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Resumo

O presente Relatério de Estagio descreve e analisa criticamente o percurso
realizado por um estudante estagiario (o0 autor) no ambito do Estagio Profissional
do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundério,
realizado na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. Este reflete um
caminho vivido entre portas que se abriram e outras que precisei de aprender a
destrancar. Mais do que uma narrativa de aulas ou contetdos lecionados, € o
testemunho de um processo de transformagao pessoal e profissional. Ao longo
de um ano letivo, a escola foi o palco onde se cruzaram davidas, descobertas e
aprendizagens que moldaram a minha identidade enquanto futuro professor de
Educacdo Fisica. Entre o planeamento minucioso e a imprevisibilidade da
pratica, entre a exigéncia da avaliacdo e a proximidade da relacdo com os
alunos, fui descobrindo o que significa ensinar. Este relatorio procura, assim, dar
VOZ as experiéncias que marcaram este percurso: desde o primeiro contacto com
a realidade escolar até a realizacdo de um projeto de desenvolvimento
profissional, centrado na promocéao da aptidao fisica. Integra ainda um estudo de
investigagdo-acado, concebido e implementado no seio da pratica letiva, que
procurou promover a aptidao fisica, a cooperacao, a criatividade e a autonomia
dos alunos. Este documento é assim mais do que um registo, € um convite a
reflexdo sobre a esséncia de ser professor — alguém que guia, mas que também

se deixa guiar, alguém que ensina, mas que sobretudo aprende.

PALAVRAS-CHAVE: PROCESSO DE ENSINO-APRENDIZAGEM,;
AVALIACAO PARA APRENDIZAGEM; APTIDAO FiSICA; PROFESSOR,;
PRATICA REFLEXIVA.
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Abstract

This school placement report describes and critically analyzes the journey
developed by a preservice teacher (the author) within the scope of the school
placement of the Master’'s Degree in Physical Education Teaching in Basic and
Secundary, carried out at the Faculty of Sport of the University of Porto. It reflects
a path lived between doors that opened and others | had to learn how to unlock.
More than a narrative of lessons taught or contents delivered, it is the testimony
of a personal and professional transformation process. Throughout one academic
year, the school became the stage where doubts, discoveries, and learning
experiences intersected, shaping my identity as a future Physical Education
teacher. Between careful planning and the unpredictability of practice, between
the demands of assessment and the closeness of the relationship with students,
| discovered what it truly means to teach. This report seeks to give voice to the
experiences that shaped this journey: from the first contact with school reality to
the implementation of a professional development project focused on promoting
physical fitness. It also includes an action-research study, designed and
implemented within the theaching practice, which aimed to promote students’
physical fitness, cooperation, creativity and autonomy. More than a record, it is
an invitation to reflect on the essence of being a teacher — someone who guides,
but also allows themselves to be guided; someone who teaches, but above all,

learns.

KEY-WORDS: TEACHING-LEARNING PROCESS; ASSESSMENT FOR
LEARNING; PHYSICAL FITNESS; TEACHER; REFLECTIVE PRACTICE.
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1. Introducéo

O presente Relatorio de Estagio foi elaborado no &mbito da Unidade
Curricular de Estagio Profissional (EP), integrada no plano de estudos do
Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica (EF) nos Ensinos Basico e Secundario
(MEEFEBS), da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP).
Este documento pretende refletir de forma critica, descritiva e pessoal o percurso
desenvolvido ao longo de um ano letivo de Préatica de Ensino Supervisionada,
evidenciando os momentos mais marcantes, os desafios superados e o0s
principais contributos para a construcdo da minha identidade profissional
enquanto futuro professor de EF.

O EP representa, uma etapa central na formacé&o inicial de professores,
funcionando como um espaco privilegiado de construcao da identidade docente,
em que o conhecimento tedrico encontra a complexidade da realidade escolar.
Ao longo deste processo, 0 estudante-estagiario € desafiado a assumir,
progressivamente, o seu papel enquanto professor, a desenvolver praticas
pedagdgicas significativas e a refletir criticamente sobre o seu proprio percurso.

Mais do que uma simples aplicacdo de métodos ou conteludos, esta
experiéncia revela-se profundamente pessoal e transformadora. Como
menciona Zembylas (2003), o processo para nos tornarmos professores € uma
jornada altamente emocional, marcada por duvidas, descobertas e momentos de
superacao que transcendem o plano técnico e tocam o plano humano. Este
relatorio procura, assim, dar voz a esse percurso vivido, refletido e sentido ao
longo de um ano letivo de préatica pedagdgica.

A formacgao docente, tal como defendem Batista e Gracga (2021), deve
ocorrer “dentro da profissdo, em espacos partilhados entre a escola e a
universidade”. Foi precisamente nessa légica de colaboracédo e coaprendizagem
que se desenvolveu este estagio, proporcionando o contacto direto com 0s
desafios do ensino, mas também com as oportunidades de desenvolvimento que
emergem a interagcdo com os alunos, colegas e professores cooperantes.

O estagio é, por isso, muito mais do gque um simples momento de
verificagédo de competéncias. E um espaco de construcéo da nossa identidade
profissional. Ao longo deste relatorio, sera possivel acompanhar esse processo:

desde o enquadramento pessoal que sustenta a escolha da profissdo, até a



analise das praticas desenvolvidas e dos projetos realizados, com especial
destaque para o estudo de investigacdo-acao levado a cabo junto de uma turma
do 7° ano.

Este documento pretende, assim, ser mais do que um registo descritivo.
E, acima de tudo, um testemunho reflexivo de um percurso de formagéo, no qual
Se cruza a teoria e a pratica e em que, gradualmente, se foi edificando a minha
identidade enquanto futuro professor de EF.

Assim, este relatério ndo pretende ser apenas um registo de tarefas ou
um documento académico formal. Mais do que isso, é um testemunho da minha
caminhada de formacao, marcada pelas vivéncias que fui tendo ao longo da
mesma. Aprendizagens, erros, conquistas e reflexdes € um pouco daquilo que
tentei relatar. E, assim, uma narrativa que espelha a construgdo da minha
identidade profissional, procurando valorizar o que realmente importa no ensino:
os alunos, a relacdo com eles e o impacto que a EF pode ter nas sua vidas.

O relatério encontra-se organizado em nove capitulos. O primeiro,
‘Enquadramento Pessoal”’, apresenta o percurso que me conduziu até a
docéncia e os motivos que sustentam esta minha escolha. O segundo capitulo
“A Primeira Porta”, contextualiza o estagio, descrevendo a escola que me “abriu
as portas”, as turmas que tive a oportunidade de acompanhar, as pessoas que
me orientaram e o confronto com a realidade da pratica. O terceiro
“Planeamento”, engloba a organizacao inicial e todo o processo de planeamento
desenvolvido ao longo do ano letivo. O quarto capitulo, “O Processo de Ensino-
Aprendizagem”, retrata o caminho percorrido, destacando aquelas que para mim
foram experiéncias que impulsionaram a minha reflexdo e consequentemente
evolugdo enquanto professor. O quinto capitulo, “Da Instru¢do ao Dialogo: Um
caminho de centralizacdo no aluno”, reflete as principais dificuldades sentidas e
a necessidade de recentrar o processo no aluno. O sexto, “Avaliagdo como
Ferramenta de Aprendizagem”, aborda os principais desafios encontrados no
decurso do processo. O sétimo capituo, “O Valor da Reflexdo para ser
Professor”, evidencia o progresso alcangado no trabalho reflexivo e aquilo que
de bom me trouxe. O oitavo, “Participacdo na Comunidade Escolar”, descreve
algumas das atividades que foram dinamizadas pelos estagiarios e que nos

integraram no seio da comunidade. Por fim, o nono e ultimo capitulo, apresenta



o estudo de investigacao-acéo, desenvolvido com uma turma de 7° ano, que se
constituiu como um dos eixos centrais deste percurso.
Assim, a pergunta que fagco é: “Terei eu encontrado a Chave da

Educacao?”

2. Enquadramento Pessoal

Compreender o percurso que me trouxe até aqui é essencial para
entender de que forma encaro o ato de ensinar. Este enquadramento pessoal,
surge como ponto de partida para contextualizar as experiéncias e escolhas que

contribuiram para a construcdo do Professor que me quero tornar.

2.1.0 Estudante Estagiério
Nascido na capital, mas transmontano de coracdo. Cresci em Loivos, uma
pacata aldeia em Chaves. Em Loivos, aprendi que a forca de uma terra esta na

resiliéncia daqueles que nela habitam.

“You falar-lhes dum Reino Maravilhoso. Embora muitas pessoas digam
gue nao, sempre houve e havera reinos maravilhosos neste mundo. O
gue é preciso para os ver, é que os olhos ndo percam a virgindade original
diante da realidade, e o coracao, depois, ndo hesite. Ora 0 que pretendo
mostrar, meu e de todos os que queiram merecé-lo, ndo sé existe, como
€ dos mais belos que se possam imaginar. Comeca logo porque fica no
cimo de Portugal, como os ninhos ficam no cimo das arvores para que a
disténcia os torne impossiveis e apetecidos.”(Miguel Torga, 2002, pp. 3-
5)

As palavras de Miguel Torga espelham com precisdo a forma como vejo
a terra onde cresci. Loivos, para mim, € esse “Reino Maravilhoso” — ndo por ter
castelos ou paisagens deslumbrantes, mas porque guarda uma beleza singela,
feita de gente trabalhadora, de tradicdes e de uma ligacdo auténtica a terra. E

um lugar que exige, como refere Miguel Torga (2002), um olhar limpo e um

1 A edicdo consultada ndo apresenta paginacdo impressa; A numeracgdo indicada foi
atribuida manualmente pelo autor.
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coracao aberto para ser verdadeiramente compreendido e valorizado. Foi nesse
cenario que aprendi que o esforco e a persisténcia sdo a base do crescimento —
valores que levo comigo em cada passo do meu percurso.

Desde cedo que o desporto esteve presente na minha vida, primeiro a
natacéo e depois o futebol, no qual, mesmo sem grande talento, adquiri valores
e amizades que me foram moldando. Mais tarde, foi na musica que cimentei
estes valores, ao compreender que a disciplina, o compromisso e o trabalho em
equipa sdo fundamentais para o sucesso. Para Chiarelli e Barreto (2005), a
musica desempenha um papel crucial no desenvolvimento da inteligéncia das
criangas, assim como nas interacdes sociais entre as mesmas.

O meu percurso académico levou-me de Chaves a Beja, depois a Sevilha
e, mais tarde, ao Porto onde aprofundei os meus conhecimento e experiéncia no
treino de formacgdao e no ensino. Sempre me guiei pela mentalidade transmontana
gue me é inerente: enfrentar os desafios, valorizar o trabalho e acreditar que a
evolucdao vai surgir.

Atualmente, enquanto treinador e professor em formagédo, procuro
transmitir aos mais novos os principios que moldaram o meu percurso. O futebol
e a educacao sao, para mim, oportunidades para formar cidadéos cada vez mais
auténomos, resilientes e reflexivos preparando-os para encarar os desafios da
vida. A possibilidade de articular o ensino e o treino permite-me atuar em
multiplas dimensdes proporcionando aos meus alunos/atletas diferentes
abordagens de resposta as suas dificuldades.

Assim, como um dia fizeram comigo, pretendo inspirar cada jovem a

construir o seu proprio “Reino Maravilhoso”.

2.2.Porqué Professor?

Quando olho para tras e revejo 0 meu curto percurso de 25 anos, nao
consigo definir nenhum momento em concreto que possa considerar o momento
de viragem e de certezas. Aquela pergunta classica “O que é que queres ser
guando fores grande?” sempre foi uma pergunta sem resposta.

Conforme referi, o desporto deu-me muito daquilo que sou hoje e posso
dizer com 100% de certeza que toma conta de grande parte das minhas
memorias. Quando penso na minha infancia, recordo-me das viagens de carro

para as piscinas municipais em que aguardava ansiosamente para entrar
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naquele mundo aquético onde o cheiro a cloro imperava. Recordo-me também,
dos finais de dia, ao fim das aulas, as curtas viagens que fazia a pé com os meus
colegas de turma e equipa para casa de um deles para nos equiparmos para o
treino. Das viagens de carrinha para os jogos. Dos domingos em que acordava
as 07:00 H para ir fazer BTT com 0 meu pai.

No fundo gosto de pensar que o desporto foi a minha infancia. E se nunca
tive certezas “do que queria ser quando fosse grande”, sabia que teria de ser
algo relacionado com o desporto. Retomando as memdrias, desta vez escolares,
as aulas de EF foram aquelas que mais me marcaram. Recordo todos aqueles
que passaram pelo meu percurso escolar enquanto professores.

Uma memoaria mais recente, veio de uma retencao que tive no 11° ano,
um periodo complicado, mas que também contribuiu significativamente para a
pessoa que sou hoje. Quando um aluno passa por uma retencdo escolar, €
natural que faga novas amizades na sua nova turma, no entanto mantém as
amizades que ja tinha. Comigo nao foi diferente e eu fui mais além. Como as
minhas aulas de EF com a minha turma ndo me chegavam, frequentava também
as da minha antiga turma do 12° ano. No fundo, frequentava a disciplina a dobrar,
algo que poucos se podem gabar de ter feito. Pode parecer estranho, mas era
neste ambiente que me sentia verdadeiramente eu. Num periodo tao dificil para
mim, foi sem duvida um “escape” e um sitio onde os problemas desapareciam.

Segundo Bailey et al. (2013), embora a atividade fisica (AF) possa
representar um fator de stress fisico temporario para o corpo, os seus efeitos
globais sédo benéficos, contribuindo para a reducdo do stress psicologico, a
regulacdo emocional e a melhoria do humor. Assim, posso afirmar que, ainda
que nao tenha havido nenhum momento chave, foi algo que, de forma implicita,

sempre esteve la. O ser Professor de EF nasceu comigo, s6 ndo era evidente.

2.3.Entre Fechaduras e Descobertas — Expectativas Iniciais
Se hé& algo que me define, é a forma como vivo 0 presente, sem pensar
muito no amanha. Talvez por esta razdo, ndo tenha comecado o EP com
expectativas muito concretas. Ainda assim, sentia uma curiosidade genuina em
descobrir 0 que é verdadeiramente ser professor. Perguntas simples ndo me
saiam da cabeca: “Como sera entrar pela primeira vez na sala dos professores?”

— tenho a certeza que esta é classica. Ou “Qual sera a sensagao de ter uma
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turma inteira a espera que lhe ensine algo com valor?”. Foram dias de muitas
guestdes que antecederam o inicio do ano letivo.

Ao longo do meu percurso fui aprendendo que por mais incertezas que
hajam, com trabalho, dedicac&o e muito esfor¢o tudo se constrdi e mesmo aquilo
que parece impossivel pode tornar-se realidade.

No fundo, aquilo que esperava verdadeiramente € que no fim deste EP
pudesse sentir que contribui de forma positiva para 0 crescimento e
desenvolvimento dos meus alunos. Que eles tenham sido o centro de todo o
processo e eu apenas uma ferramenta facilitadora do mesmo. Que me tornasse
mais reflexivo em torno da minha propria pratica para me tornar mais consciente
das minhas acbes e acima de tudo preparado para o futuro.

Tal como alguns professores marcaram a minha vida, o objetivo que
delineie como prioritério foi deixar nos meus alunos uma marca igualmente

significativa, daquelas que resistem ao tempo.

