar

estratégias, equilibrando seguranca, técnica e motivacao. Esta pausa reflexiva
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permitiu-me perceber que a pratica pedagogica raramente segue um percurso
linear: cada desvio, cada obstaculo, € uma oportunidade de aprendizagem, tanto
para os alunos como para mim.

Ja mais no fim do ano letivo, os exemplos das aulas de futsal mostram
como a reflexado esteve presente em “tempo real”. Adaptar exercicios e situagdes
de jogo em fungao das decisbes dos alunos exigiu reflexdo em acgao: ajustar
regras, reorganizar equipas ou reformular desafios garantiu que a aprendizagem
permanecesse significativa e contextualizada. Ao mesmo tempo, refletir sobre
estas experiéncias no final da aula, registando-as por escrito, ajudou-me a
consolidar estratégias pedagdgicas mais eficazes para o futuro. Também as
observagbes do PC e o feedback dos meus colegas foram fundamentais:
proporcionaram-me diferentes perspetivas sobre a minha pratica, ajudaram-me
a relativizar dificuldades e reforcaram a importancia de uma reflexdo
colaborativa, préxima da ideia de comunidade de pratica (Wenger, 1998).

Um dos maiores desafios foi gerir o tempo para refletir com profundidade,
sobretudo em periodos de maior intensidade no estagio. Muitas vezes, a
urgéncia das tarefas fazia com que a reflexdo surgisse de forma apressada.
Contudo, aprendi a valorizar até os momentos breves, pequenas notas,
perguntas rapidas aos alunos ou conversas informais, tanto com colegas como
com o PC, que se revelaram fundamentais para manter viva esta pratica. Como
defendem Zeichner e Liston (1996) e Perrenoud (2002), a reflexdo ndo € apenas
um exercicio intelectual, mas um processo continuo, alimentado por multiplos
contextos, experiéncias e interagdes, sendo central para a construgédo da
identidade profissional.

Apesar das dificuldades, a reflexdo revelou-se igualmente um espaco de
crescimento e descoberta. Ao revisitar as minhas decisbées, dei-me conta ndo s6
dos erros, mas também dos progressos e da evolugdo conquistada ao longo do
caminho. Este equilibrio ajudou-me a ndo me fixar apenas nas falhas, mas a
reconhecer que cada passo, mesmo imperfeito, faz parte de um processo mais
amplo de construgdo da minha identidade enquanto professora.

Hoje percebo que refletir € muito mais do que simplesmente parar no

caminho: é aprender a caminhar com consciéncia, transformar obstaculos em
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aprendizagens e compreender melhor o meu papel como professora. A reflexao
fortaleceu a minha conviccdo de que, s6 através desta pratica continua,
conseguirei evoluir, consolidar competéncias e percorrer um caminho
pedagogico solido, coerente e humano. Cada pausa, cada pergunta, cada
instante de analise constréi o trilho do futuro, permitindo que eu caminhe com

maior segurancga, consciéncia e proposito.

5. Envolvimento na comunidade escolar: Caminhos que se

cruzam

Ao longo da minha PES, diversas experiéncias marcantes ajudaram-me a
consolidar a minha identidade enquanto futura professora de EF e a
compreender a importancia de me integrar ativamente na comunidade escolar.
Mais do que seguir um caminho tragado, senti que estava a construir pontes:
entre o planeamento e a acao, entre a teoria e a pratica, mas sobretudo entre as
pessoas que dao vida a escola.

Cada atividade foi um ponto de ligacdo, uma etapa do percurso que me
permitiu crescer, aprender e perceber que ensinar € também criar relagbes que
sustentam a aprendizagem. Participar ativamente na vida da escola permitiu-me
perceber que ser professora de EF vai muito além das aulas. Envolve estar
presente, colaborar, escutar e contribuir para o dinamismo de um espacgo
educativo que se constréi em rede.

Muitas das iniciativas em que participei estiveram enquadradas no DE,
uma estrutura que promove o desenvolvimento integral dos alunos através da
pratica desportiva e da convivéncia saudavel no ambiente escolar (Ministério da
Educacao, Direcao-Geral da Educacgao, 2025). Cada uma das experiéncias que
vivi foi como sair do percurso desenhado e explorar caminhos que s6 a
experiéncia real revela. A escola tornou-se um espaco vivo, feito de relacdes, de
desafios e de aprendizagens partilhadas, conferindo significado profundo ao meu
papel docente.

Neste capitulo, percorro as principais etapas desse envolvimento,

refletindo sobre a pertinéncia, o enquadramento e o impacto formativo de cada
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uma, e sublinhando o papel essencial que tiveram na constru¢cdo da minha

identidade docente e na minha integracdo na comunidade educativa.

5.1 Atividade Abertura Ano Letivo 2024/25 — Receg¢ao dos Alunos de
Jl e 1°Ciclo

Esta atividade assinalou os meus primeiros passos no terreno escolar,
representando simbolicamente a entrada num novo territério: a experiéncia
pratica como professora em formacdo. Na Escola de S. Gens, tive a
oportunidade de apoiar a rececao dos alunos do Jardim de Infancia e do 1.° Ciclo,
colaborando com alunos do Curso Profissional de Técnico de Desporto e do
Curso Profissional de Técnico de A¢ao Educativa. Desde o inicio, percebi que
estava a pisar um terreno em que as rotas, embora esbogadas, ainda nao
estavam totalmente definidas e as fragilidades na execugao tornaram-se
rapidamente visiveis.

A presenga de uma docente levou-me, num primeiro momento, a adotar
uma postura mais observadora, permitindo que a mesmo gerisse a chegada e a
distribuicdo das criangas. Esta escolha revelou-se importante para perceber o
valor do olhar critico e da antecipagdo de ajustes, sobretudo quando
desconhecemos os métodos de trabalho dos colegas, fator que contribuiu para
alguma desorganizagao inicial.

Outro aspeto fundamental foi trabalhar lado a lado com os alunos,
entendendo que cooperar vai além da simples divisdo de tarefas: é criar um
ambiente de apoio e confianga mutua.

Apesar da simplicidade da atividade, esta experiéncia proporcionou-me
um primeiro mapa do que significa ser professora: mais do que executar tarefas,
€ na partilha e no contacto direto que se edifica um ambiente propicio a confianca
e motivagao para o ano que comega. Foi gratificante perceber que, mesmo nos
primeiros momentos, se comegaram a formar os lagos que sustentam o trabalho

coletivo.
5.2 Dia Europeu do Desporto na Escola

Se a recegao aos alunos do JI e 1.° ciclo foi o primeiro passo, o Dia

Europeu do Desporto na Escola representou um verdadeiro alargar de caminho:
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uma atividade de maior escala que exigiu colaboragdo entre professores,
logistica cuidada e a capacidade de responder a imprevistos em tempo real.

Logo no planeamento, percebi que a clareza na comunicagcdo e a
antecipacado de cenarios sdo cruciais. As constantes alteracdes, desde a
modalidade atribuida até aos espacos e materiais, obrigaram-me a exercitar a
flexibilidade, sempre preparada para alternativas. Aprendi que ndo basta ter um
plano A: é imprescindivel prever desvios e dispor sempre de um plano B e até
um C.

No dia do evento, assumir temporariamente a patinagem colocou-me
numa posicao de lideranca e adaptacao imediata. Gerir a logistica dos patins,
apoiar alunos que nunca tinham patinado e, simultaneamente, garantir a
seguranga e a motivacdo do grupo evidenciou a importancia de ajustar
estratégias com agilidade e de criar um ambiente de confiancga.

Mais do que um evento desportivo, esta atividade fez-me sentir
verdadeiramente integrada na comunidade escolar. Caminhar junto de
professores que ainda estava a conhecer e lidar com turmas de diferentes idades
deu-me uma visdo mais ampla da escola como espaco coletivo, reforgando o

sentido de pertenca e colaboracéo.

5.3 “E Hora de Expressar”

No percurso da minha PES, a participacao na 252 edicdo do Festival
Juntos Pel'Arte destacou-se como um momento singular de contacto com a
comunidade educativa e social para além da escola. O convite surgiu da
psicologa da APPACDM de Matosinhos para a coordenadora do DE que nos
pediu apoio para dinamizar uma atividade de Expressao Corporal. Percebi,
desde o inicio, que este desafio ndo se resumia a preparar uma aula, mas sim a
construir pontes entre a escola, a APPACDM e a Camara Municipal.

Organizar esta atividade foi como tracar um percurso num mapa
inacabado, onde cada nova informagéo obrigava rever o caminho. Senti, desde
cedo, que uma parte significativa da responsabilidade recaia sobre mim: desde
a definicdo do nome e da proposta de atividade ao primeiro esbogo do plano,
passando pelo contacto com os diretores de turma e pela elaboragdo das
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autorizacdes. Apesar de contar com alguns apoios, muitas vezes a sensagao era
de que a estrada estava a ser aberta a minha frente, passo a passo, com poucas
indicacoes.

No dia da atividade, a logistica do transporte e a gestdo de quase 40
alunos confirmaram a necessidade de manter a calma e organizar cada etapa
como quem guia um grupo por um terreno desconhecido. Ao chegar, deparei-me
com mais ajustes: inicialmente prevista apenas para conduzir a primeira parte de
expressdo corporal, acabei por assumir todo o momento. Este desafio
inesperado fez-me sair da minha zona de conforto e reforgou a importancia de
estar pronta para responder em tempo real.

Mais do que a execugdo, ficou a aprendizagem proporcionada pelo
contacto préximo com os alunos da APPACDM, cuja entrega genuina e alegria
contagiante marcaram a experiéncia. Foi ao ver o brilho nos seus olhos que
percebi que, para além do planeamento e logistica, 0 que realmente sustenta
uma atividade séo as relagdes que se constroem no momento.

Aprendi que preparar uma atividade n&o é apenas definir um plano, mas
criar uma estrutura flexivel, capaz de se transformar sempre que o contexto
muda. Esta consciéncia reforcou em mim a nogao de que ser professora implica
muito mais do que transmitir conteudos: € saber ajustar, improvisar e, acima de

tudo, colocar as pessoas no centro de tudo o que se faz.

5.4 Manha do Desporto Adaptado

A “Manha do Desporto Adaptado”, realizada a 4 de abril de 2025, marcou
um momento diferente neste caminho. Organizada pelo NE, esta
responsabilidade trouxe-me uma consciéncia mais clara sobre o papel ativo que
podemos ter na dinamizacéo da escola.

Durante o planeamento, confesso que, em alguns momentos, senti que o
NE néao estava totalmente alinhado na resolugao das tarefas, o que me levou a
assumir a maior parte da elaboragao do roulement (Anexo 8). Ainda assim, contei
com o apoio da Filipa, cuja ajuda foi essencial para tornar o documento mais
claro e funcional, e com a Leonor, que contribuiu com a criacdo do cartaz de

divulgacdo. Esta experiéncia fez-me perceber o peso da organizacdo e o
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verdadeiro sentido de colaboragédo que nao se esgota na divisdo de tarefas, mas
se constrdi na entreajuda e no compromisso com um objetivo comum.

No dia, dinamizei uma modalidade que desconhecia, o polybat, o que foi,
para mim, um desafio que revelou a importancia da preparacao e da humildade
para aprender e explicar com seguranca. A gestao do espaco partilhado com o
boccia mostrou também como a flexibilidade e o planeamento cuidam da
participacdo e da inclusdo, dando oportunidade para que todos pudessem
experimentar.

Momentos de pausa serviram para observar e interagir com outras
estagdes, onde o entusiasmo dos alunos era palpavel. Pude ainda juntar-me a
minha turma residente no goalball, vivendo com eles uma experiéncia direta de
acao e proximidade, que reforcou a dimensao humana desta atividade.

Todas as estradas percorridas até esta Manha do Desporto Adaptado
mostraram-me que devo estar preparada para assumir responsabilidades
inesperadas e compreender que o sucesso depende da capacidade de articular,
cooperar e adaptar constantemente. Mais do que conhecer modalidades ou gerir
espacos, aprendi que a esséncia esta em construir ambientes onde a incluséo e
o envolvimento sejam sentidos por todos, tornando a escola verdadeiramente

um espaco de crescimento coletivo.

5.5 Taga do Desporto Escolar

A Taca do Desporto Escolar envolve varias modalidades, mas o meu
acompanhamento focou-se sempre na ginastica, tanto na Fase Agrupamento
como na Fase Local. Participar neste evento foi mais do que acompanhar uma
competigao: foi compreender como a coordenagao entre docentes, ndo docentes
e alunos transforma um evento numa experiéncia educativa. Cada momento, da
preparacao a execucao, desafiou-me a equilibrar rigor e motivacao, percebendo
como pequenos detalhes influenciam a qualidade de todo o processo.

Na Fase Agrupamento, o NE esteve envolvido em todos as etapas:
montagem dos circuitos, organizagao dos alunos e ajuizamento. Para além dos
aspetos técnicos, percebi a importédncia de criar um ambiente seguro e

motivador, onde os alunos se sentissem confiantes para dar o seu melhor. Foi
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também uma aprendizagem pessoal: gerir a logistica, apoiar os colegas e estar
atenta a cada detalhe mostrou-me como a cooperagao e a comunicagao sao
fundamentais para o sucesso de uma atividade desta dimensao.

Ao longo da competigao, aprendi a importancia do rigor e do siléncio para
manter a concentragao dos alunos. Cada prova exigia uma atengdo minuciosa,
pois 0 sucesso dependia ndo sO das capacidades dos participantes, mas
também da nossa capacidade de manter o ambiente propicio ao desempenho.

Na Fase Local, realizada a 14 de maio e organizada pelo nosso
agrupamento, mantive-me ligada a modalidade de ginastica, ja com mais
confianga por ter participado na fase anterior. Ajudei na montagem dos circuitos
e acompanhei os alunos que representavam o nosso agrupamento.

Viver de perto todo o percurso dos alunos foi profundamente marcante.
Cada exercicio, cada tentativa superada, transmitia um orgulho dificil de traduzir
em palavras. Ver o seu esforgo materializar-se num segundo lugar na ginastica
e, no somatorio das modalidades, garantir o primeiro lugar e o apuramento para
a fase nacional foi um momento de partilha genuina de conquistas.

Nao poder estar presente na etapa final por motivos profissionais deixou-
me um sabor agridoce, mas também me mostrou que o verdadeiro impacto nao
esta apenas no momento da competicdo, mas no caminho partilhado até Ia.
Acompanhar estes alunos permitiu-me reforcar a ideia de que, mais do que
resultados, o que fica sdo as experiéncias que constroem confianga, trabalho em
equipa e a capacidade de superar desafios.

Esta experiéncia reforcou a minha convicgao de que o sucesso coletivo

nasce da soma de responsabilidades individuais e da entrega de cada um.

5.6 Interescolas

No Interescolas, estive envolvida em duas modalidades: futsal, desde o
processo de selecdo de alunos até a competicdo, e atletismo, modalidade
organizada pelo nosso agrupamento, que proporcionou um evento marcado por
forte convivio entre o grupo de EF.

No futsal, éramos trés docentes envolvidos: um professor ligado ao
futebol, eu (enquanto atleta de Futsal) e um colega do NE, que se identificava
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com a modalidade. O processo de selegdo masculino foi particularmente
desafiante, pois tinhamos 63 alunos inscritos para apenas 12 vagas e dois
treinos para definir a convocatoria final. Estes serviram essencialmente para
observar os alunos em situagdo de jogo. No primeiro treino, compareceram
quase 40 alunos, o que permitiu desde logo eliminar alguns. E, apds o primeiro
treino, convocamos 20 alunos para o segundo, onde se fez a selecao final. Foi
um processo dificil, pois todos demonstravam muita vontade em participar e
havia mais alunos que mereciam essa oportunidade. No primeiro dia da
competicdo, a auséncia inesperada de um aluno foi um momento frustrante, mas
precisei manter a calma e profissionalismo.

Antes de cada jogo, decidi assumir a responsabilidade de ajudar no
aquecimento dos guarda-redes, posigdo em que jogo como atleta. Em termos de
gestdao da equipa, procuramos tomar decisbes de forma unanime, mas dei
liberdade aos meus colegas para gerir as substituicbes. Eu assumi o papel de
transmitir pontos-chave da estratégia, gragas a minha maior experiéncia na
modalidade. Além disso, como os alunos nao estavam habituados a jogar juntos,
procurei ouvir o grupo para perceber o que estava a correr bem e 0 que precisava
de ser ajustado, decidindo em conjunto os passos seguintes. Como docente e
membro da equipa técnica, acredito que manter uma postura exemplar &
essencial. Creio que a minha experiéncia e maturidade, enquanto uma das
capitads da minha equipa, permitiram-me manter a calma mesmo nos momentos
de maior tenséo durante o jogo. Contudo, nem todos conseguiram controlar as
emocgodes, havendo momentos de exaltagdo que me tocaram particularmente.
Sendo parte integrante da escola, sentimos a responsabilidade de preservar
sempre a melhor imagem, e essas situagdes desafiaram esse compromisso.
Ainda assim, apesar desses desafios emocionais, vivemos muitas alegrias e a
satisfacado de alcangar um resultado histérico: o 2° lugar tanto no feminino como
no masculino.

Quanto ao atletismo, a minha participacdo foi bastante diferente. Por
motivos profissionais, quase n&o estive presente no evento em si, mas
acompanhei toda a preparacao. Foi incrivel testemunhar o amor a camisola do

Grupo de EF, a dedicagao e a vontade genuina de ajudar em tudo o que fosse
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necessario. O momento do almogo foi mais do que uma pausa logistica, foi uma
oportunidade valiosa de socializagdo, que permitiu fortalecer os lagos entre os
docentes, partilhar experiéncias e criar um ambiente de grupo mais unido e
motivado. Ver a minha professora do Ensino Secundario, ja reformada, a ajudar
em todo o evento trouxe-me um orgulho dificil de explicar, como se estivesse a

caminhar num percurso que comegou com ela e que agora continua comigo.

5.7 Atividade Interna — Danga

Desde a primeira reunido de departamento, quando me foi lancado o
desafio de integrar o Grupo de Atividade Interna (Al) da modalidade de Danga,
percebi que estava diante de algo que poderia marcar a minha PES. A danca
sempre foi uma parte essencial de mim, por isso encarei esta oportunidade néo
apenas como uma tarefa, mas como uma responsabilidade que queria abragar
com dedicacéo.