3. A Primeira Porta

3.1.A Escola que me abriu a porta — A Escola Cooperante

“Onde todos contam.™

Durante os meses que antecederam o inicio do ano letivo, a FADEUP
tornou visivel a lista das 37 Escolas que nos podiam acolher, pedindo que as
listAssemos de acordo com aquela que era a nossa preferéncia. O meu principal
critério de selecdo sempre foi a localizagdo geogréfica, no entanto tentei obter o
maximo de informacdo possivel de um leque das 10 mais proximas para
perceber aguela que melhor se enquadrava com o meu objetivo.

A instituicdo que me abriu a porta ao EP foi uma Escola Bésica e
Secundéria, sediada no concelho e distrito do Porto. Com uma historia
inconfundivel, esta antiga instituicdo foi requalificada em 2008/2009, no ambito
de um projeto de intervencédo por parte da empresa Parque Escolar. Desta
requalificacdo surgiram instalacfes altamente sofisticadas para a data, que se

encontram em excelente estado de conservagao e manutengao.

2 In Projeto Educativo da escola (2022-2025, p.1).
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Hoje, a instituicdo lidera um Agrupamento de Escolas que conta com um
total de quatro instituicdes. As quatro escolas possuem ensino basico, no entanto
apenas a sede do agrupamento possui ensino secundario. O agrupamento
oferece todos os niveis de ensino regular, desde a educagéo pré-escolar ao 12°
ano de escolaridade.

O Agrupamento integra o Sistema de Escolas Associadas da UNESCO,
assumindo um compromisso com uma visao educativa centrada na formacao
integral dos alunos. Esta pertenga traduz-se numa missao orientada para a
concretizacao desse objetivo, promovendo uma educacao baseada nos valores
da paz e no respeito pelos Direitos Humanos.

Da mesma forma, também o corpo de pessoal docente e ndo docente
parece refletir e partilhar destes mesmos valores, contribuindo para um ambiente
escolar saudavel e coeso. Foi este ambiente que percecionei nos meus primeiros
dias na escola. A cordialidade com que fui recebido e a disponibilidade
demonstrada por professores, funcionarios e alunos facilitaram uma integracao
tranquila e permitiram-me iniciar esta etapa com entusiasmo e sentido de
pertenca. Nao é por acaso que Batista e Graca (2021) referem que 0 modo como
0s estagiarios sao acolhidos nas escolas pode influenciar significativamente o
seu processo de integracdo e com isso, a forma como vao aprendendo a ser
professores.

No que respeita a EF, a escola evidencia um forte investimento na
valorizacdo da disciplina, quer a nivel curricular, quer em contextos
extracurriculares. O grupo disciplinar é constituido por professores com elevada
experiéncia e um espirito colaborativo e de partilha inexplicavel, o que contribui
para uma cultura profissional exigente, mas acolhedora. Os recursos espaciais
e materiais existentes para a pratica sdo adequados e versateis respondendo,
com qualidade, a necessidade das aulas e das atividades complementares, o
que possibilita o desenvolvimento de aulas diversificadas e pedagdgica e
fisicamente estimulantes.

Destaca-se ainda o dinamismo do Desporto Escolar, que assume um
papel importante na vida da escola, proporcionando aos alunos oportunidades
regulares de participacao, aprofundamento de competéncias e refor¢o da ligacédo

entre a escola e pratica desportiva informal. Esta envolvéncia revelou-se uma



mais-valia para a minha pratica-pedagdgica, ao permitir conjugar o rigor didatico

exigido, com o gosto e a motivacao dos alunos pela AF.

3.2.0 porta-chaves “Escravinhos” — O Nucleo de Estagio

Assim que sairam as colocag¢des das escolas, imediatamente entramos
em contacto uns com os outros via WhatsApp. Ja conhecia de vista os colegas
gue integravam o nudcleo de estagio (NE), ainda que nunca tivesse conversado
com eles. Rapidamente comecamos a tratar em conjunto de toda a logistica que
precisavamos, antes de iniciar o estagio, e, desde ai, percebi que seria um grupo
de trabalho proativo, dedicado e com espirito de grupo.

A designacao “Escravinhos” atribuida ao nosso NE teve origem no inicio
do ano letivo na primeira semana de reunides, em que nos apresentaram 0S
restantes professores da escola. Numa dessas apresentacfes, a Professora
Cooperante (PC) apresentou-nos a um docente de Portugués, que, em tom de
brincadeira, nos apelidou de “Escravinhos”. O termo surgiu de forma espontanea
e bem-humorada e, rapidamente, foi adotado por nés como uma marca distintiva
do grupo. Desde entéo, decidimos manté-lo como o nome oficial do nosso NE,
tendo inclusive sido utilizado na organizacdo e divulgacdo do 1.° Torneio de
Futsal promovido por nos.

O NE era constituido por quatro estudantes, a Maria de Belém Pedroto, o
Jorge Samagaio, a Sofia Figueira e por mim Simdo Batista. Sempre
acompanhados pela PC Ana Julieta Silva.

Como referi anteriormente, aquilo que perspetivava ao inicio, comprovou-
se. Um grupo de trabalho dindmico, com um enorme espirito de grupo e
entreajuda e que todos sem excegao adoram o “Cachorro-Especial” do Café
Calica.

De colegas a verdadeiros amigos, foi assim que percecionei a evolugao
do NE. Visdo esta que acredito ser transversal a todos. Entretanto, entre
relatdrios, estudos, cachorros, setas, karaoke e bingo posso dizer que ja vivemos
“alguma coisa” em tdo pouco tempo.

Este grupo que fomos construindo ao longo do ano consolidou-se em
multiplos sentidos, e foi precisamente essa unido que nos permitiu ultrapassar,
com sucesso, as dificuldades que surgiram pelo caminho. Tal como afirma

Roldao (2007), o trabalho colaborativo permite-nos ensinar mais e melhor.
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Acredito que o permanente acompanhamento que fomos fazendo uns aos
outros foi extremamente importante para desenvolvermos a capacidade de

sermos sinceros e, assim, aprendermos juntos.

3.3.A Professora Cooperante

A PC revelou-se uma figura verdadeiramente inspiradora ao longo de todo
0 processo de estagio. A sua paixao pelo ensino era evidente em cada aula, em
cada conversa informal e em cada gesto com os alunos. Esta entrega genuina a
profissdo transmitiu-nos ndo sé seguranca, mas também entusiasmo e sentido
de proposito.

Combinando profissionalismo exemplar com uma dedicacdo constante,
conseguiu estar presente em multiplas frentes, sempre atenta ao que acontecia
a sua volta. Era comum vé-la a acompanhar alunos, colegas e estagiarios em
simultaneo, mantendo uma postura disponivel, assertiva e respeitadora.

A sua forma de estar - proxima, aberta e totalmente integrada na cultura
da escola - foi determinante para facilitar a nossa propria integragdo. Sentimo-
nos, desde cedo, parte da comunidade escolar, muito gracas a forma como nos
envolveu nas dindmicas da instituicao.

Para além disso, demonstrou sempre uma enorme generosidade em
partilhar o seu tempo, conhecimento e experiéncia. Em cada duvida, em cada
preparacao de aula, em cada reflexdo posterior, sabiamos que podiamos contar
com a sua ajuda, com sugestdes claras e com um olhar atento, mas nunca
impositivo.

A sua capacidade de estar “em todo o lado” ndo era apenas uma
expressdo simbolica - era uma realidade sentida por todos os que com ela

trabalharam.

3.4.A Professora Orientadora
A PO foi o elo essencial entre a escola e a universidade. Acompanhou o
NOSSO percurso a partir de uma posicao mais distante, mas sem nunca deixar de
estar presente de forma atenta e exigente.
Com um olhar critico, justo e sempre construtivo, soube desafiar as
nossas convicgdbes e promover o pensamento reflexivo. As suas observacoes,

precisas e ponderadas, acrescentaram rigor ao nosso processo de formacao,
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ajudando-nos a pensar com mais clareza e intencdo naquilo que faziamos no
terreno.

As reunides com o NE foram momentos de verdadeira partilha, onde, para
além da andlise das aulas lecionadas, emergiram conversas sobre duvidas,
decisdes, valores e a identidade docente em construcgéo.

Como sinal dessa atencdo genuina, deixou-me uma lembranca que
guardo com especial estima: um poema escrito a partir da sua percecao da
minha forma de estar como professor. Um poema que espelha bem aquilo que
sou como professor. Um espelho que, por sua vez, s6 poderia ter sido construido

com a sensibilidade e a atencdo de quem sabe verdadeiramente orientar.

3.5.As Turmas e o Primeiro Dia de Aulas

3.5.1. A Turma Residente

O processo de atribuicdo das turmas decorreu de forma tranquila e natural
logo na primeira semana de estagio. Com os horarios definidos, estavamos
prontos para conhecer aqgueles que viriam a ser 0S nossos alunos. Apesar de
compreender que, para muitos, a escolha das turmas possa levantar questdes
como o horario, o nivel de ensino ou até o perfil comportamental dos alunos,
optei por me entregar totalmente ao processo. Acredito que tudo acontece por
alguma razao e, por isso, estava preparado para acompanhar qualquer turma
que me fosse atribuida.

A turma que me foi atribuida foi um 7.° ano de escolaridade, composta por
20 alunos - 10 raparigas e 10 rapazes - com uma média de idades de 12 anos.
Seis destes alunos apresentavam medidas seletivas, o que, desde logo, me
alertou para a diversidade de necessidades e ritmos de aprendizagem. Um dos
alunos, em particular, ja tinha tido duas retencdes, no 2.° e no 5.° ano, o que
reforcava o desafio pedagogico e a necessidade de diferenciacéo.

A turma apresentava ainda alguma diversidade cultural, sendo constituida
maioritariamente por alunos de nacionalidade portuguesa (18), mas contando
também com um aluno ucraniano e outro francés. Todos os alunos comunicavam
fluentemente em portugués, pelo que a diversidade linguistica ndo representou
um obstaculo ao processo de ensino-aprendizagem.

Do ponto de vista motor, todos os alunos apresentavam um nivel de

coordenacao e destreza regular, salvo curtas excecdes de alguns que revelaram
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algumas dificuldades coordenativas em determinadas tarefas (algo que foi
evidente, por exemplo, na modalidade de danca). Relativamente a aptidao fisica,
as diferencas eram mais evidentes. Alguns alunos, envolvidos em pratica
desportiva fora da escola, demonstravam niveis de resisténcia ou forca
superiores, aos dos alunos que dependiam quase exclusivamente das aulas de
EF como espaco de exercicio regular. Quanto a cultura desportiva, a maioria dos
alunos tinha algum conhecimento das modalidades coletivas, como o futebol ou
voleibol mas revelava menos conhecimentos das modalidades individuais. No
plano comportamental, tratava-se de uma turma heterogénea. Ainda que os
alunos, em geral, apresentassem niveis de participacdo e motivacéo elevados.
Apesar de desafiante no inicio, os alunos da turma acabaram por ceder a
rotina e permitiram-me conduzir a viagem pedagdgica com fluidez. Se, nos
primeiros tempos, foi necessario investir na construcdo da autoridade e no
estabelecimento de regras claras, com o tempo a relacédo tornou-se mais estavel
e colaborativa. Era uma turma maioritariamente predisposta para a pratica, o que
facilitou véarios momentos de ensino-aprendizagem, mas exigiu também
criatividade na manutencdo da motivacdo. Ao longo do ano, fui testando
diferentes estratégias que respondessem aos seus interesses, ritmos e modos

de estar.

3.5.2. A Turma Partilhada

No segundo periodo tivemos a oportunidade, enquanto NE, de lecionar a
uma turma partilhada, num modelo de trabalho a pares. Eramos quatro
estagiarios e, para esta nova experiéncia, foi-nos atribuida uma turma do 5.° ano,
organizada de forma a permitir que dois de nés trabalhassem a modalidade de
Badminton e os outros dois a de Voleibol. Lecionei em conjunto com o colega
Jorge, ficando ambos responsaveis pela modalidade de Badminton.

Confesso que a atribuicho de uma turma do 5.° ano me gerou,
inicialmente, algum receio. Na minha experiéncia como treinador, estou
habituado a lidar com alunos desta faixa etaria e sei bem o quao desafiantes
podem ser em termos de aten¢ao, comportamento e gestado da aula. No entanto,
a realidade revelou-se surpreendentemente positiva.

A turma era composta por 20 alunos e, desde o inicio, que de uma forma

geral, todos se mostraram altamente recetivos, motivados e com predisposi¢cao
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natural para a préatica desportiva. Demonstraram interesse genuino pelas
atividades propostas e uma notavel capacidade de aprendizagem, o que nos
levou a adaptar o planeamento diversas vezes — nao por dificuldades, mas
precisamente pela facilidade com que os alunos assimilavam os conteudos. Esta
dindmica desafiou-nos de forma positiva, levando-nos a ajustar niveis de
exigéncia e a antecipar progressoes didaticas mais ambiciosas.

Foi uma experiéncia particularmente enriquecedora, nao sé pelo trabalho
colaborativo com o Jorge, mas também pela relagdo que se construiu com 0s
alunos. Esta turma partilhada acabou por ser uma oportunidade inesperada de
crescimento e de contacto com uma realidade diferente daquela vivida na turma
residente, ampliando a nossa visdo sobre o ensino da EF em diferentes faixas

etarias.

3.5.2.1. Codocéncia

‘Embora sejam sobejamente reconhecidas as vantagens do
trabalho colaborativo entre professores, na pratica o essencial do
trabalho docente continua a ser realizado individualmente. Afinal,
por que é tao dificil introduzir praticas de trabalho colaborativo no

ensino para melhorar a aprendizagem?” (Rold&o, 2007, p. 24)

Este processo de codocéncia foi vivido juntamente com o meu colega de
estagio Jorge. A logica de trabalho partilhado nesta turma seguia uma sequéncia
de alternancia onde um de nés assumia o papel de professor principal enquanto
0 outro apoiava nas tarefas que fossem necessérias. Os papéis foram alternando
de aula para aula.

Esta abordagem foi verdadeiramente importante em varios sentidos. Para
além da coadjuvacédo permitir uma fluidez das aulas bastante superior, uma vez
que tarefas como organizacao de espaco e material podem ser executadas pelo
professor coadjuvante, libertando o professor titular para tarefas como instrucao,
demonstracdo, entre outras, potencia também uma observacdo e reflexdo
conjunta que nao temos no contexto de lecionagao dito normal. O facto de
podermos assistir as aulas um do outro e no fim podermos partilhar as nossas

reflexdes, permitia-nos chegar a conclusdes que talvez sozinhos nao tivéssemos
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capacidade. Importa referir gue sempre tentamos abordar esta reflexdo mutua,
de uma forma isolada numa fase inicial e depois sim conjunta onde podiamos
debater as nossas ideias.

Este exercicio de cooperacgédo e partilha acabou por se tornar numa mais-
valia, oferecendo-me a oportunidade de aprender com a experiéncia de outro
professor estagiario. Como refere Roldéo (2006, p. 22), “O trabalho colaborativo
entre professores pode ser 0 ponto de partida para transformar os problemas em
solugdes, enfrentando os desafios que sdo colocados a escola na sociedade
atual. Importa, portanto, refletir sobre o que se entende por trabalho colaborativo

e sobre 0 modo como este pode determinar a acdo profissional.”.

“O facto de estarmos dois professores em simultaneo em contexto
de aula permite uma gestdo mais eficaz. Enquanto um leciona, o
outro pode apoiar individualmente alunos com mais dificuldades,
organizar o material ou mesmo observar a turma de forma mais
atenta. (...) temos oportunidade de refletir em conjunto, trocar
iImpressdes e aprender mutuamente a partir das observagoes feitas
em tempo real.”

(Diario de Bordo, 29 de janeiro de 2025)

3.5.3. Primeiro Dia de Aulas

Foi no dia 17 de setembro que vivi a minha primeira experiéncia real
enguanto professor. Na sala de professores, acompanhado pelos colegas do NE,
aguardava ansiosamente a chegada da turma. Assim que o0s alunos entraram na
sala, notou-se algum espanto pela presenca de quatro rostos desconhecidos.
Com o apoio da PC, apresentei-me e expliquei que seria eu a lecionar-lhes a
disciplina de EF ao longo do ano.

Apesar da natural agitacdo do primeiro dia, os alunos mostraram-se
recetivos e atentos a breve apresentacao que preparei. Para quebrar o gelo e
iniciar a construcdo de uma relagao positiva, propus uma dinadmica intitulada “O
que temos em comum?”. Os alunos, divididos em grupos de quatro ou cinco,
tinham de preparar uma curta encenacéo teatral que ilustrasse 0s seus

desportos favoritos.
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No final, cada grupo apresentou a sua “pec¢a” a turma. Para além de
permitir conhecer os seus gostos desportivos, a atividade revelou-se uma
excelente forma de mostrar, desde o inicio, a minha abordagem pedagogica:
centrada na escuta, na participacéo e na valorizagdo de cada aluno. Acredito
que, naquele momento, lhes consegui transmitir uma imagem positiva e

acolhedora do professor que iria acompanha-los ao longo do ano.

3.6.0 Confronto com a Realidade Prética

Se tivesse que escolher uma palavra para descrever aquilo que um
professor é verdadeiramente, escolheria adaptacéo. A pratica letiva, longe de ser
uma sequéncia linear de planos bem executados, é antes um espaco de
constante negociagdo com a realidade. A imprevisibilidade marca cada aula: o
comportamento dos alunos, o tempo que encurta e alonga quando menos
desejamos, os imprevistos logisticos, desde as alteracdes de espaco a auséncia
do material e até o proprio clima — tudo pode alterar o rumo daquilo que téo
cuidadosamente planeamos. E precisamente nestas alturas que o professor
necessita de se reinventar e adaptar. Este confronto entre o perspetivado e a
realidade é apelidado por Simdes (2008) como “choque de realidade” que surge
independentemente da preparacdo dos docentes e que resulta das
discrepancias entre a formacao inicial e o quotidiano real das escolas.

Houve momentos em que me senti extremamente confiante e capaz de
controlar e gerir as aulas e outros onde duvidei das minhas préprias escolhas,
da eficacia da minha abordagem e até mesmo da minha autoridade. Com o
tempo fui percebendo que a autoridade ndo se impde — constroi-se. E na
empatia, na coeréncia e na capacidade de manter uma postura firme mesmo nos
dias mais dificeis que se vai ganhando o respeito e a confianca dos alunos.

E precisamente esta exigéncia constante, esta instabilidade diaria e esta
necessidade permanente de adaptacdo que definem o verdadeiro exercicio da
profissdo. Nao € um percurso linear, nem confortavel, mas € nele que reside a
esséncia de ser professor. E neste confronto com a realidade, tantas vezes duro,

gue crescemos e, pouco a pouco, vamos desenhando 0 nosso préprio caminho.
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4. Planeamento

4.1.Enquadramento Geral do Planeamento

Planear €, porventura, um dos exercicios mais desafiantes e
simultaneamente mais ilusorios da pratica pedagodgica. Colocar no papel uma
sequéncia logica de conteudos, estratégias e objetivos pode dar-nos uma
sensacao de dominio e preparacédo, no entanto a realidade da escola, das turmas
e das aulas revela-se, quase sempre, mais complexa do que o plano mais bem
desenhado. Ainda assim, o planeamento continua a ser o ponto de partida
essencial para qualquer intervencdo pedagdgica em se pretenda alcancar o
sucesso. Segundo Bento (2003), o planeamento constitui uma etapa essencial
no processo educativo, pois permite ao professor organizar de forma intencional
as atividades, definir objetivos claros, selecionar conteudos ajustados a
realidade dos seus alunos e delinear estratégias pedagodgicas eficazes. O
mesmo autor refere ainda que o planeamento oferece a possibilidade de
antecipar eventuais dificuldades que possam surgir durante o processo de
ensino-aprendizagem permitindo a definicdo de alternativas e solugbes que
melhor respondam a essas exigéncias.

Foi neste espaco entre a intencao e a realidade que fui construindo o meu

percurso como professor.

4.2.Planeamento Anual

O processo iniciou-se com a definicdo das modalidades a lecionar,
decidido em reunido de departamento no inicio do ano letivo. A deciséo final
passou por manter a organizagao do ano transato, garantindo uma continuidade
pedagogica e logistica. Assim, as modalidades lecionadas durante este ano
letivo foram: Voleibol, Andebol, Futebol, Ginastica de Solo, Aparelhos e Ritmica,
Velocidade, Barreiras, Salto em Altura, Danca, Badminton e Aptidao Fisica. Com
as modalidades selecionadas, coube-nos a nés NE, juntamente com a PC,
organizar a distribuicdo temporal das modalidades a lecionar em cada turma
(Figura 1). Essa distribuicdo foi feita tendo em conta alguns fatores como a
sazonalidade, o espaco disponivel e tempo disponivel em cada um dos periodos.

Ainda assim, o planeamento anual ndo se limitou a estas dimensoes.
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As Aprendizagens Essenciais foram um guia neste processo, garantindo
uma abordagem equilibrada nos diferentes dominios (motor, cognitivo e
socioafetivo). Nesse sentido, para além das modalidades, foram também
tomadas algumas decisdes relativas a Aptiddo Fisica e ao dominio dos
Conhecimentos. A ideia foi assegurar momentos especificos de trabalho destas
componentes. Ainda que tenham sofrido bastantes alteracées ao longo do ano
letivo, ndo faria sentido iniciar o mesmo sem um rumo de trabalho. No dominio
da Aptidao Fisica inserido no estudo de investigagdo-acgao, procurei distribuir as
diferentes fases do projeto pelos diferentes periodos. Relativamente ao dominio
dos Conhecimentos, o0 objetivo passou por enriquecer os alunos nas diferentes
modalidades através da introducao das regras basicas, algumas curiosidades e

0 enquadramento cultural dessas modalidades.

7° Ano
1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
2 Voleibol 14
o ®
o =
== Andebol 11
L
(&}
é Futebol 10
Solo 8
(1]
L
ﬁ Aparelhos 3
© Ritmica 2
Velocidade 5
o
= )
E Barreiras 4
I
Salto em Altura 4
Danga 6
w
o ;
5 Badminton 8
(@]
Condigéo Fisica 8 6 4
Total 39 36 18

Figura 1 - Quadro de Distribuicdo das Aulas por Modalidades

Confesso que o facto de ndo termos o Roulement disponivel nessa altura

acabou por dificultar um pouco essa organizagéao.
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“Percebi que é um trabalho que apesar de aparentemente facil,
exige muito esforgo e ‘jogo de cintura”. Para alguém que néo tem
qualquer experiéncia neste tipo de trabalho, tornou-se complexo
perceber como é feita esta distribuicdo da forma correta e
respeitando sempre todos os pontos que devem ser tidos em conta
(modalidade, espaco, tempo de aula, atividades extracurriculares,
entre outras).”

(Diario de Bordo, 6 de setembro de 2024)

Apesar da complexidade, esta experiéncia foi extremamente
enriqguecedora. Deu-me uma nocdao clara de que o planeamento ndo se resume
a organizacao temporal e formal dos contetidos, mas representa sobretudo uma
estratégia de antecipacao e adaptacdo. Segundo Bossle (2002), o planeamento
deve ser entendido como um processo orientador da acao docente, que organiza
e da coeréncia as intencbes educativas, mas que deve, inevitavelmente, ser
flexivel e ajustavel a realidade concreta da turma e da escola.

Ao longo deste processo, compreendi que o valor do planeamento anual
nao esta na sua rigidez, mas na capacidade que oferece de se reconfigurar
perante os desafios. Esta consciéncia ajudou-me a olhar para o planeamento
como um instrumento dinamico, em constante restruturacdo, e ndo como um
documento construido e fechado.

Esta primeira etapa do planeamento funcionou, assim, como uma bengala
para todo o processo que se seguiu. A partir deste guido geral, estruturdmos o
planeamento de cada periodo, organizdmos as unidades didaticas e, mais tarde
fomos desenhando os planos de aula, num percurso que procurou sempre
articular a intencdo pedagdgica com a realidade concreta das turmas, do
contexto escolar e com 0 nosso proprio desenvolvimento enquanto professores

estagiarios.

4.3.Unidades Didaticas
A construcdo das unidades didéaticas revelou-se um processo de
constante evolugdo ao longo do ano letivo. No inicio, a sua elaboracdo era
marcada por uma estrutura bastante simples, composta essencialmente por um

cabecalho — onde constavam o numero e a data das aulas, a duragéo e o espago
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de realizacdo das mesmas -, pelos contetudos previstos e pela correspondéncia
de cada conteudo com o momento em que seria introduzido, exercitado ou
consolidado. Esta simplicidade inicial respondia a necessidade de organizar o
essencial, mas depressa se revelou insuficiente para a complexidade do
processo de ensino-aprendizagem.

Foi apds uma reflexao partilhada com a PO que compreendi a importancia
de encarar as unidades didaticas como documentos orientadores muito mais
complexos e detalhados. Percebi que quanto maior fosse a sua riqueza e
precisdo, mais facilitada ficaria a elaboracdo dos planos de aula numa fase
posterior, mas sobretudo mais solido seria o fio condutor da intervencao
pedagogica. Como refere Bossle (2002), as Unidades Didaticas constituem o
segundo nivel de planeamento. O mesmo autor afirma serem uma construcao
orientadora da acao docente que para além de organizar, servem como um guia
para alcancar os objetivos a que se propde.

Assim, passei a integrar nestes documentos, para além do cabecalho e
da distribuicdo dos conteudos, outras dimensfes também elas importantes: a
inclusdo do trabalho de aptidéo fisica associado a modalidade em questéo, a
descricdo da forma como seria abordada a cultura desportiva dessa modalidade,
a explicitacdo das regras basicas e, ainda, 0s conceitos psicossociais a
desenvolver.

A principal mudanga, no entanto, esteve na forma como descrevia a
articulacdo dos conteudos em cada aula. JA ndo bastava assinalar que
determinado conteddo seria introduzido ou exercitado. Tornou-se essencial
clarificar como € que esse conteudo seria trabalhado, que tipo de exercicios
poderiam ser utilizados e qual a lI6gica de progresséao pretendida, isto €, explicitar
a tipologia das tarefas de aprendizagem. Esta alteracdo de detalhe e rigor
transformou as unidades didaticas em verdadeiros guias, garantindo que cada
plano de aula tivesse sempre uma correspondéncia clara com o planeamento
anual.

Naturalmente que, todas as unidades didaticas foram alvo de sucessivos
ajustes ao longo do ano. Nenhuma delas ficou “fechada” a partida, e hoje
acredito que este é precisamente o sentido que faz delas documentos
pedagogicos vivos, isto porque apresentam a possibilidade de se moldarem as

necessidades reais da turma, as condicdes de espaco e tempo e até a
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imprevisibilidade natural da escola. Por mais experiéncia que se tenha, o
planeamento sera sempre inacabado, porque o0 essencial ndo € cumprir
rigidamente o0 que esta no papel, mas ser capaz de ler o contexto, ajustar e
adaptar em fungdo daquilo que os alunos pedem e necessitam em cada
momento.

Um exemplo claro dessa adaptacdo foi a unidade didatica (UD) de
Futebol, que constituiu uma experiéncia particularmente desafiante. A
necessidade de dividir a turma em dois grupos — Nivel 1 e Nivel 2 — obrigou a
uma distribuicdo diferenciada dos conteudos, ajustada as necessidades e
caracteristicas de cada grupo. Este processo exigiu uma atencéo redobrada na
planificacdo, para garantir que todos os alunos se sentissem incluidos e
motivados, ao mesmo tempo que trabalhavam conteddos adequados ao seu
nivel. Apesar da complexidade acrescida, considero que esta experiéncia foi
bastante enriquecedora, pois permitiu-me perceber que o planeamento também
deve ser flexivel e capaz de responder a diferentes ritmos e realidades dentro da

mesma turma.

4.4.Planos de Aula

Se as unidades didaticas representaram 0 guido estruturado de cada
modalidade, os planos de aula foram o exercicio diario de colocar esse guido em
pratica. A sua elaboracao revelou-se, também, um processo exigente, mas
também essencial, jA que permitia organizar a aula de forma clara e antecipar
alguns dos momentos-chave de cada aula.

No inicio, confesso que a tarefa de construir planos de aula foi bastante
complexa. A vontade de prever cada detalhe e de organizar ao maximo o que
iria acontecer, contrastava muitas vezes com a realidade da pratica, onde
imprevistos como o tempo, a gestdo do espaco ou o comportamento dos alunos
obrigavam a constantes reformulacdes. Foi através deste confronto entre as
expectativas e a realidade que percebi que o plano de aula ndo deve ser
entendido como um documento rigido, mas sim como um guia flexivel capaz de
orientar sem aprisionar.

Com o passar do tempo, os meus planos foram ganhando outra
maturidade. Se no inicio se traduziam em documentos longos onde a

preocupacao em nao “falhar nada” era evidente, mais tarde tornaram-se
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progressivamente mais claros e objetivos, focados no essencial: aquilo que
realmente queria que os alunos aprendessem. Essa simplificacdo nao significou
menos rigor, mas sim uma maior capacidade de definir prioridades e de
estruturar o essencial da aula.

A pratica mostrou-me, ainda, que um bom plano ndo vive apenas no
papel, mas na forma como o professor consegue adapta-lo em funcdo do
contexto. Houve momentos em que tive de reformular exercicios, ajustar tempos
ou até alterar completamente toda a dindmica da aula. Essas adaptacdes, que
no inicio me geravam muita inseguranca, foram-se transformando em
oportunidades para consolidar a ideia de que o planeamento € um processo vivo
e nunca definitivo. Esta evolu¢cdo mostrou-me que o verdadeiro valor do plano
de aula ndo esta em seguir a risca tudo o que la esta escrito, mas em usa-lo
como uma ferramenta que da seguranca e, ao mesmo tempo, liberdade para
ajustar quando necessario. Aprendi que planear ndo é antecipar todos os
pormenores, mas sim garantir que existe uma linha orientadora que me permite
reagir de forma consciente as exigéncias do momento. Foi essa capacidade de
equilibrar preparacédo e improviso que senti ter ganho ao longo do estagio.

Ao longo do estagio percebi que o planeamento ndo é algo fechado, mas
sim um processo que se vai moldando as circunstancias. E inevitavel que sofra
alteracOes e reajustes, porque a realidade da escola e da turma nunca
corresponde totalmente ao que estd escrito no papel. Se no inicio sentia
necessidade de elaborar planos mais extensos, cheios de pormenores e
materiais, rapidamente percebi que o mais importante ndo era a quantidade de

informacao ou conteddos, mas sim a clareza daquilo que queria alcancar.