Durante o 1.° periodo, conseguimos formar um grupo coeso, com cerca
de 10 alunas em média. Desde o inicio, incentivei a autonomia criativa,
promovendo que construissem as suas proprias coreografias. Complementava
com atividades dindmicas que geravam interagao, reforgavam a confianga e lhes
davam ferramentas para se expressarem livremente. Aos poucos, nasceu uma
energia de grupo bonita, baseada na colaboracédo e no entusiasmo de criar em
conjunto.

No entanto, com o inicio do 2.° periodo, a consisténcia conquistada foi
posta a prova. As faltas tornaram-se mais frequentes devido a atividades
sobrepostas e compromissos extracurriculares. A dindmica do grupo alterou-se
e, inevitavelmente, a motivacdo comecgou a oscilar, tanto a delas como a minha.
Como as presencgas variavam, era necessario rever constantemente o trabalho
anterior. Por vezes, senti que o processo estava “encalhado” e que o avango era
travado por circunstancias fora do meu controlo. Foi frustrante, porque
acreditava no potencial do grupo e queria que cada aluna sentisse que estava a
criar algo significativo.

Diante desta realidade, procurei adaptar-me. Passei a idealizar propostas
de atividades para grupos mais reduzidos, evitando dependéncia da presenca
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de todas. Incentivei-as a trazer ideias e movimentos, pois percebi que
procuravam destaque e reconhecimento dentro do grupo. Apesar dos esforgos,
foi dificil recuperar a dindmica soélida do 1.° periodo e manter o grupo estavel.

No 3.° periodo, a gestdo tornou-se ainda mais complexa, com outras
atividades do DE, como a Taga e os Interescolas, reduzindo as oportunidades de
reunir todo o grupo. Desde o inicio do AL, tinhamos o objetivo de criar algo para
apresentar, e esse tornou-se o meu foco principal: identificar quem estava
disponivel e garantir, mesmo com um grupo reduzido, a concretizagdo desse
momento.

Foi na 11.2 Edi¢ao de Cicloturismo que encontrei a oportunidade de levar
as alunas a palco. Apesar de serem apenas sete, o momento foi profundamente
significativo. Vi-as passar pelo nervosismo dos bastidores, pelo foco antes da
musica comecar e, finalmente, pela alegria e pelo orgulho apés atuarem. Mais
do que uma apresentacao, foi a confirmagao de que o percurso ao longo do ano
valeu a pena. Elas cresceram, aprenderam a trabalhar em grupo e, sobretudo,
sentiram o poder de partilhar a sua arte com a escola.

Ainda houve um ultimo dia dedicado a esta Al, com apenas quatro alunas
presentes. Longe de ver isso como um fracasso, transformei o momento numa
oportunidade: desafiei-as a improvisar, criar e explorar sem pressao.
Curiosamente, essa aula foi leve e divertida, levando-me a pensar se, no 2.°
periodo, a insisténcia em rever e consolidar coreografias pode ter tornado o
processo mais monoétono, contribuindo para a desmotivagao. Talvez mais espago
para improvisacao e liberdade criativa tivesse mantido a energia inicial.

Ao olhar para tras, percebo que procurei sempre dar voz a cada aluna e
integra-las no grupo. Aprendi que, num grupo jovem, muitas inconsisténcias e
conflitos surgem porque varias querem ser a personagem principal, e gerir essas
ambicdes é tao desafiante quanto ensinar passos de danca.

Se tivesse de resumir esta experiéncia, diria que a maior licao foi perceber
que a dancga nao é apenas o produto final apresentado, mas todo o caminho
construido em conjunto. Essa consciéncia marcou-me profundamente, enquanto

alguém que vive a danca como parte de si.
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5.8 Reflexao Final: Pegadas no Caminho Partilhado

Ao longo deste AL, cada atividade foi como uma nova estrada aberta, por
vezes bem sinalizada, noutras apenas delineada por intuicdo, mas sempre com
potencial de descoberta. Envolver-me ativamente na vida da escola nao foi
apenas uma etapa do processo formativo, foi o proprio solo onde aprendi a
caminhar com mais autonomia, responsabilidade e sentido de pertenca.

As experiéncias vividas mostraram-me que a escola nao é feita apenas
de aulas e conteudos, mas de relagdes humanas que se constroem na
entreajuda e na presencga genuina. Participar nas atividades escolares, colaborar
em eventos, assumir responsabilidades no DE ou simplesmente partilhar um
almogo com o grupo de EF foram momentos que me ensinaram tanto quanto
uma boa aula observada. Foram nestas interagées com docentes, nao docentes,
alunos e outros profissionais da comunidade educativa que percebi o verdadeiro
significado de integrar-se num coletivo, respeitar as dindmicas existentes e,
simultaneamente, contribuir para as transformar.

Cada acgao exigiu de mim uma escuta ativa do contexto, uma adaptagao
constante ao terreno e uma atengao ao outro. Cresci ao aprender a planear com
rigor, mas também ao aceitar que nem sempre o percurso segue como previsto
e que a verdadeira maturidade profissional reside em saber reorientar o mapa
quando os desvios surgem. Cresci ao perceber que o sucesso de uma atividade
nao se mede apenas pelos aplausos no final, mas pelo envolvimento dos
participantes, pelo esforco partilhado e pelas relagdes que se fortalecem no
processo.

Este capitulo ndo fecha uma porta, mas marca um novo rumo no meu
caminho. Levo comigo a consciéncia de que ser professora de EF implica muito
mais do que ensinar técnicas ou coordenar jogos: é estar presente, é participar,
€ pertencer. E é, sobretudo, continuar a caminhar com os outros, com a

comunidade escolar, aprendendo sempre, com cada passo.
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6. Investigacao em contexto docente

A Atitude dos Alunos face a Educacao Fisica e o Seu Impacto no
Estilo de Vida Ativo

Resumo

O presente estudo, desenvolvido no ambito da Pratica de Ensino
Supervisionada, teve como objetivo analisar a relagdo entre as atitudes dos
alunos face a disciplina de Educacédo Fisica e os seus niveis de pratica de
exercicio fisico. Para tal, foi adotado um desenho quantitativo, descritivo-
correlacional e transversal. A amostra foi constituida por 47 alunos do ensino
secundario, com idades entre os 16 e os 19 anos (29 do sexo feminino e 18 sexo
masculino). A recolha de dados foi realizada através de um questionario online
aplicado em contexto de aula, composto por dois instrumentos previamente
validados: o Questionario de Atitudes dos Alunos face a Educagao Fisica
(QAAEF) e o Questionario de Exercicio Fisico para Adolescentes (QEF-A), que
avaliou a pratica fisica realizada na ultima semana. Os dados foram analisados
no software IBM SPSS Statistics (v.29.0.2), com recurso a estatistica descritiva,
teste U de Mann-Whitney para comparacao entre sexos, coeficiente de
correlagdo de Spearman e regressao linear simples para analise preditiva. De
um modo geral, os resultados revelaram atitudes positivas face a disciplina.
Foram identificadas diferengas significativas no fator “Gosto pela EF e suas
matérias — Satisfacao/prazer nas aulas”, com os rapazes a apresentarem valores
superiores. A pratica fisica reportada pelos alunos correspondeu, em média, a
um nivel moderado. A analise correlacional evidenciou uma associacao positiva
entre atitudes mais favoraveis e niveis mais elevados de pratica de exercicio
fisico, relacdo essa confirmada pela regressao linear simples, que explicou 14%
da variancia. Estes resultados reforcam a importancia da Educacgao Fisica na
promogcao de estilos de vida ativos em contexto escolar, salientando a relevancia
de praticas pedagodgicas que favoregam o prazer, o envolvimento e a motivagéao
dos alunos.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAO FiSICA, ATITUDES, MOTIVACAO, ESTILOS
DE VIDAATIVOS
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Abstract

The present study, carried out within the scope of the Supervised Teaching
Practice, aimed to analyse the relationship between students’ attitudes toward
Physical Education and their levels of physical exercise. A quantitative,
descriptive-correlational and cross-sectional design was adopted. The sample
consisted of 47 high school students aged between 16 and 19 years (29 female
and 18 male). Data were collected through an online questionnaire administered
during class time, comprising two previously validated instruments: “Questionario
de Atitudes dos Alunos face a Educacgéo Fisica (QAAEF)” and “Questionario de
Exercicio Fisico para Adolescentes (QEF-A)”, which assessed physical activity
performed during the previous week. Data were analysed using IBM SPSS
Statistics (v.29.0.2), through descriptive statistics, the Mann-Whitney U test for
sex comparisons, Spearman’s correlation coefficient, and simple linear
regression for predictive analysis. Overall, the results revealed positive attitudes
toward the subject. Significant differences were found in the factor “Enjoyment of
PE and its contents — Satisfaction/pleasure in classes,” with boys presenting
higher values. Students’ reported physical activity corresponded, on average, to
a moderate level. Correlational analysis indicated a positive association between
more favourable attitudes and higher levels of physical exercise, a relationship
confirmed by simple linear regression, which explained 14% of the variance.
These findings reinforce the role of Physical Education in promoting active
lifestyles in school settings, highlighting the importance of pedagogical practices

that foster enjoyment, engagement and motivation among students.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION, ATTITUDES, MOTIVATION, ACTIVE
LIFESTYLES
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6.1 Introdugao

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (2020), a promogéo de
estilos de vida ativos entre criangas e adolescentes constitui uma das principais
prioridades das entidades de saude publica e educacao a nivel mundial. Esta
organizagdo constatou que o aumento dos comportamentos sedentarios nas
ultimas décadas tem contribuido para o crescimento da obesidade infantil, do
risco de doengas cronicas e de problemas de saude mental em idades precoces.
Este cenario é particularmente preocupante na adolescéncia, fase de transi¢cao
entre a infancia e a vida adulta, marcada por profundas transformacgdes fisicas,
cognitivas, sociais e emocionais. E precisamente neste periodo que se
consolidam muitos dos habitos e atitudes que tendem a persistir ao longo da vida
(Telama, 2009).

Neste contexto, a disciplina de EF assume um papel essencial na
promogao de estilos de vida ativos e saudaveis, contribuindo para o bem-estar,
o desenvolvimento integral e a cidadania dos alunos, sendo, nesse sentido, um
meio fundamental através do qual a escola, enquanto espago educativo
privilegiado, pode promover competéncias, atitudes e valores que incentivem os
jovens a adotar comportamentos ativos e sustentaveis (UNESCO, 2015). Neste
sentido, Onofre (2017) destaca que a disciplina proporciona experiéncias de
movimento relevantes e motivadoras, promovendo o gosto pela atividade fisica
e a sua continuidade fora do contexto escolar, sendo “‘que uma vida ativa e
saudavel € uma forma cidadania e, portanto, uma expressé&o cultural” (p. 328).

A EF constitui, assim, ndo apenas uma area curricular essencial, mas
também uma oportunidade pedagogica para promover competéncias motoras,
estilos de vida saudaveis e valores como a cooperacao, o respeito e a superacao
(Bailey et al., 2009). Além disso, a pratica regular de atividade fisica em contexto
escolar esta associada a ganhos na autoestima, na autonomia e na regulagéo
emocional, aspetos essenciais para o desenvolvimento integral do adolescente
(Bailey, 2006).

Aiinvestigacédo tem demonstrado que os alunos que desenvolvem atitudes
positivas face a EF tendem a envolver-se mais nas aulas, apresentam maior

motivacao intrinseca e adotam com maior frequéncia comportamentos ativos
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fora do contexto escolar (Pereira, et al., 2009; Silverman, 2017). Por outro lado,
Nelson et al. (2010) demonstram que atitudes negativas em relagao a atividade
fisica podem ser um preditor mais forte da pratica de exercicio do que as atitudes
positivas, podendo assim comprometer a eficacia das aulas e limitar a
transferéncia dos comportamentos aprendidos para a vida quotidiana.

Neste contexto, compreender a forma como os jovens experienciam a
disciplina de EF e como essas experiéncias influenciam a sua pratica fisica fora
da escola pode ajudar a fundamentar praticas pedagdgicas mais eficazes,
orientando intervengdes que promovam estilos de vida ativos.

Assim, o objetivo deste estudo € analisar se, e em que medida, as atitudes
dos alunos em relacéo a disciplina de EF influenciam o seu estilo de vida ativo,
contribuindo para reforgar o papel da EF na promocao da saude e do bem-estar
dos jovens em idade escolar, particularmente num momento tdo determinante

como a adolescéncia.

6.2 Metodologia

O presente estudo € de natureza quantitativa, descritivo-correlacional e
transversal, tendo como objetivo analisar a associagéo entre as atitudes dos
alunos face a disciplina de Educacao Fisica e os seus niveis de pratica de

atividade fisica durante a ultima semana.

6.2.1 Amostra

A amostra deste estudo é composta por 47 alunos do 11.° e 12.° anos do
Curso Cientifico-Humanistico de Linguas e Humanidades, provenientes de uma
escola publica situada no norte de Portugal, com idades compreendidas entre os
16 e os 19 anos. A selecao foi realizada com base na acessibilidade dos
participantes no ambito da PES em que a investigagao decorreu. A amostra inclui
alunos de ambos os sexos e com diferentes niveis de envolvimento na pratica
de atividade fisica.

Todos os participantes foram previamente informados sobre os objetivos

do estudo e assegurou-se a confidencialidade e anonimato das suas respostas.
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O estudo obteve autorizagao do diretor da escola e o consentimento informado

(Anexo 9), assinado pelos respetivos encarregados de educagao, de acordo com

os principios éticos da investigagdo em contexto educativo.

6.2.2 Instrumentos

Para a recolha de dados foi utilizado um questionario online (Anexo 10),

criado através da plataforma Google Forms e aplicado em contexto de aula de

Educacéao Fisica, com a minha presencga durante todo o processo, garantindo o

esclarecimento de eventuais duvidas e um ambiente propicio a resposta.

O questionario foi composto por trés seccoes:

Caracterizagao sociodemografica: Incluiu questdes relativas a data
de nascimento e ao género, com o0 objetivo de caracterizar a
amostra.

Atitudes dos Alunos face a Educacao Fisica: Foi utilizado o
Questionario de Atitudes dos Alunos face a Educagéo Fisica
(QAAEF), desenvolvido e validado por Pereira et al. (2009). Este
instrumento é composto por 10 itens, avaliados numa escala de
Likert de 5 pontos (1 = Discordo totalmente; 5 = Concordo
totalmente), que abrangem diferentes dimensdes da atitude dos
alunos relativamente a disciplina, como o gosto, o interesse, a
valorizacdo e a percecdo da sua importancia. Valores mais
elevados refletem atitudes mais positivas face a Educacgao Fisica.
Padrées de Exercicio Fisico: Foi utilizado o Questionario de
Exercicio Fisico para Adolescentes (QEF-A), desenvolvido por
Gomes, A. R. (2010), com base no Physical Activity Questionnaire
for Adolescents (PAQ-A). Este instrumento avalia a frequéncia e
intensidade da pratica de exercicio fisico nos ultimos sete dias,
através de trés itens cotados numa escala ordinal de cinco pontos,
atribuidos nesta mesma ordem, conforme as frases/palavras

apresentadas. O questionario inclui ainda um quarto item de
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controlo, que permite identificar se o aluno foi impedido de realizar

exercicio fisico na ultima semana.

6.2.3 Procedimentos

A aplicagao do questionario decorreu durante o0 més de maio de 2025, em
contexto de aula de Educagéao Fisica, com recurso a plataforma Google Forms.
A recolha foi realizada numa unica sessao por turma, com a colaboracdo do
professor titular. Os alunos responderam individualmente, em ambiente
controlado e com total autonomia, sendo-lhes assegurado o tempo necessario
para o preenchimento.

Apos a aplicagao, os dados foram exportados para o software IBM SPSS
Statistics (versao 29.0.2), onde foi realizada a verificagdo da base de dados.
Como ndo se registaram respostas incompletas ou invalidas, todas as

participacdes foram consideradas validas para a analise estatistica.

6.2.4 Analise dos dados

A andlise dos dados foi realizada com recurso ao software IBM SPSS
Statistics (versao 29.0.2). Apdés a exportagdo da base de dados a partir da
plataforma Google Forms, procedeu-se a verificagdo da completude e
organizagao das respostas. Como ndo se registaram respostas incompletas,
todas as participacdes foram consideradas validas para analise estatistica.

Relativamente ao QAAEF, constituido por 10 itens, foi considerada a sua

estrutura bifatorial proposta pelos autores:

o Fator | — Gosto pela EF e suas matérias — Satisfacao/prazer
nas aulas, composto por 7 itens que abordam o gosto pela disciplina,
pelas matérias abordadas e o prazer nas aulas;

o Fator Il — Importancia da Educacéao Fisica, composto por 3
itens que avaliam a percegao da disciplina no ambito da formagao global

do aluno.
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Inicialmente, foi realizada uma analise descritiva de cada item e, em
seguida, calculados os valores médios de cada fator. Os itens formulados de
forma negativa foram previamente recodificados. Para avaliar possiveis
diferengas entre sexos nos valores de cada fator, foi utilizado o teste U de Mann-
-Whitney, uma vez que os dados ndo cumpriam o pressuposto de normalidade.

O nivel de pratica de exercicio fisico foi avaliado através do QEF-A, sendo
calculado o valor médio dos trés itens principais, conforme as instrugcées do
autor, sendo que valores mais elevados indicam maiores niveis de exercicio
fisico O quarto item, de controlo, serviu apenas para verificar a existéncia de
impedimentos temporarios na pratica de exercicio fisico, ndo sendo incluido no
calculo.

A associagao entre os valores do QEF-A e os valores de atitude (por fator
e total) foi analisada através do coeficiente de correlacdo de Spearman, dada a
natureza ordinal dos dados e a auséncia de normalidade em algumas variaveis.
Por fim, foi realizada uma regresséo linear simples, considerando o valor médio
do QAAEF como variavel preditora e o valor médio do QEF-A como variavel
dependente.

O nivel de significancia adotado em todas as analises foi de p < 0,05.