“Antes da aula, quando estava a dirigir-me da sala de arrumos para
o campo onde a aula ia ser lecionada, juntamente com a minha
colega Prof. Sofia, comentava com ela o seguinte: “No inicio do ano
vinhamos buscar material e levavamos arcos num braco, coletes
no outro, sinalizadores numa mao e cones na outra e se fosse
preciso ainda arranjavamos forma de levar mais alguma coisa. Hoje
levamos as bolas, uns 10 sinalizadores e uns coletes e damos a
aula na mesma’. Achei esta reflexao curiosa. Ndo pela quantidade

de material, acredito que nunca vai ditar o sucesso da aula ou do
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exercicio, mas ao mesmo tempo podemos associar esta reflexao a
uma evolucdo no objetivo dos exercicios. No fundo acredito que
temos objetivos muito mais delineados e focados no essencial, algo
gue uns simples cones e coletes conseguem resolver.”

(Diario de Bordo, 6 de fevereiro de 2025)

No fundo, esta reflexdo, acaba por traduzir aquilo que foi 0 meu percurso:
passei de um planeamento excessivamente centrado nos detalhes para um
planeamento que embora seja mais complexo, acaba por se tornar mais simples,

consciente e focado no essencial.

5. O Processo de Ensino-Aprendizagem

A forma como ensinamos reflete, inevitavelmente, aquilo em que
acreditamos enquanto professores. Durante 0 meu percurso como professor
estagiario, fui-me apercebendo de que o modelo de ensino que fui adotando
nunca foi algo fixo ou pré-definido, mas sim um processo em constante
transformacao, alimentado pelas vivéncias e refle¢cdes da pratica. Como refere
Freire (2001), ninguém nasce feito, é através da experiéncia que vamos
vivenciando, que cada um de nds se vai construindo, e foi precisamente nesse
processo de experimentacdo que fui moldando a minha intervencao pedagdgica.

Ao longo do estagio, procurei explorar diferentes modelos de ensino,
tentando compreender quais seriam 0s mais ajustados as caracteristicas da
turma com que trabalhei. A minha primeira abordagem assentou no Modelo de
Instrucéo Direta (MID), que, apesar de garantir maior controlo e seguranga ao
professor, assume uma légica mais transmissiva e pouco centrada no aluno.
Esta opcéo foi, em parte, influenciada pela minha experiéncia enquanto treinador
fora do contexto escolar, onde esta estrutura mais diretiva € comum e até
necessaria. Contudo, com o desenrolar das aulas, fui percebendo que essa
abordagem acabava por retirar protagonismo aos alunos, um protagonismo que,
na verdade, Ihes deve pertencer. Acredito que os alunos devem ser 0s principais
responsaveis pelo seu desenvolvimento, cabendo ao professor a funcédo de
facilitador, alguém que orienta, desafia e da ferramentas para que cada aluno

construa o seu proprio caminho.
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Foi esta tomada de consciéncia que me levou a procurar modelos que
promovessem uma maior autonomia, criatividade e responsabilidade por parte
dos alunos. Entre eles, o Ensino por Pares e o Modelo da Aprendizagem
Cooperativa foram duas das abordagens que mais explorei, sobretudo em
dindmicas de grupo ou de partilha entre pares, que se revelaram particularmente
eficazes em algumas modalidades. Ainda que nao tenha seguido nenhum
modelo de forma rigida ou isolada, fui procurando combinar elementos de
diferentes abordagens, sempre com a preocupacéo de manter o aluno no centro
do processo.

Esta transicdo refletiu, acima de tudo, uma mudanca consciente e
intencional na minha forma de estar em aula. E se esse caminho foi feito de
forma progressiva ao longo de todo o estagio, creio que foi no estudo realizado
em paralelo que essa evolucdo mais se fez notar. As estratégias utilizadas nesse
contexto — centradas na criacdo de jogos pelos proprios alunos, no trabalho em
grupo e na valorizacdo do contributo coletivo — foram o exemplo mais claro dessa
mudanca. No fundo, o que fui tentando construir foi um equilibrio entre a
orientacao necessaria e a liberdade de aprender com e pelos outros, acreditando

gue € nesse espaco que o verdadeiro ensino acontece.

5.1.Velocidade — O paradoxo de ensinar devagar

Ensinar a disciplina de Velocidade foi, de facto, o verdadeiro paradoxo de
ensinar a correr depressa, devagar. Uma disciplina que apela a explosao, ao
impulso e a rapidez obrigou-me, enquanto professor, a parar, observar e refletir
cuidadosamente sobre a forma como o estava a fazer. Esta, talvez por ser uma
disciplina individual e lecionada ainda no 1° Periodo, tornou-se particularmente
exigente. A gestdo da aula, a forma de comunicar com os alunos e até o meu
préprio papel enquanto professor ainda estavam a ser construidos.

Na primeira aula, que coincidiu com a primeira observagéo da PO, cometi
demasiados erros. A tentativa de transmitir demasiados aspetos técnicos, num
momento em que os alunos ainda necessitavam de explorar o seu proprio corpo,
revelou-se contraproducente. Os alunos estiveram demasiado tempo parados a
ouvir e observar instru¢des sobre aspetos técnicos completamente desajustados

a esta fase inicial.
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‘Relativamente ao objetivo da aula, percebo que os alunos ndo o
tenham alcancado, uma vez que a minha maior preocupac¢ao nao
foi a indicada. Para uma boa realizacdo da partida, € fundamental
que haja um desequilibrio no corpo, aumentando a eficacia da
mesma. O meu foco centrou-se no posicionamento dos apoios.”
(Diario de Bordo, 24 de outubro de 2024)

Outro fator que condicionou esta aula foi a preocupacéo que senti com a
gestdao comportamental dos alunos, que absorveu parte da minha atencéo e
afetou a fluidez da lecionacéao.

Felizmente, o apoio da PC revelou-se crucial. Apos essa primeira aula,
com a sua ajuda fui capaz de rever todo o planeamento realizada até a data e
ajustar o mesmo para um contexto adequado a turma e que fizesse sentido em
termos sequenciais. A utilizacdo de propostas mais simples e acessiveis com
algum cardcter ludico funcionou muito bem. Recordo-me de uma onde os alunos
se deslocavam com uma folha de papel no peito. O objetivo seria manter a folha
de papel com a resisténcia do ar durante a corrida e uma posi¢ao vertical

adequada.

Foram necessarias 3 corridas para que os alunos percebessem
efetivamente a postura ideal para que a folha nédo caisse (...) 0s
alunos gostaram da forma como a aula decorreu.”

(Diario de Bordo, 05 de novembro de 2024)

Outro aspeto fundamental que fui percebendo com o decorrer desta
modalidade, foi a importancia da competicdo como motor motivacional para a
turma. A introducao de desafios, corridas entre pares e grupos, trouxe uma nova
energia a turma e consequentemente uma melhoria acentuada no
comportamento da mesma em geral. Foi precisamente nesta fase que comecei
a perceber que dindmicas competitivas poderiam ter o efeito positivo que ja
procurava desde o inicio, mantendo-os mais motivados e mais comprometidos
com a tarefa. Esta percecéo viria a ser determinante para o projeto de Aptidao

Fisica desenvolvido mais tarde.

23



Apesar de um inicio algo atribulado, acredito que consegui ajustar as
estratégias e o planeamento a tempo de proporcionar aos alunos uma
experiéncia positiva. Esta modalidade ajudou-me a perceber que, por vezes,
para ensinar rapido, devemos comecar devagar. Se no inicio foi a preocupacéo
com a gestdo da aula e com aspetos técnicos que toldou a lecionacdo desta
modalidade, rapidamente percebi que, por vezes, € preferivel darmos um passo

atras para avancar com maior seguranca.

5.2.Danca - Um capitulo que ndo sabia que precisava
A lecionacdo da modalidade de Danca revelou-se, desde o inicio, uma
experiéncia particularmente interessante. A proximidade que mantenho, ainda,
com o universo musical — fruto de varios anos de formacdo musical — foi sendo
uma bengala num mundo onde tanto medo tinha de entrar. Sentia que essa
bagagem me permitiria usar exercicios facilitadores de aprendizagem como
forma de garantir uma aproximacdo dos alunos a modalidade, mas nédo sabia

mesmo 0 que me esperava.

“Quando iniciei esta UD estava com muito receio de nédo ser capaz
de transmitir aquilo que se passava na minha cabecga (...). Encerro
a mesma muito contente e com grandes expectativas para lecionar
esta mesma UD nos proximos anos com outras turmas e outros
anos.”

(Diario de Bordo, 27 de marc¢o de 2025)

Antes da primeira aula, sentia uma mistura de entusiamo e alguma

ansiedade, os meus colegas que o digam.

“Horas antes, enquanto almogava com o0s meus colegas,
confessava-lhes 0 quao nervoso estava para aula. A didatica de
Dancga, fascinou-me desde o primeiro ano de mestrado e desde
essa altura que ansiava por poder experienciar a mesma em
contexto de aula na escola.”

(Diario de Bordo, 21 de janeiro de 2025)
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Ainda assim, mantinha a convicgdo de que a minha sensibilidade musical
poderia ser uma aliada importante. Tentei, assim, planear atividades
introdutdrias que funcionassem como uma ponte entre a musica e 0 movimento,
exercicios de marcacgéo de tempos com palmas, jogos ritmicos e deslocamentos
através da mausica. Estes exercicios eram repetidos com diferentes estilos
musicais, procurando diversificar estimulos e facilitar a relacdo com a danca -
uma modalidade que nem sempre € valorizada no contexto escolar. A verdade

€ que a primeira aula correu muito melhor do que aquilo que estava a espera.

“Os alunos executaram a sequéncia de forma exemplar para
surpresa de todos. Enquanto os alunos mostravam aquilo que
valiam, dei por mim a comentar com a PC 0 quéo exausto estava,
enguanto sorria, ndo sei se de felicidade ou de perplexidade."
(Diario de Bordo, 21 de janeiro de 2025)

A aula deixou genuinamente satisfeito e com uma sensagéo de dever
cumprido. Contudo, os desafios ndo tardaram a surgir.

Apo6s fechar o capitulo da Danga Tradicional “Erva Cidreira” em apenas
uma aula, por mérito dos alunos e pouco tempo de lecionacdo da modalidade,
as expectativas para a Danca Social Cha Cha Ch4, estavam demasiado altas. A
aula iniciou com novas dindmicas ritmicas coletivas que, mais uma vez,
funcionaram muito bem. No entanto, quando iniciAmos o trabalho a pares e os
primeiros passos da sequéncia coreografica o caos comecou a instalar-se. Devo
confessar que néo estava, de todo, preparado para uma diferenca tdo vinculada
entre as duas aulas: dificuldades em gerir o comportamento dos alunos, escolhas
musicais menos ajustadas e uma sensacédo de descontrolo que coincidiu, ainda

por cima, com aula imediatamente anterior a segunda observacgao da PO.

“Encaro esta aula, que antecede uma aula observada, como um
verdadeiro desafio a minha capacidade de correcdo e adaptacao.”
(Diario de Bordo, 20 de fevereiro de 2025)

Tal como referi, assim foi. Na aula seguinte, e com observacao da PO

agendada, tive que encontrar solucdes para os problemas que emergiram.
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Comecei por fazer algumas corre¢des na organizacao dos pares e na disposicao
do espaco, com recurso a marcas de fita cola no ch&o. A escolha de musicas
mais lentas e facilitadoras de aprendizagem também foi uma preocupacéo. A
propria postura com que me apresentei na sala também foi diferente pois, desta
vez, ja estava preparado. No fundo, sinto que fui capaz de adaptar a aula em
funcdo dos problemas encontrados anteriormente e a verdade € que voltei a sair
da aula bastante satisfeito com o resultado final.

Esta aula observada revelou-se, alids, uma das mais importantes de todo
0 ano letivo. Foi neste momento que percebi que, por vezes, a minha postura
podia estar a “roubar” algum protagonismo aos alunos — um protagonismo que,
afinal, lhes pertence -, mas essa reflexdo é algo que aprofundo noutro capitulo
mais a frente.

Devo admitir que esta UD se revelou verdadeiramente transformadora.
N&o apenas pela forma como desconstruiu a imagem que tinha inicialmente da
mesma, mas, sobretudo, pelo impacto que teve na minha propria postura em
aula. A danca obrigou-me a repensar estratégias e acima de tudo a ajustar
expectativas. Ensinou-me a encontrar solu¢des genuinas para motivar os alunos
que, a partida, ndo se sentiam predispostos para a modalidade. Ao longo das
aulas, senti uma vontade muito grande de Ihes transmitir o prazer que eu proprio
sentia ao lecionar a modalidade. Foi, sem duvida, uma experiéncia que me

marcou como futuro professor.

“Sinto-me orgulhoso de mim, mas principalmente da capacidade
qgue os alunos tiveram de se superar e encarar verdadeiramente a
personagem de dancgarinos.”

(Diario de Bordo, 27 de marc¢o de 2025)

5.3.Futebol — Quando o conhecido se torna desconhecido
A lecionacéao da modalidade de Futebol trouxe-me um tipo de desafio
muito diferente das restantes modalidades: Como separar o treinador do
professor?
Estando ligado ao futebol de formag¢éo num contexto externo a escola, €
natural que, mesmo que involuntariamente, transportasse algumas nuances de

um contexto para o outro. Desde certos vocabularios mais técnicos ao “chip”
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competitivo que contrastava com a légica inclusiva e pedagdgica das aulas. No
inicio da lecionacéo desta modalidade, confesso que foi um verdadeiro desafio
conseguir separar estes dois mundos, no entanto, com o decorrer das aulas fui
gradualmente ganhando alguma consciéncia dessa diferengca e acredito que
consegui ajustar a minha postura ao contexto escolar.

Outro grande desafio que esta modalidade me trouxe foi a tentativa de
implementacéo de um processo de ensino diferente relativamente as restantes
modalidades. ApGs a avaliacao diagndstica, percebi que existia uma disparidade
grande, que acredito ser normal, entre os géneros (feminino e masculino),
apenas com algumas excecdes. Assim, acabei por dividir a turma em dois grupos
(Nivel 1 — Raparigas — Nivel mais basico; Nivel 2 — Rapazes — Nivel mais

avangado).

“A divisdo dos grupos foi feita com base no nivel de desempenho
observado na Avaliacdo Diagndstica, sendo esse o0 critério
principal. Ap6s uma analise cuidada das capacidades individuais
dos alunos, percebi que havia uma distribuicdo equilibrada entre
rapazes e raparigas em termos de nivel. (...) Importa referir que a
separacdo por género nao foi o objetivo, mas sim uma
consequéncia natural da analise realizada. E verdade que existem
2 ou 3 excegdes, com alunos que poderiam estar no grupo
contrario. No entanto, tendo em conta a idade dos alunos e a
importancia do conforto e da integracdo social, considerei que
poderia ser desconfortavel para esses alunos integrar um grupo
maioritariamente constituido por colegas do outro género.”

(Diario de Bordo, 22 de maio de 2025)

No grupo de Nivel 1, os exercicios privilegiaram aspetos mais basicos,
como conducao da bola em linha reta, passe curto e dominio de bola em situacéo
estatica. Foram propostas atividades com regras simples e em espacgos
ligeriamente maiores, procurando criar confianga e promover a participagao ativa
de todos os alunos. Ja no grupo de Nivel 2, a abordagem foi diferente. Os
exercicios contemplaram maior complexidade, incluindo o uso do pé nao

dominante, desafios de dribles e finta, bem como espacos mais reduzidos
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procurando uma exigéncia acrescida na tomada de decisdo. Esta diferenciacao
de tarefas permitiu ajustar a exigéncia as competéncias de cada grupo e, ao
mesmo tempo, manter o envolvimento e a motivacao de todos os alunos.