6.3 Resultados

Tabela 1. Valores Médios - Fator | e Fator Il - QAAEF

Fatores Média DP
Fator | — Gosto e satisfagdo com a Educacéo Fisica 4,09 0,71
Fator Il — Importancia atribuida a Educacgéo Fisica 4,22 0,72

A analise das atitudes dos alunos face a disciplina de EF revelou uma
percecao globalmente positiva. Na Tabela 1 pode observar-se que o Fator | —
Gosto pela EF e suas matérias — Satisfagcao/prazer nas aulas apresentou uma
média de 4,09 (DP =0,71), enquanto o Fator Il — Importancia da Educacéo Fisica
registou uma média ligeiramente superior, de 4,22 (DP = 0,72). Estes valores

situam-se na zona superior da escala de Likert (1 a 5), sugerindo que os alunos,
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em geral, valorizam a disciplina e apreciam a experiéncia proporcionada pelas

aulas de EF.
Tabela 2. Médias e desvios padrdo dos itens do QAAEF

Itens Média DP
Gosto pela EF e suas matérias — Satisfagao/prazer nas aulas
(1) Costumo divertir-me nas aulas de Educacéo Fisica. 4,21 0,75
(3) Gosto da disciplina de Educagéo Fisica. 4,34 0,89
(4) Parece que nas aulas de Educagéo Fisica o tempo passa rapidamente. 4,15 0,88
(5) Gosto das matérias (Andebol, Ginastica, Futebol, etc.) da disciplina de Educagéo Fisica. 3,87 0,95
(6) A Educagéo Fisica & uma das minhas disciplinas preferidas. 3,91 1,16
(7) Normalmente aborrego-me nas aulas de Educagdo Fisica.” 4,15 0,98
(9) Geralmente desejo que as aulas de Educagéo Fisica terminem depressa.” 3,96 1,16
Importancia da Educacgao Fisica
(2) A Educacéo Fisica & uma disciplina importante para a minha formagéo global. 4,32 0,75
(8) A Educacédo Fisica é tdo importante quanto as outras disciplinas. 4,30 0,86
(10) Comparativamente as outras disciplinas, a Educacgéo Fisica € uma das menos
. . = R 4,04 0,93
importantes para a minha formac&o global.

“ltens formulados de forma negativa.

Conforme exposto na Tabela 2, analise item a item do QAAEF reforca esta

tendéncia. Entre os itens com pontuagdes mais elevadas, destacam-se:

e “Gosto da disciplina de Educacéo Fisica” (M = 4,34; DP = 0,89);

e “A Educacgao Fisica é uma disciplina importante para a minha
formacao global” (M = 4,32; DP = 0,75);

e “A Educacao Fisica € tdo importante quanto as outras disciplinas”
(M =4,30; DP = 0,86).

Estes resultados revelam tanto o envolvimento emocional dos alunos
como o reconhecimento do valor formativo da disciplina.
Em contraste, os itens com médias ligeiramente mais baixas, embora

ainda positivas, foram:

e “Gosto das matérias (Andebol, Ginastica, Futebol, etc.) da
disciplina de EF” (M = 3,87; DP = 0,95);

e “A Educacgao Fisica € uma das minhas disciplinas preferidas” (M =
3,91; DP = 1,16).

Ainda assim, estas pontuagdes refletem uma apreciacao solida. Os itens
formulados de forma negativa (“Normalmente aborreco-me nas aulas de

Educacdo Fisica”, M = 4,15; “Geralmente desejo que as aulas terminem
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depressa”, M = 3,96; “Comparativamente as outras disciplinas, a Educacgéao
Fisica € uma das menos importantes para a minha formacgao global”, M = 4,04),
apods recodificacdo, também demonstram uma atitude positiva por parte da
maioria dos alunos.

Tabela 3. Resultados do teste de U Mann-Whitney para comparagéo entre
sexos nos fatores do QAAEF

Posto
Sexo N ) Z
Médio P

< 0,001

Fator | - Gosto e satisfagao com a Educacao Fisica Fem ‘ 29 ‘ 17,78

Mas 18 34,03

80,5 ‘-3,965

Fator Il - Importancia atribuida a Educagao Fisica Fem ‘ 29 ‘ 22,43

Mas 18 26,53 215,5 ‘-1,015 ‘ 0,31

No que respeita as diferencas entre sexos, os resultados do teste U de
Mann-Whitney, observaveis na Tabela 3, revelaram wuma diferenca
estatisticamente significativa no Fator | — Gosto pela EF e suas matérias —
Satisfagao/prazer nas aulas, com os rapazes a apresentarem valores médios
mais elevados do que as raparigas (U = 80,50; p < 0,001).

Por exemplo, os rapazes obtiveram médias superiores nos seguintes

itens:

e “Gosto das matérias da disciplina de EF” (rapazes: M = 4,50;
raparigas: M = 3,48);

e “AEF é uma das minhas disciplinas preferidas” (rapazes: M = 4,83;
raparigas: M = 3,34);

e “Geralmente desejo que as aulas terminem depressa” (rapazes: M
= 4,67; raparigas: M = 3,52).

Estes dados sugerem que os rapazes tendem a manifestar um
envolvimento mais entusiastico com a disciplina.

No Fator Il — Importancia da Educacado Fisica, ndo se observaram
diferengas estatisticamente significativas entre sexos (U = 215,50; p = 0,310), o
que indica que ambos os grupos reconhecem, de forma semelhante, o valor da

disciplina na sua formacgao.
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Tabela 4. Valor Global Médio QEF-A
Média DP

Valor Global

Médio QEF-A 3,53 0,90

Relativamente aos niveis de pratica de exercicio fisico, avaliados através
do QEF-A, observou-se um valor médio global de 3,53 (DP = 0,90), que se
encontra apresentado na Tabela 4. Este valor situa-se ligeiramente acima do
ponto médio da escala (1 a 5), indicando uma pratica moderada de atividade
fisica por parte dos alunos durante a semana anterior a aplicagdo do
questionario.

Tabela 5. Distribuicdo dos valores médios do QEF-A

% de N

Contagem da
coluna

2 3 8,6%

2,33 1 2,9%
2,67 5 14,3%
Valor 3 6 17,1%
Médio 3,67 6 17.1%
QEF-A 4 5 14,3%
4,33 3 8,6%

4,67 3 8,6%

5 3 8,6%

Tal como ilustrado na Tabela 5, a distribuicao dos valores médios do QEF-
A revela alguma variabilidade, com a maioria dos alunos a situar-se entre os
valores 3,00 e 4,00. Apenas 8,6% atingiram o valor maximo (5,00), enquanto os

valores mais baixos (entre 2,00 e 2,67) foram registados por apenas =25,7%.

Tabela 6. Correlagbes de Spearman entre os fatores do QAAEF e o QEF-A

Variaveis Is p
QEF-A X1 6343 | 0,044"
Fator |
QEF-A X1 4331 | 0052
Fator I
QEF-A x
Valor total | 0,357 | 0,035*
QAAEF

*. A correlacao é significativa no nivel 0,05 (2 extremidades).
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Para analisar a relagao entre as atitudes face a disciplina e os niveis de
pratica de exercicio fisico, recorreu-se ao coeficiente de correlagdo de
Spearman, representado na Tabela 6. Os resultados indicam uma associagao

positiva e estatisticamente significativa entre o valor do QEF-A e:

e o Fator | — Gosto pela EF e suas matérias — Satisfagao/prazer nas
aulas (rs=0,343; p = 0,044);
e 0 Valor Médio do QAAEF (rs = 0,357; p = 0,035).

A correlagdo com o Fator Il — Importancia atribuida a EF revelou-se
marginalmente nao significativa (rs = 0,331; p = 0,052), embora proxima do limiar
de significancia estatistica.

Estes resultados sugerem que os alunos que apresentam maior gosto e
envolvimento nas aulas de Educacéo Fisica tendem também a apresentar niveis

mais elevados de pratica de exercicio fisico.

Tabela 7. Resultados da regresséo linear entre atitudes face a EF e a pratica
de exercicio fisico

. Erro
Variavel B padréio B t p
Constante | 1,035 1,085 — 0,951 0,349
Score
médio 0,582 0,251 0,374 2,315 | 0,027
QAAEF

Por ultimo, forma a explorar o poder preditivo das atitudes face a EF sobre
a pratica de exercicio fisico, foi realizada uma regressao linear simples (conforme
Tabela 7). O modelo revelou-se estatisticamente significativo (F(1,33) = 5,358; p
= 0,027), explicando 14% da varidncia nos niveis de pratica de exercicio fisico
(R?=0,140).

O coeficiente de regressao (B = 0,582; p = 0,027) indica que um aumento
de uma unidade no valor médio de atitude corresponde, em média, a um

aumento de 0,582 unidades no valor do QEF-A.
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6.4 Discussao

De forma geral, os resultados obtidos neste estudo revelam que os alunos
demonstram atitudes bastante positivas face a disciplina de EF, tanto a nivel do
gosto e satisfagado (Fator I) como da importancia atribuida a disciplina. Esta
percecdo favoravel estda em concordancia com os dados identificados por
Pereira, et al. (2009), que salientam o reconhecimento da EF como componente
relevante na formacéo integral dos jovens.

Também a analise individual dos itens reforca esta tendéncia, destacando-
-se 0 prazer associado as aulas e o reconhecimento do seu valor para o
desenvolvimento global dos alunos. Esta valorizagdo vai ao encontro da
perspetiva de Bailey (2006) e Bailey et al. (2009), que destacam o contributo da
EF ndo apenas para o dominio motor, mas também para o desenvolvimento
social, emocional e cognitivo dos alunos, promovendo competéncias essenciais
para a vida ativa e saudavel.

Contudo, ao comparar os resultados entre sexos, sao verificadas
diferengas significativas relativamente ao fator |, onde os rapazes apresentam
valores médios superiores. Este resultado esta em linha com investigagdes como
a de Lubans et al. (2012), Portela-Pino et al. (2019) e Silverman (2017), que
apontam para uma tendéncia consistente de maior envolvimento afetivo dos
rapazes nas aulas de EF, por vezes associado a uma maior percegao de
competéncia ou a maior identificagdo com os conteudos curriculares. No entanto,
apesar das raparigas demonstrarem menor entusiasmo pelas aulas, quando
analisamos o Fator Il, percebemos que estas atribuem um valor formativo
semelhante a disciplina. Assim, apesar das diferencas observadas, ambos os
grupos reconhecem a relevancia da disciplina, o que revela um reconhecimento
transversal do seu valor formativo.

No que se refere aos niveis de pratica de exercicio fisico, os dados
analisados na ultima secgdo do questionario (QEF-A) revelam uma pratica
moderada, apresentando um valor médio de 3,53. No entanto, este nivel de
pratica fisica revela-se ainda insuficiente face as orientagdes da Organizacao

Mundial da Saude (2020), que recomenda que criangas e adolescentes realizem,
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pelo menos, 60 minutos diarios de atividade fisica de intensidade moderada a
vigorosa.

Importa destacar a associacéo positiva entre as atitudes face a EF e os
niveis de pratica de exercicio fisico, principalmente no que diz respeito ao Fator
| e ao valor global de atitudes. Esta associac&o alinha-se com os contributos de
Silverman & Subramaniam (1999), que sustentam que atitudes positivas em
relacédo a disciplina tendem a traduzir-se em maior envolvimento em atividades
fisicas extracurriculares. Curiosamente, o Fator Il ndo revelou uma associagao
significativa, o que podera indicar que a valorizagao da disciplina, por si s6, ndo
€ suficiente para promover comportamentos ativos, sendo o envolvimento afetivo
um fator mais determinante. Por ultimo, a regresséo linear realizada vem a
reforcar esta ideia, mostrando que as atitudes face a EF explicam 14% da
variabilidade nos niveis de pratica de exercicio fisico dos adolescentes. Este
resultado, sendo estatisticamente significativo e relevante em contexto
educativo, sugere que intervengdes focadas na melhoria da experiéncia dos
alunos nas aulas de EF, nomeadamente na promocdo da autonomia e da
percecdo de competéncia, consideradas por Chen (2015) como necessidades
psicologicas basicas fundamentais para a motivagao intrinseca, bem como no
aumento do prazer, que favorece o envolvimento e 0 compromisso dos alunos,
podem contribuir para fomentar atitudes positivas e comportamentos ativos
duradouros. A percecao de competéncia e a autonomia sdo reconhecidas,
segundo a Teoria da Autodeterminacao (Deci & Ryan, 2000), como fatores
centrais para a motivacao intrinseca. Quando os alunos sentem que dominam
os desafios propostos e que tém algum controlo sobre as decisbes em aula,
tendem a demonstrar maior envolvimento e prazer. Esta perspetiva é reforcada
por Standage et al. (2005), que demonstram que contextos motivacionais
positivos, baseados em relacbdes professor-aluno de apoio, potenciam nao so6
melhores atitudes, como maior adesdo a pratica de atividade fisica fora do
contexto escolar.

Neste sentido, os resultados do estudo alertam para a necessidade de os
professores de EF adotarem uma abordagem pedagdgica centrada no aluno,

que reconhecga e valorize as suas necessidades, motivagcdes e contextos
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pessoais. A planificagdo de aulas diversificadas, inclusivas e ajustadas aos

interesses dos alunos pode ser um caminho eficaz para promover uma vivéncia

mais significativa da disciplina e, a longo prazo, contribuir para estilos de vida

mais ativos.

6.5 Conclusoes

A partir da investigagdo desenvolvida, destacam-se as seguintes

conclusoes:

Os alunos demonstraram atitudes globalmente positivas face a
disciplina de EF, tanto ao nivel do gosto e satisfagdo como da
valorizacao da sua importancia formativa;

Verificaram-se diferengas estatisticamente significativas entre
sexos no dominio afetivo, com os rapazes a revelarem maior gosto
e envolvimento nas aulas;

A valorizagdo da disciplina foi semelhante entre rapazes e
raparigas, indicando um reconhecimento transversal do seu valor
educativo;

Observou-se uma associagao significativa entre atitudes mais
positivas face a disciplina e niveis mais elevados de pratica de
exercicio fisico;

Esta relagdo foi confirmada pela analise de regressao linear, que
demonstrou que as atitudes explicam 14% da variancia na pratica
de exercicio fisico dos adolescentes;

O envolvimento afetivo (gosto e prazer) mostrou-se um preditor
mais relevante da pratica fisica do que a valorizacao racional da
disciplina;

A criagdo de experiéncias educativas positivas, prazerosas e
motivadoras podera contribuir para fomentar comportamentos

ativos e sustentaveis entre os jovens.
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Em termos pessoais, esta investigacao permitiu-me reforgar a importancia
de olhar para a EF ndo apenas como disciplina curricular, mas como um meio
transformador de atitudes e habitos de vida. Paralelamente, a realizacdo deste
estudo representou um passo fundamental na minha formacdo como futura
professora, permitindo-me consolidar uma pratica mais consciente, critica e

fundamentada.

6.6 Limitagoes do estudo

Importa, contudo, reconhecer algumas limitagbes do estudo,
nomeadamente o seu caracter transversal, a selecdo dos participantes com base
na proximidade no contexto do estagio e a utilizagdo de instrumentos de
autopercecao dos alunos. Estas devem ser tidas em conta na leitura dos
resultados, uma vez que limitam a possibilidade de generalizacdo e nao
permitem estabelecer relagcdes causais. Ainda assim, considero que os dados

obtidos fornecem pistas relevantes sobre a realidade dos alunos envolvidos.

6.7 Futuras Investigagoes

Para futuras investigacbes, sera pertinente recorrer a estudos
longitudinais, com amostras mais diversificadas e utilizacdo de instrumentos de
medi¢cao mais objetivos, de forma a aprofundar a compreensao desta tematica.
Assim, este tipo de abordagem podera contribuir para uma analise mais
completa e fundamentada, permitindo identificar tendéncias ao longo do tempo

e estabelecer relagbes de causa-efeito com maior grau de fiabilidade.
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7. Consideragoes Finais

Ao chegar ao fim deste percurso de EP, sinto que a questdo que me
acompanhou desde o inicio — “como se aprende, afinal, a ensinar?” —
permanece viva. Contudo, ja ndo a encaro como uma duvida angustiante, mas
como uma bussola que me orienta. Hoje compreendo que aprender a ensinar
nao é um destino alcangado, mas um processo continuo, em permanente
reconstrucao, feito de pratica, reflexdo e transformacao.

Quando iniciei esta etapa, trazia comigo expectativas ambiciosas:
acreditava que conseguiria aplicar com relativa fluidez as metodologias
estudadas, que estabeleceria facilmente relagbes e que, pouco a pouco,
encontraria seguranga no meu papel de professora. A realidade revelou-se mais
complexa: ensinar € um desafio diario que exige constante adaptacéao, paciéncia
e humildade. Encontrei obstaculos inesperados, desde a gestdo do tempo nas
aulas até a dificuldade em manter a atengao de todos os alunos, passando pela
ansiedade de querer que cada momento fosse perfeito. Foi neste confronto entre
expectativas e realidade que reconheci fragilidades, mas também encontrei
oportunidades de crescimento. Percebi, como refere Schén (1983), que o
professor € um “profissional reflexivo”, constantemente confrontado com
situagdes incertas que obrigam a pensar em acéo e sobre a agao.

As minhas fragilidades, como a tendéncia para sobreplanear, o receio
inicial em tomar decisdes rapidas ou a dificuldade em aceitar que nem tudo pode
correr como previsto, transformaram-se em aprendizagens fundamentais.
Ensinar mostrou-me que errar faz parte, que a flexibilidade € tado importante
quanto o rigor, e que a perfeicdo ndo € o objetivo. Como sustenta Tardif (2002),
o saber docente constréi-se na articulagcao entre a teoria e a experiéncia, num
processo de permanente evolugdo. Reconhecer estas limitagdes abriu-me
caminho para identificar necessidades de formacdo futura: aprofundar
metodologias cooperativas, consolidar praticas de avaliagdo, e continuar a
investir na gestao das relagdes humanas, tdo centrais na docéncia.

Este percurso trouxe-me igualmente a consciéncia de que inovar
pedagogicamente ndo é, necessariamente, inventar algo radicalmente novo,

mas procurar intencionalmente estratégias que fagcam sentido para aqueles
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alunos, naquele contexto. Foi o que aconteceu, por exemplo, na abordagem a
danca numa turma com resisténcias iniciais, na adaptagdo dos modelos de
ensino as condic¢des reais ou na utilizagao do questionamento como fio condutor
da aprendizagem. Estas opg¢des confirmaram que a inovagdo se constroi em
pequenos gestos, sustentados pela escuta e pela reflexdo, capazes de
transformar a experiéncia educativa. Como referem Mesquita e Graga (2009), a
articulacdo entre teoria e pratica constitui a base para recriar o ensino, atribuir-
-lhe significado e promover aprendizagens verdadeiramente consistentes.