Esta abordagem acabou por se tornar extremamente positiva, pois, ndo
s6 consegui manter os alunos motivados e integrados durante toda a UD, como
me permitiu enquanto professor focar a minha atencdo em aspetos mais
individualizados perante os dois grupos de trabalho.

A ponderacéo de criar um terceiro grupo, existiu, contudo, percebi que as
dificuldades de um acompanhamento mais individualizado e detalhado nao
estariam, ainda, ao meu alcance.

Com o decorrer das aulas, a decisdo de manter esta abordagem ia
ganhando cada vez mais forca, dada eficacia pedagdgica que ia evidenciando.

Ainda assim, nem tudo correu como o esperado. Ter lecionado esta
modalidade no final do ano letivo, trouxe mais alguns desafios, hnomeadamente
as elevadas temperaturas que se fizeram sentir em algumas aulas. As altas
temperaturas, aliadas ao trabalho em grupos mais reduzidos conduziram, varias
vezes, 0sS alunos a um cansaco acumulado bastante superior, dada a maior
exigéncia préatica que solicitava. Recordo uma aula, em que esta dinamica

chegou a ser posta em causa.

“(...) percebo que os exercicios de cada nivel eram muito
semelhantes. Ainda que o espaco fosse adaptado ao nivel e no
mais avancado houvesse o incentivo ao uso do pé ndo dominante
e da criatividade dos dribles e fintas, sinto que poderia ter optado
por introduzir um objetivo diferente e mais desafiante, ou mesmo
um exercicio diferente. (...) a monotonia causada pelo tempo nos
exercicios foi claramente um fator que contribuiu para esses
comportamentos menos positivos.”

(Diario de Bordo, 29 de maio de 2025)

O trabalho desenvolvido acabou por ser muito idéntico em ambos os
grupos, com poucas variantes ou progressdes introduzidas. Os exercicios
planeados para a aula revelaram-se insuficientes para a totalidade do tempo da

aula. Como resultado disto, os alunos rapidamente evidenciaram sinais de
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cansago e desmotivagao o que gerou uma certa monotonia durante a aula, assim
como levou alguns alunos a adotarem comportamentos desviantes.

Apés uma reflexdo posterior, rapidamente percebi que esta estratégia,
embora potencialmente eficaz, exige um planeamento rigoroso e acima de tudo

uma capacidade de adaptacao imediata que ainda estou a desenvolver.

“Apesar destes pontos a melhorar, mantenho a convic¢do que esta
€ a dindmica certa para abordar a modalidade nesta turma.
Confesso que imediatamente apds a aula figuei com a percecao
que a aula tinha sido um verdadeiro caos, agora que penso na
mesma, fui capaz de envolver os alunos na mesma e nas atividades
propostas. O facto dos exercicios se terem realizado no mesmo
espaco, fez-me ganhar mais tempo do que aquele que eu previa e
acabou por gerar monotonia. Apesar de ndo ter sido capaz de
introduzir exercicio ou variante novas, acredito sem duavida
nenhuma que esta € uma daquelas competéncias que vamos
adquirindo com o tempo.”

(Diario de Bordo, 29 de maio de 2025)

A Ultima aula de Futebol, veio reforcar a ideia de que esta abordagem, se
bem aplicada, pode ser muito vantajosa. Senti que foi uma aula extremamente
positiva e bem conseguida, que refletiu o trabalho desenvolvido ao longo da UD.
Comprovou que, com dedicacdo e 0s ajustes certos, é possivel alcancar

resultados positivos.

“De forma geral, considero que esta aula foi mais uma aula muito
positiva, marcada por um forte envolvimento dos alunos e por uma
boa adaptacdo da minha parte face as alteracdes necessarias ao
plano inicial. (...) A divisdo por niveis revelou-se particularmente
eficaz. O grupo do Nivel 2 funcionou quase de forma autébnoma,
necessitando apenas de pequenas intervengbes preventivas (...)
Isso permitiu-me dedicar maior atengdo ao Nivel 1. (...) Fiquei

surpreendido com o empenho e a qualidade demonstrada pelos
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alunos do Nivel 1, o que refor¢a a importancia de ajustar, mas néo
subestimar, os desafios propostos.”
(Diario de Bordo, 03 de junho de 2025)

Vejo esta UD como um teste a minha capacidade de inovagdo,
implementacéo e adaptacao. Sinto que necessitava de passar por este processo
para consolidar a confianca de que sou capaz de o fazer. Apesar das varias
dificuldades que foram surgindo ao longo da mesma, fui sendo capaz de as
entender e ultrapassar de forma eficaz. Se é certo que caminho para encontrar
0 nosso proprio método de ensino-aprendizagem € longo, acredito que, aos

poucos, comeco a encontrar as portas certas.

6. Da Instrucdo ao Dialogo: Um caminho de centralizag&o no
aluno

Confesso que, durante os primeiros meses do estagio, sentia uma grande
necessidade de garantir que tudo corria como planeado. Talvez por receio de
que algo saisse fora do meu controlo. Com o decorrer do tempo, fui percebendo
que, involuntariamente, acabava por adotar uma postura demasiado centrada
em mim e na minha instrucdo. Possivelmente por ser treinador, e por a eficacia
imediata ser quase uma exigéncia nesse contexto, acabei por assumir, de forma
quase instintiva, um modelo de instrucao direta — o professor explica, demonstra,
organiza e o aluno replica.

Durante algum tempo, essa estratégia pareceu funcionar. As aulas
decorriam dentro do esperado, 0s objetivos iam sendo cumpridos e sentia que
conseguia controlar a turma e a aula. Contudo, houve um momento que me fez
pensar se esta seria, de facto, a abordagem certa. Na segunda aula observada
pela PO, durante a UD de Danca (Cha-Cha-Cha), esta fez-me questionar se a
minha presenca ndo estaria a ocupar um lugar excessivo na aula.

De entre algumas questdes para reflexdo, recordo as duas que mais me
fizeram pensar:

“Q1: Que estratégia poderia ter utilizado para centrar parte do

processo nos alunos (na danca)?
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R: Uma das estratégias que tentei implementar, mas que depressa
abortei, foi a utilizacdo de 1 par para demonstrar. Tentei fazé-lo
uma vez, mas como percebi que iria levar mais tempo, acabei por
demonstrar eu com 1 aluno. (...)”
Q2: Que limitagOes identifica no faco de estar a maior parte do
tempo envolvido na tarefa de desmonstracédo/execucao?
R: Deveria ter dado mais espaco aos alunos para demonstragoes.
Isto faria com que 0s mesmos tivessem uma maior interagao na
aula, aumentando a responsabilidade do seu papel enquanto
alunos. Paralelamente dar-me-ia mais tempo e espaco para me
concentrar na visualizacao e correcdo dos alunos. (...)”

(Diério de Bordo, 25 de fevereiro de 2025)

Esta reflexdo sobre que tipo de Professor quero ser, acabou ser um ponto
de partida para uma transformacéo que se foi desenhando lentamente. A ideia
de recentrar o processo nos alunos obrigou-me a abdicar de algum controlo, a
confiar mais neles e no seu potencial. Comecei a explorar o trabalho por pares,
com tarefas de cooperacédo e tempos de exploracdo autbnoma. Mais do que
encontrar férmulas certas, fui aprendendo a ouvir os ritmos da turma e a adaptar-
me a eles. Nesse processo, fui também libertando a minha propria pratica de
modelos rigidos e permitindo que a aula ganhasse novos significados — mais

partilhados, flexiveis e auténticos.

7. Avaliacdo como Ferramenta de Aprendizagem

A avaliacdo constituiu-se, desde o inicio, como um dos elementos mais
complexos e exigentes do meu percurso enquanto estagiario. Avaliar ndo €
apenas atribuir uma nota, mas sim recolher, interpretar e refletir sobre a
informagdo que os alunos vao revelando ao longo do processo de ensino-
aprendizagem. Como tal, procurei encarar este processo de forma continua e
formativa, utilizando diferentes instrumentos que me permitissem conhecer
melhor os alunos, acompanhar a sua evolucao e dar-lhes feedback util para o

seu desenvolvimento.
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No inicio de cada uma das modalidades, recorri a avaliacao diagndstica,
que foi essencial para perceber os niveis dos diferentes alunos e orientar a
elaboracdo das unidades didaticas. Esta fase, para além de me mostrar que
existiam discrepancias significativas de competéncias entre os alunos,
demonstrou ser um processo demasiado exigente dada a dificuldade em
converter aquilo que observava numa nota.

Ao longo do ano letivo, 0 recurso a avaliacdo formativa permitiu-me
acompanhar de perto a progressao dos alunos. Procurei, sempre que possivel,
incluir momentos de feedback e questionamento, quer coletivos, quer individuais,
acreditando que a correcdo atempada e o reforco positivo sdo duas ferramentas
fundamentais para a aprendizagem. A avaliacdo formativa pode ser entendida
como o processo de recolha de informacéo que possibilita ao professor dar
feedback aos alunos sobre o percurso da sua aprendizagem e, em simultaneo,
orienta as decisfes de planeamento e de intervencdo pedagdgica que seguem
(Chng & Lund, 2018). Ainda assim, este processo ndo esteve isento de

dificuldades:

‘Algo que ainda me faz muita confusdo, é esta questao de
avaliacao. Diferenciar 20 alunos dentro dos diferentes citérios, esta
a tornar-se uma tarefa muito exigente e que me obriga a um
processo de alteracdo constante, sempre que vejo um novo aluno.
No fundo, sempre que outro aluno realiza a avaliagdo, surge uma
nova perspetiva para comparar com os demais.”

(Diario de Bordo, 10 de dezembro de 2024)

Também a avaliacdo sumativa revelou os seus proprios desafios. Houve
momentos em gque 0 processo se tornou ingrato e até injusto, porque por mais
que existam critérios objetivos, a comparacgao entre desempenhos téo distintos
nem sempre € clara. Por vezes, instrumentos preparados com a melhor das
intencdes acabaram por ndo se ajustar a realidade dos alunos da turma,

obrigando a adaptacbes em plena aula:

“A grande concluséo que retiro desta aula foi a dificuldade sentida

na utilizacdo da ficha construida para o efeito. Foi demasiado
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complexa e focada Unica e exclusivamente no processo ofensivo.
Tendo tido esta dificuldade, tive que a adaptar a mesma, realizando
uma avaliagdo menos formal e mais visual.”

(Diario de Bordo, 7 de janeiro de 2025)

Outro aspeto importante foi a introducdo de momentos de autoavaliacao.
Estes momentos assumiram-se como oportunidades para os alunos olharem
criticamente para o seu proprio desempenho, analisarem o que tinham ou ndo
conseguido realizar e identificarem os aspetos a melhorar. Relativamente aos
efeitos da autoavaliacdo e da heteroavaliacdo, Fernandes (2015) destaca que
os alunos, ao refletirem sobre a sua propria aprendizagem e ao analisarem o
progresso dos colegas, conseguem situar-se no processo e identificar os
aspetos a melhorar. Meneses e Abbad (2003) acrescentam que estas praticas
tém um impacto positivo no desempenho, na motivacdo e na autoconfianca.

A autoavaliacdo nao se limitava a atribuicdo de uma nota, mas incentivava
os alunos a descreverem dificuldades, sugestbes ou conquistas sentidas durante
as aulas. Os alunos, ao verbalizarem ou registarem as suas percecoes,
desenvolviam maior consciéncia de processo de aprendizagem e um sentido
acrescido de responsabilidade sobre o seu percurso. Para muitos, esta
metodologia representou uma novidade, mas, progressivamente, fui percebendo
que a capacidade de reflexdo ia aumentando, levando a comentarios mais
detalhados e a uma autopercec¢do mais realista das suas competéncias.

Paralelamente, recorri também a hetereoavaliacdo entre pares, em
diferentes contextos. Neste processo, os alunos observavam os colegas,
identificavam critérios previamente definidos e davam feedback imediato e
construtivo. A heteroavaliacdo revelou-se uma ferramente poderosa. Por um
lado, aumentou a atencdo dos alunos a execuc¢do dos movimentos realizados
pelos colegas e, por outro, reforgcou a cooperacdo, ao promover um clima de
partiiha e entreajuda em que todos se sentiam responsaveis pelo progresso
coletivo. Naturalmente que isto foi um longo processo e que as dificuldades na
transmissdo de feedback numa fase inicial existiram, ainda assim, com o
decorrer da experiéncia, os alunos comecaram a demonstrar uma postura mais

critica, respeitosa e Uutil.
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A autoavaliacdo e a heteroavaliagdo contribuiram para que a avaliagédo
deixasse de ser vista apenas como um momento de classificacdo imposto pelo
professor e passasse a ser entendida como uma ferramenta de aprendizagem
ativa. Através dela, os alunos foram conquistando mais autonomia, sentido
critico e capacidade de refletir sobre o seu proprio trabalho e o dos colegas.

Em sintese, este processo de avaliacédo revelou-se desafiante. Contudo
considero ter sido uma ferramenta em constante construcéo. No fundo, avaliar &
acompanhar de perto o percurso dos alunos, valorizando a sua evolucao, dando
espaco a reflexdo individual e coletiva e criando oportunidades para que elas
acontecam.

A conjugacdo destes processos avaliativos, permitiu-me construir uma
Visdo mais justa e participativa da avaliacdo, em que o foco esteve ndo apenas
no resultado final, mas sobretudo no processo que cada um dos alunos

percorreu.

8. O valor dareflexédo para ser Professor

A reflexdo foi um dos pilares fundamentais do meu percurso de estagio.
Todas as aulas, lecionadas ou observadas, eram seguidas de um momento de
escrita reflexiva. No inicio, este processo revelou-se particularmente desafiante:
as primeiras reflexdes eram demasiado longas, muito descritivas e pouco
criticas. Limitava-me a narrar o que tinha acontecido na aula, sem conseguir

extrair aprendizagens ou questionar verdadeiramente as minhas opcoes.

“(...) o grande foco da aula era mais uma vez, o passe de frente no
voleibol. (...) comecei a aula com exercicios de aquecimento com
bola. (...) Apoés este momento, os alunos foram agrupados em
pares e deveriam realizar o passe para o colega por cima da rede.
(...) Por fim, realizaram um jogo 1x1 cooperativo. (...) De forma
geral a aula foi positiva.”

(Diario de Bordo, 15 de outubro de 2024)

Ferreira (2001) entende a reflexdo como um processo que parte da

analise do que ja foi realizado e identificado. Trata-se, entdo, de uma agéo que
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privilegia a consolidacéo das préaticas bem-sucedidas e a corre¢do daquelas que
necessitam de ajustes, sempre com o propaosito de orientar futuras intervencdes
com maior eficacia.

O objetivo destas reflexdes era simples, mas fundamental: permitir que,
apos o ritmo acelerado das aulas, eu tivesse um espacgo para reorganizar as
ideias, questionar as minhas decisdes, perceber os meus erros e consolidar
aprendizagens. Aos poucos, fui compreendendo que refletir ndo é descrever,
mas selecionar o essencial. A PO teve um papel fundamental neste processo.

Neste sentido, a observacéo foi uma dimensao crucial no meu processo
reflexivo. A observacdo das minhas proprias aulas, através da escrita e leitura
das reflexdes, foi uma ferramenta poderosa de autocritica e aprendizagem. Do
mesmo modo, as observacdes realizadas pela PC, PO e NE desempenharam
um papel fundamental ao trazer um olhar externo, mais distante e analitico, que
me permitiu repensar estratégias, reajustar métodos e até confirmar algumas
escolhas pedagdgicas que, por vezes, me deixavam em davida. Por outro lado,
a observagcdo das aulas dos meus colegas representou uma oportunidade
enriquecedora. Através dela pude conhecer diferentes formas de ensinar, outras
dindmicas de relacdo professor-aluno e modos distintos de estruturar uma aula,
0 que contribuiu para alargar a minha visao e consolidar a ideia de que ndo existe
um Unico caminho para ensinar, mas sim varios.