Se os desafios me fizeram crescer, as relagbes deram sentido a este
caminho. A importancia do PC nesta vivéncia é inquestionavel: foi guia, mentor
e inspiragdo. A sua postura critica, mas sempre construtiva, ajudou-me a olhar
para além das minhas insegurangas e a compreender que ensinar é, acima de
tudo, um compromisso ético com os alunos e com a escola. Mais do que
respostas prontas, ofereceu-me perguntas que me obrigaram a refletir, e esse
foi o maior presente. A sua influéncia ficara marcada como exemplo do que
significa ser professor disponivel, humano e apaixonado pela educacéo.

Também os alunos deixaram marcas profundas. A turma residente, o
11.°C, foi 0 meu primeiro “territério” de professora. Com eles, aprendi a equilibrar
proximidade e exigéncia, a aceitar que cada aluno € um universo e que o papel
do professor € construir pontes. A sua evolugdo, as conquistas e até as
dificuldades ficardo sempre na minha memoaria, ndo apenas como evidéncia do
seu crescimento, mas também como testemunho do meu. Cada olhar cumplice,
cada desafio superado e cada momento de partilha confirmaram-me que ensinar
€, sobretudo, um ato relacional. Como afirma Dewey (1938), a aprendizagem é
um processo social; nesta caminhada, percebi-o de forma plena. Posso dizer,
com orgulho, que levo comigo nao apenas competéncias adquiridas, mas
também a certeza de que estes alunos moldaram a professora em que me estou
a tornar.

A iniciagdo a investigacao cientifica foi outra dimensao estruturante. A
aplicagao de questionarios validados, a recolha e analise de dados mostraram-
me que a pratica docente deve ser sustentada em evidéncia. Investigar em

contexto escolar ndo foi apenas cumprir uma exigéncia académica, mas
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compreender mais profundamente os fendmenos educativos. Esta experiéncia
fez-me perceber que investigar e ensinar ndo sao esferas separadas: investigar
€, afinal, uma forma de ensinar melhor, de questionar a pratica e de fundamentar
as escolhas pedagogicas.

Chegar ao fim deste percurso traz-me um sentimento de orgulho. Orgulho
porque consegui completar, com sucesso, uma etapa exigente da minha vida
pessoal, académica e profissional. Orgulho porque, apesar dos receios e das
duvidas, consegui crescer, construir a minha identidade docente e perceber que
tenho lugar neste caminho. Orgulho, sobretudo, porque aprendi que ser
professora é estar sempre em construcao, aberta a mudanga e comprometida
com os alunos.

E volto, assim, a pergunta inicial: como se aprende, afinal, a ensinar?
Aprende-se caminhando. Aprende-se errando, refletindo e recomecgando.
Aprende-se na relagdo com os outros, com os alunos, com os colegas e com 0s
mentores. Aprende-se ao articular teoria e pratica, ciéncia e experiéncia,
exigéncia e humanidade. Aprende-se, sobretudo, com a convicgao de que nunca
estaremos totalmente prontos, mas sempre disponiveis para aprender mais.

Termino este relatério consciente de que nao saio dele uma professora
“acabada”, mas uma professora em processo, e talvez essa seja a maior
aprendizagem. Porque aprender a ensinar é, afinal, um caminho interminavel,

feito com os pés na pratica, a cabeca na teoria e o coracio na transformacao.
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Anexo 3 — Planeamento por periodo

Setembro (4) Outubro (10) MNovembro (8) Dezembro (5)
Dias da Semana | Terca 100' | Quinta 50' | Terca 100" | Quinta 50' | Ter¢a 100" | Quinta 50' | Terca 100' | Quinta 50'
Dia 17 Dia 19 Dia 1
PM1  [EXT + PAV| PAV + EXT
Dia 24 Dia 26
PAV+GIN | PM1 PM1 [cIN+PAV] PM1  |GIN+PAV| PM1
Dias do Més Dia 17 Dia 19 Dia 21 Dia 17
PM1 + GIN PM2 PM1 + GIN PM2 PM1 +GIN
Dia 22 Dia 24 Dia 26 Dia 28
PM2 + PM1 EXT PM2 + PM1 EXT
Dia 29 Dia 31
EXT+PAV PAV
[ Andebol ] [ N Aulas |
GIN Gindsio 9
PM1/PM2 | [ avindo 14
Municipal
| Aptiddo Fisica | EXT Exterior 6
e
*Articular com a Professora para ficar no ginasio
**Aulas néo realizadas.
Janeiro (12) Fevereiro (12) Margo (10) Abril
Dias da Semana | Terca 100° | Quinta 50' | Terga 100" | Quinta 50' | Terca 100' | Quinta 50' | Terga 100" | Quinta 50'
Dia 6**
PAV Pav. Mun.

Dia 13**
Pav. Mun.

Dia 20
Dias do Més

Badminton _

Atletismo GIN Ginasio 9

Judo PAV Pavilhdo 14

Danca Pav. Mun. F’av!lh_ao 8

Municipal
Futsal EXT Exterior 2
Aptidédo Fisica 53

**Aulas n&o realizadas.
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Abril (3) Maio (8) Junho (2)

Quinta 50'| Ter¢a 100°| Quinta 50"
Dia 8**

Pav. Mun.

Dias do Més
Afietismo [ N° Aulas |
Danga GIN Ginasio 6
Futsal PAV Pavilhéo 6
Aptiddo Fisica Pav. Mun. | - 2vihdo 3
Municipal
EXT Exterior 2
e 17|
**Aulas n&o realizadas.
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Anexo4-U

D — Exemplos

Turma 112 - Nivel Elementar
Plano de Aula le2 3 de5 6ed 8 9e10 11 12 13e14 15 16e17
Dia 07/jan | 16/jan 21/jan 28/jan 30/jan | 04/fev | 06/fev | 13/fev | 18/fev | 20/ffev | 25/fev
Duragdo 100' 50' 100' 100' 50' 100' 50' 50' 100' 50' 100'
Local PAV__ |Pav. Mun PAV _[Pav. Mun| PAV PAV _|Pav. Mun.Pav. Mun.| PAV PAV
Posigdo Base /
Deslocamentos e E E E E E E i ¢
Direita ou
Pz IfE E E E E C
Esquerda I/E E E E c
i Abaixa | eV IfE E E E c
= Longo
S| g Servigo
"! g Cintura — I/E E E E C
| Acma | Clear I/E E E E C
'g da Amorti I/E E E E E c
o | Cabega| Remate IJE E E
lunto & Lob I/E E E E E C
Rede Encosto I/E E E E C
Fisiologia do Treino e| Capacidades Coordenativas v v v v v v v v v
Condicio Fisica Capacidades Condicionais v ' ' ' ' ' V Y Y
" . Regras do Jogo v v v v v v Y Y Y
Cultura Desportiva Seguranca v v v v v v v v v
Cooperagdo v v v v v v v Y Y
Conceitos Tomada de Decisdo v v v v v v v v v
Psicossociais Autonomia v v v v v v v v v
Respeito e Discipling i I I I I I v v v
AD Avaliagdo Diagndstica
AS Avaliagdo Sumativa
1 Introdugdo
E Exercitagdo
c Consolidacdo
PAV Pavilhdo
Pav. Mun. Pavilhdo Municipal
Plano da Unidade Didatica de Futsal
Turma 11® - Nivel 1 e 2 - Basico e Elementar
Plano de Aula 1e2 3 4eb 6e7 8e9 10
Dia 18/mar 27imar 01/abr 22/abr 13/mai 22imai
Duracgédo 100 min 50 min 100 min 100 min 100 min 50 min
Local PAV PAV Pav. Mun. PAV PAV Pav. Mun.
I .g Penetracao VE E E E/C
.g. F
2 g Cobertura Ofensiva VE E
= =
o g2 Contenggio VE E E EIC
[
Habilidades o Controlo da bola IE E E/C
Motoras 0 -
2 Passe vs rececéo IVE E E E
a
o Conducéo IVE E EIC
o
E’ Remate IVE E
@
Posicdo Defensiva AD IVE E E E AS
Condig3o Fisica Capacidades condicionais g g vy v
e Fisiologia Capacidades coordenativas v v J v
Regulamento v v v v
Cultura .
. Sinalética iy "y J v
Desportiva
Seguranca v v v v
Fair Play N v v v
Conceitos Cooperagéo < < o v
Psicossociais Respeito e Disciplina g v v v
Responsabilidade v v v v
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Anexo 5 — Plano de Aula — Grelha

-

SENHORA DA HORA Escola Secundaria da Senhora da Hora
PLANO DE AULA N°
Aula n*
Data: Unidade Didatica: Turma:
Hora: Objetivos da aula N* de Alunos:
Duracio: Motor: Material:
A . Cognitivo:
Espaco Disponivel: Socioafetivo:
Local:
OpJETIVOS . . -
Q} i SITUACGES DE APRENDIZAGEM CRITERIOS DE ExiTo

-
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&
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REFLEXAO SOBRE A AULA
Anp Letivo 202425 Estudante Estagiaria Mana Pinto
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Anexo 6 — Ficha de AD — Exemplo

- Escola Secundaria da Senhora da Hora

AOUARMNTODE OIS Avaliacéo Diagnéstica de Andebol - 11°
SENHORA DA HORA

Envolvimento e Desempenho dos alunos no j Jogo em SN (4x4+1) Jogo em IG. N. (5x5)
Observagao da qualidade e inclusdo no jogo Sim Nao Sim Nao

Propésito do jogo é alcangado?