Foi um processo exigente, muitas vezes algo desconfortavel, mas que me
permitiu evoluir. A escrita reflexiva ajudou-me a desenvolver a capacidade de
colocar questdes fundamentais: O que correu bem? O que correu mal? O que
posso fazer de diferente? A partir daqui passei a centrar as minhas reflexdes em
elementos relevantes, procurando retirar ilagbes para melhorar a qualidade das

aulas seguintes.

“Esta aula representou mais uma oportunidade para explorar o
trabalho com grupos distintos de diferente niveis.(...) Desde o inicio
da aula que se fez sentir um calor demasiado intenso (...) Esta
situacdo levou-me a reajustar algumas dindmicas, nomeadamente
a realizagéo de pausas intercaladas entre os grupos. (...) A minha
intencao foi afastar os grupos de trabalho para que houvesse uma

distincdo mais facil dos niveis, evitar colisdes de bolas nos espacgos
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e evitar distragées. (...) acabou por se tornar desgastante para mim
ter que controlar os dois grupos de trabalho que estavam longe um
do outro.”

(Diario de Bordo, 22 de maio de 2025)

Com o tempo, este exercicio reflexivo deixou de ser apenas uma tarefa
imposta pelo estagio e passou a ser uma necessidade pessoal. Percebi que a
reflexdo é uma ferramenta de desenvolvimento continuo essencial e que o
professor que néo reflete arrisca-se a repetir 0S seus erros.

Este caminho de aprendizagem mostrou-me que ser um professor
reflexivo ndo é um estado alcancado, mas sim um processo permanente. Como
afirma (Larrivee, 2006), o professor reflexivo desenvolve-se num processo
continuo, marcado por ciclos sucessivos de acdo, observacédo, reflexdo e
adaptacdo. Este movimento permanente implica questionar pressupostos e
abrir-se a novas possibilidades, entendendo a docéncia como um crescimento
inacabado. Hoje, mais do que nunca, reconhec¢o que a reflexdo é um elo entre
aquilo que pensamos, aquilo que fazemos e aquilo que queremos vir a ser

enquanto professores.

9. Participagéo na Comunidade Escolar

A integracdo plena na vida escolar vai muito mais além do que a simples
lecionacdo. Conhecer e compreender a cultura da instituicdo, colaborar com a
comunidade e participar ativamente nas iniciativas, é precisamente aquilo que
nos move. Este capitulo procura, assim, dar destaque a algumas das atividades
em que estive envolvido durante o ano letivo e que de uma forma significativa,
nao s6 contribuiram para a minha insercdo nessa comunidade como também
para um melhor entendimento da cultura da mesma.

Durante o ano letivo, fomos varias vezes convidados, enquanto NE, para
colaborarmos com o0 nosso contributo em indmeras atividades (Semana
Europeia do Desporto, Corta-Mato Escolar e Distrital, Mega Salto, Festas
Escolares, Caminhada Walk'21, Visitas de Estudo, Desporto Escolar). Em

algumas assumimos mesmo um papel organizativo, sentido sempre abertura
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total por parte da escola, o que nos foi fazendo sentir valorizados dentro da
comunidade.

Importa ainda destacar que, além da participacdo em atividades ja
instituidas na escola, fomos capazes também de criar algumas propostas por
iniciativa propria, entre elas, o Torneio de Futsal destinado ao pessoal docente
e nado docente, ou a criacdo e dinamizacdo do Ginasio da escola cooperante
para os mesmos destinatarios. Estas iniciativas surgiram da vontade genuina de
contribuir para a comunidade, deixando a nossa marca na escola, esperando
sempre que possam ter continuidade no futuro.

Tal como referi anteriormente neste relatério, a cordialidade com que
fomos recebidos pela comunidade escolar, foi tremendamente positiva. Desde o
primeiro dia senti que fazia parte da escola, o que despertou em mim e acredito
gue nos meus colegas também a necessidade quase imediata de retribuir esse
acolhimento caloroso.

E se um dia voltar e os projetos ainda estiverem de pé entdo valeu mesmo
a pena.

Nos subcapitulos seguintes apresento de forma mais detalhada algumas
das iniciativas em que estive envolvido, nomeadamente a Semana Europeia do
Desporto, o Torneio de Futsal, o Corta-Mato, as Visitas de Estudo e ainda a

minha participagdo no Desporto Escolar.

9.1.Semana Europeia do Desporto

A Semana Europeia do Desporto acabou por ficar marcada pela primeira
atividade dinamizada por nés na escola. Acredito que dado o sucesso da mesma,
tenha ficado uma marca positiva. Foi a primeira oportunidade que tivemos para
nos envolvermos na comunidade e claro que ndo podiamos ficar mal. Na
primeira reunido de departamento foi-nos lancado o desafio de pensar e
implementar uma proposta que pudesse contribuir para ndo so6 assinalar a data,
mas que, principalmente, envolvesse os alunos na atividade proporcionando
experiéncias significativas no ambito da EF.

A nossa proposta consistiu em duas dindmicas diferentes: a criacdo de
um circuito de trabalho de aptidao fisica que fosse acessivel e dinamico para
todos os anos de escolaridade (5° ao 12°), repleto de desafios e a criagdo de um
circuito de desporto adaptado em cadeira de rodas. Paralelamente, outros
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professores dinamizaram atividades de ténis de mesa e badminton o que
permitiu enriquecer mais a diversidade de experiéncias abertas aos alunos
durante essa semana.

Relativamente ao circuito de aptidao fisica, a forte adeséo das turmas e o
empenho evidenciado pelos alunos reflete o sucesso que a mesma teve. Sofreu
constantes adaptacdes para os diferentes anos, mas de maneira geral todos
foram capazes de realizar as nossas propostas.

O ponto alto da semana foi, sem duvida, o circuito de desporto adaptado
em cadeira de rodas. ldealizado pelo meu colega Jorge e implementado pelo
NE, a atividade consistiu num conjunto de desafios, desde slalom entre cones
numa cadeira elétrica, a jogos 2x2 de basquetebol em cadeiras manuais, que
permitiram aos alunos experienciar as dificuldades de quem enfrenta limitagdes
no desporto. Foi sem dlvida uma experiéncia importante — para 0S mais novos,
pela curiosidade, novidade e vontade de experimentar e para os mais velhos
pela sensibilidade e capacidade de refletirem sobre a sorte que tém em poder
praticar desporto sem limitagdes.

Mais do que qualgquer sucesso que a atividade possa ter tido, fica uma
marca positiva de uma experiéncia diferente e importante que deixamos na

escola.

9.2.Torneio de Futsal

Uma das atividades que mais me marcou positivamente foi, sem duvida,
o Torneio de Futsal. Esta ideia surgiu da vontade de criarmos algo que da mesma
forma que permitisse aos participantes envolverem-se na AF, contribuisse para
a criacdo de um momento de confraternizacdo entre profissionais dentro de um
ambiente descontraido.

Para darmos algum corpo a iniciativa, imediatamente criamos a equipa
fundadora, constituida por nés estagiarios e pelos estagiarios de matematica,
com guem criamos, desde cedo, uma excelente relacdo. Numa légica de
brincadeira, acabaram por ser “convocados” para participar, algo que aceitaram
de imediato.

Uns dias antes do torneio, confesso que as minhas expectativas para o
sucesso do torneio ndo eram muito elevadas, mas quando cheguei ao pavilhédo

no dia do mesmo, aquilo que vi deixou-me muito surpreendido. Quando
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chegadmos, fomos recebidos por dezenas de pessoas. A simpatia e a
proximidade que as funcionarias mantém com os alunos, levou dezenas deles,
guase como de uma claque se tratasse, a ir assistir aos jogos. Em pouco tempo,
aquilo que era apenas um torneio informal, acabou por ganhar vida, tornando-se
num verdadeiro evento. Cartazes, buzinas e camisolas personalizadas, foram
alguns dos objetos que me recordo de ver e ouvir. Sem duvida que depois de
um ambiente destes, o envolvimento que acabou por ser gerar foi o verdadeiro
sucesso da atividade.

O torneio revelou-se uma oportunidade Unica de aproximagdo e
reconhecimento por parte de todos, reforcando o nosso papel na escola e

deixando, certamente, memarias que ficardo guardadas.

9.3.Corta-Mato

O Corta-Mato €, desde sempre, uma das atividades mais emblematicas e
tradicionais de uma escola. E um momento que mobiliza a escola no seu todo e
que de certa forma, interrompe toda a sua rotina habitual para dar lugar a um
evento competitivo, entusiasmante e cheio de boa disposi¢do. Aqui nao foi
diferente. A adesdao foi elevada, levando centenas de alunos a participar, dos
mais novos aos mais velhos, todos se envolveram de forma positiva.

Enquanto NE, fomos desafiados a assumir um papel organizativo,
passando por varias frentes. Entre a montagem do percurso, distribuicdo e
colocacdo de dorsais, vigilancia em diferentes pontos do percurso e outras
tarefas, tivemos a oportunidade de contribuir para o sucesso da atividade.

A participacdo no Corta-Mato Distrital, acrescentou uma outra dimenséo
a esta experiéncia. Para além do apoio logistico para 0 sucesso dos n0ossos
alunos durante a prova, este momento representou também a oportunidade de
reencontrar colegas de universidade que estavam colocados noutra escolas. Foi
particularmente interessante cruzar-me com eles ali e poder partilhar algumas
das experiéncias que fomos tendo.

O Corta-Mato foi mesmo uma experiéncia curiosa. O meu histoérico,
enquanto aluno, foi marcado por inUmeras participagées no Corta-Mato, tanto
escolar como distrital e poder vivé-lo no papel de professor trouxe-me uma
sensacao estranhamente positiva. Ver todos aqueles alunos a participar, a

esforcarem-se para alcancar bons resultados foi gratificante. E nestes momentos
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gue percebemos que a EF tem mesmo um papel preponderante no
desenvolvimento dos alunos e que o seu impacto vai muito mais além do que as

aulas formais.

9.4.Visitas de Estudo

Ao longo do ano, tive a oportunidade de acompanhar algumas saidas com
a turma, e foi nesse contexto que percebi como o simples facto de sair da escola
altera por completo as dinamicas entre o professor e o aluno.

Estar com os alunos num ambiente externo a escola, exige uma atencéo
constante — dava por mim a contar os 20 alunos a cada dois minutos. Desde
garantir que ninguém se afastava, estar atento aos comportamentos dos mais
inquietos, percebi que acompanhar uma turma numa visita de estudo é
extremamente desgastante.

Mas como nem tudo pode ser mau, percebi o quao interessantes podem
ser as diversas conversas espontaneas que vao surgindo com os alunos.

Achei particularmente curioso o facto de também me sentir a aprender nas
visitas de estudo. Nao estava, de todo, & espera de me ver genuinamente
concentrado no conhecimento que estava a ser transmitido aos alunos. O mais
surpreendente foi perceber que, mesmo nédo sendo temas diretamente ligados a
minha area de conhecimento, dei por mim a absorver contetdos e a interessar-

me pelas explicagdes. No fundo, faz-nos ser alunos por um dia.

9.5.Desporto Escolar

O meu percurso no Desporto Escolar iniciou-se, curiosamente, com a
modalidade de BTT. Tal como mencionei no inicio deste relatério, foi uma
modalidade que marcou parte da minha adolescéncia e, por isso, desde logo
senti um grande entusiasmo pela possibilidade de poder transmitir aos mais
novos o meu conhecimento e as minhas experiéncias adquiridas na mesma. A
ideia de poder ensinar algo que também me marcou enquanto crianga, parecia
fazer todo o sentido. Contudo, por questfes logisticas relacionadas com os
horarios tonou-se inviavel manter-me nesta modalidade.

Foi entdo que abracei a modalidade de Voleibol, mais concretamente o
Projeto Gira Volei, modalidade que também sempre me despertou algum

interesse. Juntamente com o0 meu colega de estagio e o professor responsavel
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pelo projeto, assumimos a orientacao da modalidade num contexto marcado por
maior descontracdo, sem a pressao das aulas e os olhares avaliativos. Esse
ambiente mais leve, abriu espaco para explorar diferentes exercicios e
abordagens, numa perspetiva de testar, ajustar e melhorar, acreditando que
também neste contexto podemos optar por uma abordagem de tentativa e erro.
O professor responsavel foi também um excelente facilitador de tarefas, dando-
nos a oportunidade de intervir diversas vezes, de propor e testar exercicios que
deram azo a diversas e importantes discussoes.

O Desporto Escolar revelou-se, assim, uma experiéncia fundamental
neste processo. Permitiu-me explorar o ensino do voleibol num enquadramento
distinto, mais livre e motivador, mas também observar de perto a forma como um
professor experiente organiza, conduz e motiva um grupo de alunos. Estar ao
lado de um excelente profissional foi, sem duvida, uma das maiores
aprendizagens deste percurso. Mais do que ensinar a técnica ou a tatica de
qualquer modalidade, percebi que o Desporto Escolar é sobretudo um espaco
de partilha constante, de pertenca e valorizacdo dos alunos fora do espaco da
aula. Nesse sentido, levo comigo a certeza de que esta experiéncia foi sem

duvida determinante para consolidar a minha identidade quanto professor.

41



10. Educacéo Fisica com Sentido — Um Estudo para a
Promocéo da Aptidao Fisica em Alunos do 7° Ano de

Escolaridade

Resumo

O presente estudo de investigacao-acéao foi desenvolvido no ambito do Estagio
Profissional do Mestrado em Ensino de Educacgé&o Fisica nos Ensinos Béasico e
Secundario, tendo como principal objetivo envolver os alunos no trabalho de
Aptiddo Fisica, através de praticas pedagoégicas centradas no aluno que
valorizassem a cooperacédo, a autonomia, a capacidade de auto e heteroavaliar
e a criatividade. O projeto foi desenvolvido com uma turma de 7° ano e
estruturado em trés fases progressivas. Na primeira fase, a énfase foi colocada
no trabalho coletivo e na valorizagdo do esforco partilhado. Na segunda fase,
foram formados grupos de trabalho que, para além da execucao de exercicios,
privilegiaram a reflexdo com recurso a auto e heteroavaliacdo. Por fim, na
terceira fase, os alunos foram desafiados a criar e dinamizar os seus proprios
jogos, procurando fomentar a sua autonomia e a criatividade. Os resultados
mostraram que 0s niveis de participacdo evoluiram de um envolvimento inicial
motivado pela novidade para uma participacdo mais critica e autbnoma, que a
auto e heteroavaliagdo foram interiorizadas como praticas de aprendizagem,
ainda que com diferentes niveis de entendimento e profundidade e que a fase
de criacdo constituiu 0 momento mais significativo para os alunos, promovendo
a capacidade de adaptacdo, a criatividade e a cooperag¢do. Conclui-se que
estratégias pedagdgicas ativas e centradas no aluno podem transformar o
trabalho de Aptiddo Fisica em oportunidades significativas de aprendizagem,
contribuindo ndo apenas para o desenvolvimento motor, mas também para
competéncias sociais, criticas e de autonomia, confirmando a relevancia da

Educacéo Fisica enquanto espaco de formacdo integral.