Todos os jogadores participam ativamente?

O jogo & seguro e desafiante?

Os alunos est&o a divertir-se no jogo?

Todos os alunos compreendem o jogo?

O jogo esta adequado (ndo parece ser muito dificil, muito facil ou de sentido tnico)?

Observagdo do desempenho dos alunos no jogo Sim Nio Sim Nao

Alunaos aglomeram-se em tomo da bola?

Alunas apresentam muitas perdas de bola?

Alunas conseguem manter a posse de bola?

Alunos conseguem pegar na bola a uma mé&o de forma segura?

Alunos progridem para a baliza e criam situagtes de finalizag&o?

Alunos desmarcam-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas e garantindo
a ocupacéo equilibrada do espaco de jogo?

Alunos finalizam muitas vezes junto da area sem oposigéo?

Alunos finalizam em remate em salto, se em condi¢des favoraveis?

Alunos finalizam muitas vezes com sucesso?

Defensores sdo capazes de manter a presséo defensiva?

Defensores conseguem recuperar facilmente a bola?

Defensores séo ultrapassados frequentemente pelos atacantes?

SN — Superioridade Numérica | IG.N. — Igualdade Numérica | N.A. — N&o aplicavel

Ano Letivo 2024/25 Estudante Estagiaria Maria Pinto
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Anexo 7 — Cartaz da Manha do Desporto Adaptado

éim mmmmm oLAS:
SENHORA DA HORA.

X

Manha do Desporto
Adaptado

4 DE ABRIL 2025

9 ESCOLA SECUNDARIA DA SENHORA DA HORA

NUCLEO DE ESTAGIO 2024/25
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Anexo 8 — Organizagao da Manha do Desporto Adaptado

Roulement - "Manha do Desporto Adaptado"
Voleibol
Goalball Boccia Polybat Orientacdo
Sentado
Pavilha
Ginasio Pavilhdo ESSH | Pavilhdo ESSH aviinao Exterior
Municipal
08:00 - 08:50
09:00 - 09:30 29C 8¢ 8¢ 11D
09:35 - 10:05 112D
10:10 - 10:40 898 119D 119D 11eC
10:45 - 11:05 11°C 11°C
11:10 - 11:40 11°C 9°F 9oF 1298
11:45 - 12:00
12:05-12:35 12°C 998 9°B 29C
12:45 - 13:15 99 2°C 2°C 109D 119A
Modalidade Responsaveis
Goalball Prof?S. L.
Boccia Prof. E. S./Prof. J. F.
Polybat Prof. Maria do Mar
Voleibol Sentado Prof?L. C.
Orientacdo Prof? C. V. /Prof*F. G.
Goalball Orientagdo
Ginasio Exterior
Boccia Polybat Voleibol Sentado
Pavilhdo ESSH Pavilhdo Municipal
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Anexo 9 — Documento de autorizagao para a aplicagao do questionario no
ambito da Investigagao em Contexto Docente

PORTO
V‘- FACULDADE DE DESPORTO

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS ( UNIVERSIDADE DO PORTO
SENHORA DA HORA

: REPUBLICA
PORTUGUESA
EDUCACAOD, CIENCIA
E INOVACAD

Projeto de Investigacdo: As Atitudes dos Alunos face a Educacdo
Fisica e o Seu Impacto no Estilo de Vida Ativo

AUTORIZACAO
B, oot et ettt e e e e et e n e a e ea et en e n e n e en e nanaaens , Encamregado(q)
de Educacdo do(a) aluno(Q) ... e, n® .eeeee, do ..
ano —turma ...... , ha Escola Secunddria da Senhora da Horag, declaro que, para todos os devidos e

legais efeitos, autorizo o(a) meu(minha) educando(a) a participar no estudo supracitado.
Esta autorizagdo respeita @ aplicacdo de questiondrio, realizado no dmbito de um projeto de
investigacdo desenvolvido pelo NUcleo de Estagio de Educacdo Fisica da FADEUP, da Escola

Secunddria da Senhora da Hora.

Senhora da Hora, 29 de abril de 2025

(Professor Cooperante)

(Professora Estagidria)
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Anexo 10 — Questionario do Projeto de Investigacao

A Atitude dos Alunos face a Educacao
Fisica e o Seu Impacto no Estilo de Vida
Ativo

Este questionario insere-se no ambito de um projeto de investigagéo, integrado no Estéagio
Profissional do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario,
realizado na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP).

0 questionario é anonimo e todas as garantias de confidencialidade serdao asseguradas.

« Ndo existem respostas certas ou erradas — Isto ndo é um teste.
« Por favor, responde as questdes do modo mais honestio e exato que puderes. Isto €
muito importante.

Mudar de conta )
£3 Nao partilhado

* Indica uma pergunta obrigatoria

Data de Nascimento *
Data

dd/mm/aaaa B

Sexo *

O Feminino

O Masculino
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Leia com atencio cada afirmacio e assinale o grau em que concorda ou discorda, de
acordo com a escala abaixo.

1 - Discordo totalmente 2 - Discordo 3 — Nem discordo nem concordo 4 — Concordo 5 -
Concordo totalmente

Costumo divertir-me nas aulas de Educacio Fisica. *
Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

A Educacdo Fisica € uma disciplina importante para a minha formacgio global. »

1 2 3 4 ]

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

Gosto da disciplina de Educacao Fisica. *
1 2 2 4 5

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

Parece que nas aulas de Educacdo Fisica o tempe passa rapidamente. *

1 2 3 4 5

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

Gosto das matérias (Andebol, Ginastica, Futebol, etc.) da disciplina de Educagao =
Fisica.

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente
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A Educacao Fisica é uma das minhas disciplinas preferidas. *

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

Normalmente aborrego-me nas aulas de Educacgao Fisica. *

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

A Educacdo Fisica é tdo importante quanto as outras disciplinas. *

1 2 3 4 &

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

Geralmente desejo que as aulas de Educacéo Fisica terminem depressa. *

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

Comparativamente as outras disciplinas, a Educagdo Fisica € uma das menos  *
importantes para a minha formagéao global.

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente
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Esta secgdo destina-se a analisar os teus niveis de exercicio fisico nos dltimos sete dias
(ou seja, na dltima semana). Neste caso, exercicio fisico significa todas as atividades
desportivas ou jogos que tenhas realizado e que te tenham feito suar e sentir cansado
fisicamente (ex: jogar futebol, andebol, fazer atletismo, gindstica na escola, etc.).

Nos ultimos 7 dias (ultima semana), durante as tuas aulas de Educacgao Fisica, *
guantas vezes sentiste que estiveste muito ativo e em movimento (ex: estiveste

ao teu melhor nivel, esforgaste-te ao maximo, suaste bastante, sentiste que deste
0 teu maximo, etc.)?

O Eu ndo fago Educacgéo Fisica
O Quase nunca

O J‘F—\S veZes

O Quase sempre

O Sempre

Nos udltimos 7 dias (ultima semana), quantas vezes fizeste desporto ou jogos que *
te tenham feito suar e sentir cansado fisicamente (ex: jogar futebol, andebol,
fazer atletismo, ginastica na escola, etc.)?

(O Nenhuma vez

O 1 vez

O 2 a3dvezes
O 4 abvezes

O 6 ou mais vezes
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Qual das frases que se seguem, melhor se aplica ao que te aconteceu nos *

ultimos 7 dias (ultima semana)? Tem em atengao que nas atividades que sdo
apresentadas, ndo contam as aulas de Educacdo Fisica que fazes na escola.

A maior parte do meu tempo livre foi ocupado com atividades e tarefas que
envolviam pouco esforgo fisico da minha parte.

Por vezes (1 a 2 vezes nesta Ultima semana), fiz exercicio fisico nos meus tempos
livres (ex: jogar futebol, andebol, fazer atletismo, andar de bicicleta, etc.).

Fiz exercicio fisico algumas vezes (3 a 4 vezes nesta dltima semana) nos meus
tempos livres (ex: jogar futebol, andebol, fazer atletismo, andar de bicicleta, etc.).

Fiz exercicio fisico bastantes vezes (5 a 6 vezes nesta Ultima semana) nos meus
tempos livres (ex: jogar futebol, andebol, fazer atletismo, andar de bicicleta, etc.).

Fiz exercicio fisico muitas vezes (mais de 7 vezes nesta Ultima semana) nos meus
tempos livres (ex: jogar futebol, andebol, fazer atletismo, andar de bicicleta, etc.).

O O O O

Nos ultimos 7 dias (ultima semana), estiveste doente ou aconteceu alguma coisa *
que te impediu de fazer exercicio fisico?

O MNéo me aconteceu nada de especial.

(O Néo pude fazer exercicio fisico.

Se na pergunta anterior respondeste "Nao pude fazer exercicio fisico”, indica
0 porqueé.

A sua resposta
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