PALAVRAS-CHAVE: INVESTIGACAO-ACAQ; APTIDAO FISICA;
AUTONOMIA; COOPERACAO; ENSINO PARTICIPATIVO.
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Abstract

This action-research study was developed within the scope of the Teaching
school placement of the Master’s in Physical Education Teaching in Basic and
Secondary Education. Its main objective was to engage students in Physical
Fitness activities through student-centered pedagogical practices that valued
cooperation, autonomy, self- and peer-assessment, and creativity. The project
was implemented with a 7th-grade class and structured in three progressive
phases: collective work emphasizing shared effort; small-group tasks with a focus
on reflection through self- and peer-assessment; and, finally, the creation and
implementation of original games fostering autonomy and creativity. Results
showed that students’ participation evolved from an initial involvement driven by
novelty to a more critical and autonomous engagement. Self- and peer-
assessment were gradually internalized as learning practices, and the creation
phase emerged as the most meaningful, promoting adaptability, creativity, and
cooperation. It is concluded that active, student-centered pedagogical strategies
can transform Physical Fitness work into significant learning opportunities,
contributing not only to motor development but also to social, critical, and
autonomous competencies, thereby confirming the relevance of Physical

Education as a space for integral education.

KEY-WORDS: ACTION RESEARCH; PHYSICAL FITNESS; AUTONOMY;
COOPERATION; STUDENT-CENTERED TEACHING,;

10.1. Introducéo

A pratica regular de AF representa uma das ferramentas mais eficazes na
promocdo da saude dos individuos. Os seus beneficios vado além do mero
desenvolvimento fisico, estendendo-se a saude fisica, mental e emocional.
Pessoalmente, ao longo da minha formacdo e pratica pedagogica, tive a
oportunidade de constatar que alunos mais ativos, tendem a ter melhores niveis
de concentragdo, autoestima e bem-estar geral. Esta percecdo tem sido
amplamente sustentada por diversos estudos que associam a AF regular a
melhoria das condi¢cdes de saude. Como afirmam Malm et al. (2019), a pratica

de exercicio fisico € uma manifestacado da AF que visa, de forma geral, melhorar
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a saude, aumentar a capacidade fisica e potenciar o desempenho. Também
Stanton et al. (2014), afirmam que a pratica regular de atividade fisica esta
associada a multiplos beneficios para a saude mental, contribuindo para a
reducdo de sintomas de depressao e ansiedade, a melhoria do bem-estar geral
e até a prevencao do declinio cognitivo ao longo da vida.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020) passou a considerar a
promocado da AF uma prioridade global de saude publica, face ao agravamento
progressivo do sedentarismo, que tem vindo a assumir contornos cada vez mais
preocupantes. Neste sentido, acredito que a Educacgéo Fisica desempenha um
papel fundamental no combate ao sedentarismo e na promocao de estilos de
vida saudaveis. Ndo se trata apenas de ensinar técnicas ou desenvolver
competéncias motoras, mas de transmitir valores, habitos e atitudes que
contribuam para o bem-estar integral dos alunos. A escola, enquanto espaco
privilegiado de socializacdo e aprendizagem, deve assumir a responsabilidade
de estimular a pratica regular de AF, oferecendo experiéncias significativas,
diversificadas e inclusivas. A escola constitui-se como um dos espac¢os mais
relevantes para incentivar a pratica de AF e fomentar habitos de vida ativos entre
criancas e jovens (Marques & Costa, 2010).

Ao longo do meu percurso enquanto estagiario, fui percebendo que a
simples participacdo nas aulas de Educacdo Fisica podia representar, para
muitos alunos, o Unico momento de movimento no seu dia. Esta constatacao
reforcou em mim a conviccao de que é urgente pensar a AF como um direito de
todos e ndo apenas como um complemento educativo.

Para além do impacto evidente na saude, percebi também que a atividade
fisica, quando bem orientada é fundamental na formacdo de valores. Ndo se
trata apenas de exercicio fisico mas também de cooperar com 0s colegas,
respeitar que cada um tem o seu préprio ritmo, assumir responsabilidades ou até
tomar decisdes coletivas.

Em tempos marcados por crescentes exigéncias escolares, contextos
familiares desafiantes e alteracdes nos padrbes de socializacdo, a atividade
fisica revela-se um recurso valioso para o equilibrio pessoal e a construgéo de
identidades positivas.

Partindo desta conviccado sobre o verdadeiro valor da EF e do papel

transformador que esta pode “vestir’, decidi levar a cabo o presente estudo de
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investigagdo-acdo com o proposito de compreender de que forma € possivel
envolver os alunos no trabalho de Aptiddo Fisica. Recorrendo a véarias
abordagens pedagdgicas, e fundamentalmente centradas no aluno, procurei ndo
s6 melhorar o seu desempenho, mas também fomentar o trabalho autbnomo,
cooperativo e reflexivo. Assim, o estudo esta organizado em trés grandes eixos:
¢ Niveis de Participagdo, procurando perceber como € que os alunos se
envolvem nas diferentes fase e como a cooperacao e o trabalho a pares
podem potenciar esse envolvimento;

e Avaliar para aprender, introduzindo momentos de auto e heteroavaliagdo
como ferramentas de aprendizagem na 22 fase;

e Criar para aprender, desafiando os alunos, na 32 fase, a assumir um papel
mais autbnomo e criativo construindo e partilhando as suas préprias
propostas de Aptidao Fisica.

Deste modo, o0 que se segue é um relato de um processo intencionalmente
construido, ancorado na pratica, ha experimentacdo e na constante andlise e
adaptacao, procurando contribuir para uma EF, diferente, significativa e acima
de tudo transformadora.

10.2. Objetivos
Este estudo de investigagdo-acao visou envolver os alunos no trabalho de
Aptiddo Fisica, através de praticas pedagdgicas centradas no aluno que
valorizassem a cooperacédo, a autonomia, a capacidade de auto e heteroavaliar
e a criatividade.
De uma forma especifica, foram definidos os seguintes objetivos:
e Analisar os niveis de participacdo dos alunos nas diferentes fases
do estudo, percebendo de que forma a cooperacéo e o trabalho a
pares podiam potenciar 0 seu envolvimento nas atividades;
e Explorar a avaliacdo como ferramenta de aprendizagem,
introduzindo momentos de auto e heteroavaliacdo que permitissem
aos alunos refletir sobre o seu proprio desempenho e apoiar a
evolugao dos colegas;
e Promover a autonomia e a criatividade dos alunos, desafiando-os

a criar, organizar e dinamizar as suas proprias propostas de
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Aptidao Fisica, assumindo um papel ativo no processo de ensino-

aprendizagem.

10.3. Metodologia

Este estudo foi realizado no ambito do estagio profissional do MEEFEBS,
ao longo de aproximadamente 10 meses, 0 equivalente a um ano letivo
completo.

O projeto foi implementado numa turma do 7° ano de escolaridade,
composta por 20 alunos com idades compreendidas entre os 12 e os 14 anos,
dos quais 10 do sexo masculino e 10 do sexo feminino. Em termos de pratica
regular de exercicio fisico, verificou-se que dos 20 alunos, apenas 13 praticavam
desporto fora do contexto escolar, sendo a aula de Educacéo Fisica o principal
e Unico espaco de pratica para alguns desses alunos.

Esta realidade refor¢cou a importancia de desenhar e realizar um programa
gue, mais do que desenvolver as capacidades fisicas dos alunos, despertasse o

interesse dos alunos pelo envolvimento na Aptidao Fisica.

1. Fase 1 — Aptiddo fisica em grupo:

A primeira fase do projeto teve como principal objetivo iniciar o
desenvolvimento da aptidao fisica de forma simples, estruturada e motivadora,
através da realizacdo de trés exercicios, cada um focado numa area muscular
especifica: Polichinelo (Membros Inferiores), Prancha Mao/Antebraco (Membros
Superiores) e Semi-Burpee (Core).

Este trabalho era realizado nos ultimos 10 minutos de cada aula, em
grande grupo, com todos 0s alunos a executarem 0S mesmos exercicios em
simultaneo. Cada exercicio era realizado em duas séries de 30 segundos,
durante as quais os alunos contabilizavam o numero total de repeticbes que
realizavam. No final da sequéncia, os elementos do grupo somavam todas as
repeticdes realizadas, obtendo um total coletivo (Figura 2).

O elemento central desta fase foi a introducédo da competicdo saudavel
como estratégia motivacional. A contagem coletiva das repeticées tinha como
proposito fazer com que os alunos percebessem que o esfor¢o de cada um
contribuia para o resultado do grupo, incentivando assim o empenho individual

ao servigo do grupo.
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Esta fase visou estabelecer as bases do projeto, promover o envolvimento
inicial dos alunos na exercitacdo da aptidao fisica, de forma clara, acessivel e
com um proposito comum: melhorar individualmente num contexto de trabalho

coletivo em que o esfor¢o de cada um contribuia para o grupo.

Ficha de Registo Aptidédo Fisica 7°B
(EASE | - Exercicios Aptidao Fisica)

NOME:

Ficha de Registo Aptiddo Fisica

Aulas 34135 36 37/38 39 40/41 42

Dia
03/12/2024 | 0sM2/202 | 10/12/2024 | 1211212024 | 0710112025 | 08r01/2025

Exercicio

Wi
Polichinelo ' n

Prancha
Mao -

Antebrago

A
Semi Bupee | g0F
-

Preenchimento no final da FASE I

Como foi a tua prestacéo durante a FASE I? Justifica

Consideras que houve evolugdo na turma? Justifica.

2024/25

Figura 2 - Ficha de Registo Aptidao Fisica 12 Fase

2. Fase 2 — Aptidao fisica em Grupos de Trabalho heterogéneos:

Nesta segunda fase do projeto, procurou-se aprofundar o trabalho de
desenvolvimento da aptiddo fisica de forma mais direcionada e diferenciada.
Para tal, ap6s uma analise e identificacdo das capacidades fisicas mais
deficitarias dos alunos, conclui-se que o mais adequado seria distribuir os alunos
de forma equilibrada garantindo uma composicao heterogénea e permitindo que
todos trabalhassem em conjunto de forma global e abrangente, em vez de se
focarem apenas nas suas debilidades individuais. Esta opcdo surgiu do
entendimento de que, nesta etapa, faria mais sentido consolidar o trabalho de
forma abrangente e colaborativa, mantendo o foco num desenvolvimento fisico
mais completo e equilibrado.

Cada grupo foi constituido por quatro alunos, e a dinAmica implementada

assentou num conjunto de trés exercicios por grupo, organizados da seguinte
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forma: um exercicio para membros inferiores, 1 exercicio para membros
superiores e 1 exercicio para a zona do core. Os exercicios foram realizados nos
altimos 10 minutos de cada aula, ao longo de um ciclo de duas semanas (duas
aulas de 100 minutos e duas aulas de 50 minutos). Apos este periodo, 0S grupos
passavam por um processo de rotatividade, permitindo que todos os alunos
experimentassem os diferentes conjuntos de exercicios ao longo do tempo.

Durante a realizacdo dos exercicios, dois alunos executavam enquanto
0s outros dois observavam e aplicavam feedback, recorrendo a flash cards
(Figura 3) que serviam de apoio visual e técnico. A dindmica era ciclica: cada
aluno realizava os trés exercicios por 30 segundos, descansava 30 segundos
enquanto corrigia 0 colega e repetia o ciclo. Este formato permitiu trabalhar
simultaneamente a qualidade de execucdo técnica, assim como a sua
capacidade de observacéo, cooperacédo e auto e heteroavaliacao.

A promocédo da competitividade saudavel também foi objetivo desta fase,
através de desafios intergrupais, incentivando os alunos a procurarem uma
melhor execucgado dos exercicios, respeitando os critérios de éxito.

Ao final de cada ciclo de duas semanas, os alunos preenchiam uma ficha
de autoavaliacdo (Figura 4), refletindo sobre o seu desempenho individual, bem
como sobre a aplicacdo do feedback recebido e fornecido. Paralelamente, o
professor fazia uma avaliagcéo formativa (Figura 5), atribuindo uma pontuacéo de
grupo, tendo em conta a qualidade técnica na execucdo dos exercicios, a

qualidade do feedback fornecido e o empenho na tarefa. Essa pontuacdo
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contribuia para uma classificacdo final,

partilhada.

Flexao na
Parede

(.4 L4
~ ~
- “

+ Maos alinhadas com os
ombros:

« Cotovelos dobram (Angulo
de 90'%

+ Corpo em linha reta.

Lunges

+ Pés afastados a largura dos
ombros:

+ Ombros e pés mantém
contato com o chio:
» Bacia sobe até alinhar com

promovendo

Prancha
Joelhos

+ Corpo em linha reta:
« Evitar elevar ou descer a
bacia

Agachamento
cl Salto

s
K

« Cotovelos alinhados com os
ombros:

+ Corpo em linha reta:
« Evitar elevar ou descer a

a responsabilidade

Flexao
Joelhos

+ Mdos & largura dos ombros:
« Cotovelos dobram (Angulo

90°%
+ Corpo em linha reta.

+ Olhar dirigido para a frente. FpeEe bacia.
Figura 3 - Flash Cards 22 Fase
NOME: ANO: TURMA: DATA:
Autoavaliacdo da Aptidao Fisica (2° Fase)
Critério Avaliados Escala (1a5)
Aplicacdo do Observei atentamente 0 meu colega para identificar os pontos de melhoria.
Feedback 1 - N&o observei; 5 - Observei e identifiquel os pontos de melhoria;
Os exercicios foram realizados com a postura cometa.
1 - Muito incorreto; 5 - Perfeitamente correto;
Dominio Fisico
Consequi realizar o exercicio de forma controlada & mantendo a estabilidade.
1 - Fraco controlo e sem estabilidade; 5 - Excelente controlo e com estabilidade;
Aceitei o feedback do meu colega.
D. 1 - N&o ouvi o meu colega; 5 - Aceitei tudo o que o meu colega me disse;
Psicolégico | yocirel empenho para melnorar, apss o feedback do meu colega:
1 - N&o me esforcei; 5 - Esforcei-me muito para melhorar,;
Dei feedback ao meu colega de forma clara e respeitosa.
1 - N&o fui claro e respeitoso no meu feedback; 5 - Fui claro e respeitoso no meu
Dominio Social | Eeback:
Colaborei com o meu grupo para completar a tarefa.
1- Nao colaborei; 5 - Colaborei totalmente;
Compreendi as instrugfies e os critérios de éxito dos exercicios.
D. 1- Nao compreendi; 5 - Compreendi totaimente;
Cognilivo Apliquei o feedback para melhorar a minha postura no exercicio
1 - Mao apliquei; 5 - Apliquei perfeitamente;

Figura 4 - Ficha de Autoavaliagdo 22 Fase

49



Tabela Competitiva Aptidao Fisica

Grupo Critérios Pontos | Pontuagao
Execucao dos Exercicios. 5
Qualidade do Feedback. 5
Empenho na Tarefa. 5
Execucao dos Exercicios. 5
Qualidade do Feedback. 5
Empenho na Tarefa. 5
Execucdo dos Exercicios. 5
Qualidade do Feedback. 5
Empenho na Tarefa. 5
Execucdo dos Exercicios. 5
Qualidade do Feedback. 5
Empenho na Tarefa. 5
Execugao dos Exercicios. 5
Qualidade do Feedback. 5
Empenho na Tarefa. 5

Figura 5 - Tabela Competitiva Aptidéo Fisica 22 Fase

3. Fase 3 — Criacdo de Jogos:

Nesta terceira e Ultima fase do projeto, o foco principal centrou-se na
promoc¢ao da autonomia dos alunos e no trabalho de Aptidéao Fisica, desafiando-
0S a criar 0s seus proprios jogos. A intencdo foi que, ao conceberem e
experimentarem os seus préprios jogos, 0s alunos continuassem a desenvolver
capacidades fisicas especificas, mas agora num contexto de maior
responsabilidade e criatividade.

Cada grupo recebeu um guido orientador (Figura 6), especialmente
concebido para facilitar o processo criativo e garantir que o0s jogos desenvolvidos
fossem coerentes com os objetivos pedagdgicos. Este guido incluia campos a
preencher, como o nome do jogo, as capacidades fisicas trabalhadas, os
objetivos, o material necessario, as regras, o tempo de jogo e os critérios de
sucesso, assegurando uma estrutura minima comum a todas as propostas.

A constituicdo dos grupos procurou responder ao equilibrio dos niveis de
autonomia, criatividade e experiéncias praticas dos alunos. Esta estratégia visou
criar condi¢Oes justas e desafiantes para todos os participantes, de forma a

promover uma dinamica colaborativa e inclusiva.
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Reconhecendo que os alunos possuem diferentes niveis de autonomia e
maturidade, foram disponibilizados exemplos de exercicios e sugestdes praticas,
de forma a apoiar os grupos com mais dificuldades na idealizacdo do jogo. Ainda
assim, incentivou-se ao maximo a criatividade, o trabalho em equipa e a tomada
de decisdes autbnomas.

Ao longo desta 32 fase foram também previstos alguns momentos de
reflexdo conjunta que aconteceram no final de cada uma das apresentacdes, nos
quais, os grupos partilhavam e discutiam as suas ideias entre si e com 0
professor.

A fase final desta etapa consistiu ha apresentacao dos jogos criados por
cada grupo. Todos tiveram a oportunidade de partilhar o seu trabalho com os
restantes colegas, explicando as regras, 0s objetivos e as capacidades fisicas
envolvidas, e permitindo a experimentagao pratica do jogo desenvolvido.

riar o Nosso Jogo
m@ aae j

Guido de Criagdo de Jogo (Aptidéo Fisica) - Este € o nosso jogo - Grupo:__

Guido: (Preencher)

Nome do Jogo
Capacidades Fisicas
Objetivo do Jogo
Material Necessério

Descricao do Jogo

Como se ganha?

Como se perde?

Tempo de Jogo

0 Jogo cumpre estes critérios? (Preencher)

[ Todos participam no jogo? O 0Ojogo & divertido?
O 0 jogo exige esforgo fisico? O Ojogo & seguro?

Figura 6 - Folha de rosto do Guido 32 Fase
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10.4. Instrumentos de recolha de dados
Ao longo das diferentes fases do projeto, foram sendo implementados
diferentes instrumentos de acompanhamento e avaliacao, através da recolha de

dados.

a) Ficha de Registo da 12 Fase

A Ficha de Registo da 12 Fase (Figura 2) teve como principal propésito
monitorizar o desempenho dos alunos em trés exercicios fundamentais. A
recolha dos dados, realizada no final de cada aula, permitiu acompanhar a
evolucéao individual ao longo do tempo, bem como contribuir para o somatoério
coletivo da turma, reforcando o espirito de cooperacéo e valorizando o esforco
de cada aluno para o desempenho do grupo. No final da 1.2 fase, o contetdo
registado na ficha permitiu um momento de reflexdo, oferecendo aos alunos a
oportunidade de analisarem a sua prestacdo pessoal e a evolucédo global da
turma. Para além de permitir o acompanhamento do progresso, este instrumento
teve como proposito fomentar a motivagdo intrinseca e o sentido de
responsabilidade dos alunos, incentivando a adoc¢ao de habitos de préatica mais

consistentes e a construcao de uma cultura de superacéo pessoal.

b) Fichas de Autoavaliacédo da 22 Fase

A Ficha de Autoavaliagcédo da 2.2 Fase (Figura 4) foi implementada com o
objetivo de promover a reflexdo critica e o envolvimento ativo dos alunos no seu
préprio processo de aprendizagem. O instrumento avaliava cinco dominios que
se articulavam diretamente com 0s objetivos desta fase do estudo:

e Fisico — associado ao objetivo de melhorar a execucao técnica dos
exercicios, incentivando os alunos a reconhecer e corrigir a sua
postura e controlo motor;

e Psicolégico — ligado ao desenvolvimento da motivacdo e da
autorregulacéo através da aceitacdo do feedback e do empenho
em melhorar a partir dele;

e Social — centrado na cooperagdo e no respeito entre pares, ao
valorizar a forma como os alunos davam feedback construtivo e

colaboravam nas tarefas;
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e Cognitivo — relacionado com a compreensao das instrucdes e dos
critérios de éxito, reforcando a capacidade de aplicar o feedback
na pratica;

e Aplicagdo de feedback — diretamente orientado para o objetivo
principal da 22 fase, permitindo aos alunos observar atentamente
os colegas, identificar pontos de melhoria e transferir essa anélise

para a sua propria pratica.

Desta forma a ficha foi desenhada n&o apenas para registar
desempenhos, mas sobretudo para estimular a autoavaliacdo e a
heteroavaliagdo como ferramentas de aprendizagem, em coeréncia com a

intencdo desta fase do projeto.

c) Reunides no término das aulas na 32 Fase

Durante a terceira e ultima frase do projeto, no fim de cada uma das
apresentacoes realizadas pelos alunos, houve lugar e reuniées de 5 minutos em
qgue os alunos eram estimulados a refletir com base em questdes. A ideia era
incentivar os alunos a responder de forma auténoma e fazé-los refletir sobre a
sua prética e as suas respostas.

Exemplos de questdes:

= O Jogo cumpre 0s 4 critérios solicitados no guido?
= Que tipo de alteracdo poderiam ter realizado para tornar o jogo mais
dindmico?

=» Todos foram capazes de entender o jogo?

d) Conversas Individuais

Ao longo de todo o projeto, foi realizado um acompanhamento individual
e informal dos alunos, com o objetivo de perceber até que ponto compreendiam
0 significado das tarefas que estavam a realizar. Paralelamente, este
acompanhamento permitiu ao professor refletir sobre a pertinéncia de dar
continuidade ao percurso delineado ou, caso necessario, proceder a ajustes no

planeamento.

e) Diario de Bordo
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As reflexdes do professor foram também alvo de registo ao longo do
projeto com o intuito de introduzir alteracbes ou ajustamentos com vista a

melhoria do processo.

10.5. Procedimentos de andlise dos dados

A andlise dos dados recolhidos ao longo do estudo foi de natureza
essencialmente qualitativa e descritiva, procurando estabelecer a ligacdo entre
0s objetivos definidos e as evidéncias obtidas em cada fase. Os registos do diario
de bordo foram analisados de forma continua, permitindo identificar padrdes de
participacdo, envolvimento e evolucdo dos alunos. As fichas de autoavaliacao
foram examinadas no sentido de compreender a forma como os alunos se
posicionaram relativamente aos diferentes dominios avaliados, privilegiando a
interpretagdo das tendéncias observadas em detrimento de uma analise
estatistica detalhada.

As observac0es realizadas durante as aulas, bem como os momentos de
partilha e discusséo coletiva, foram analisadas a luz dos objetivos do estudo,
permitindo relacionar comportamentos individuais e dinamicas de grupo com as
estratégias pedagdgicas implementadas. Finalmente, as producdes dos alunos
na 3.2 fase (jogos criados) foram avaliadas tendo em conta a autonomia, a
criatividade e a cooperacdo demonstradas no processo de concecdo e

dinamizacéo.

10.6. Resultados
a) Niveis de Participacéao

O envolvimentos dos alunos foi um dos aspetos centrais observados ao
longo das trés fases.

Na 12 fase, apesar dos exercicios serem de carater individual, a
contabilizacdo coletiva das repeticbes mostrou-se uma estratégia motivadora. A
primeira fase do projeto, permitiu lancar as bases de trabalho com a tuma,
centrando-se na valorizagao da aptidao fisica através de uma dinamica simples,
mas apoiada no trabalho coletivo. Esse envolvimento refletiu-se ndo apenas nos
registos quantitativos, mas também na forma como os alunos encararam as

tarefas: com empenho, cooperacao e vontade de superacao.
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Ainda que a atividade fosse individual na execugdo dos exercicios, o facto
dos resultados serem contabilizados de forma coletiva, contribuiu para criar um
sentimento de responsabilidade partilhada. A maioria dos alunos percebeu
rapidamente que o esfor¢co de cada um teria um impacto no desempenho global,
0 que se traduziu numa atitude de foco e de maior compromisso. Esse
compromisso coletivo foi especialmente evidente nas primeiras aulas, em que o
entusiasmo da novidade criou um ambiente dindmico e motivador. A figura

seguinte (Figura 7), resume a média de repeti¢cdes por aula.

Média de Repeticoes Realizadas por Aula
Média de Polichinelos Realizados Média de Pranhcas Realizadas Média de SemiBurpees Realizados

100,0
75,0

50,0
879

81,7 80,6 81,1
736

25,0 49,5
36,9 35,4 34,9

0,0

Média de Repeti¢cdes Realiz...

Aulas

Figura 7 - Gréfico de Barras Média de Repeticdes Realizadas por Aula

Para além dos dados quantitativos apresentados, foi também recolhida
informacéao através das fichas de registo preenchidas pelos alunos. Os excertos
seguintes ilustram algumas das percec¢des dos alunos relativamente a evolucéo
da turma nesta primeira fase, permitindo complementar a analise a sua prépria

VvOZ.

“Q: Consideras que houve evolugao na turma?
R: Eu considero que sim, a turma melhorou, por isso acho que
todos nés evoluimos.”

(Aluna A, Ficha de Registo, 12 Fase)

“Q: Consideras que houve evolugao na turma?
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R: Acho que sim, pois tentamos dar o nosso maximo para
evoluirmos.”
(Aluna B, Ficha de Registo, 12 Fase)

“Q: Consideras que houve evolugdo na turma?
R: Sim, porque acho que se sentiam motivados a fazer melhor que
o valor anterior.”

(Aluna C, Ficha de Registo, 12 Fase)

N&do obstante a adesdo dos alunos, houve alguns momentos de
interrupcdo que acabaram por quebrar o ritmo adquirido. As interrupgdes letivas
como as férias de Natal acabaram por ter algum impacto claro na consisténcia
do desempenho dos alunos. Ainda assim, alguns alunos tentaram recuperar
esse ritmo de forma progressiva. Provavelmente, a monotonia dos exercicios
gerou algum cansaco nos alunos. Poderia ter sido interessante alterar os
exercicios para promover novamente uma novidade e recuperar o entusiasmo
inicial dos alunos.

Um dos aspetos a destacar foi a capacidade de reflexdo dos alunos sobre
0 seu proprio desempenho e sobre a possibilidade dos registos de aulas
anteriores influenciarem, de forma involuntaria, 0 numero de repeticdes
realizadas nas aulas seguintes. No fundo, perceberam que ao visualizarem 0s
resultados obtidos numa determinada aula, poderiam, de forma involuntaria
tentar “manipular’ os resultados da aula seguinte. Ainda assim, esta reflexao
tornou-se importante para que os alunos repensassem o verdadeiro objetivo da
tarefa, compreendendo que o nimero de repeti¢cbes talvez ndo fosse o mais

importante, mas sim 0 compromisso com a tarefa e a honestidade para com o

grupo.

“Antes da aula comentei com a minha colega Sofia que acreditava
gue o facto de os alunos terem uma ficha de registo onde estavam
visiveis os resultados das aulas anteriores poderiam condicionar 0s
resultados posteriores, uma vez que 0O objetivo passava por

melhorar os mesmos. (...) Vou fazé-los perceber que devem ser
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verdadeiros com os resultados para que percebam a evolucao que
tiveram.”
(Diario de Bordo, 5 de dezembro de 2024)

Importa referir que, em algumas aulas, a atividade foi acompanhada por
musica — uma vez que a coluna ja estava a ser utilizada no decorrer da aula. A
utilizagdo de musica que tinha um caracter meramente “decorativo”, acabou por
ser benéfica em termos quantitativos e qualitativos pois os alunos acabavam por

realizar os exercicios na cadéncia da musica e mostravam-se mais motivados.

“Os alunos mostraram-se empenhados nos exercicios e a
utiizacdo de mauasica contribuiu para realizarem bastantes

repeticdes, uma vez que se ajustaram as cadéncias das mesmas.
(Diario de Bordo, 3 de dezembro de 2024)

“Q: O que é que mais vos motivou neste dominio da Aptidao
Fisica?

R: A utilizagdo da musica na 12 fase.”

(Aluno A, Reunido de Final de Aula, 5 de junho de 2025)

Apesar de algumas oscilagbes que possam ter existido, acredito que o
resultado final desta 12 fase foi bastante positivo. Os alunos tiveram oportunidade
de iniciarem um trabalho consistente no dominio da aptidao fisica, de refletirem
sobre as suas praticas e, sobretudo, de sentirem que trabalharam para um
objetivo comum. Pessoalmente, percebi que, por vezes, o caminho ndo tem que
seguir necessariamente o rumo idealizado, mas que mesmo assim, é possivel
encontrar valor, significado e aprendizagem.

Na 22 fase, a participacao dos alunos ganhou consisténcia, mas também
revelou algumas fragilidades. A fase assentou num modelo mais estruturado e
exigente, que procurava articular o desenvolvimento técnico com a
responsabilidade individual e coletiva. A organizagcdo em grupos fixos favoreceu
a cooperacéo, porque cada elemento passou a ter responsabilidades mais claras
e dependentes do grupo. Isso ajudou a que os alunos menos confiantes se

apoiassem nos colegas e conseguissem manter-se envolvidos.
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Do ponto de vista da execugdo, a sistematizacédo das tarefas permitiu a
repeticdo frequente e, com ela uma melhoria visivel nos padrées de movimento.
A utilizacdo de flash cards como suporte visual para o feedback promoveu em
alguns alunos maior atencdo aos critérios de éxito e uma postura mais critica
perante a préatica dos colegas, embora nem todos tenham respondido da mesma
forma a essa proposta.

A introducao da competicdo entre grupos foi decisiva: sempre que havia
competitividade interna, associada ndo sé o desempenho fisico, mas também a
atitude e a aplicacao de feedback, o empenho aumentava visivelmente. Contudo,
a extensao temporal da fase acabou por gerar alguma fadiga e desmotivacao,
especialmente em momentos em que o foco na observacao e no feedback ndo
se manteve.

Na 32 fase, acredito que o nivel de participacao alcancou o seu ponto mais
alto. O facto dos alunos serem responsabilizados pela criacdo e dinamizacéo
dos seus proprios jogos deu-lhes um papel ativo desde o planeamento a
implementagéo. O simples ato de terem de apresentar as regras e orientar 0s
colegas funcionou como um estimulo forte, ja que todos queriam mostrar que a
sua proposta tinha valor.

Foi evidente que o envolvimento se tornou mais autbnomo, uma vez que
os alunos estavam a desenvolver algo que sentiam que era deles. A
responsabilidade de idealizar, planear, estruturar e apresentar 0S jogos
potenciou a sua criatividade, a capacidade de organizacdo e o trabalho em
equipa. Ainda que alguns grupos tenham demonstrado mais iniciativa que
outros, todos mostraram empenho e respeito pelas tarefas propostas. Em varios
casos, a participacdo foi além da simples execuc¢do: alguns grupos adaptaram
regras em tempo real para garantir o bom funcionamento da atividades,
demonstrando evidente envolvimento na tarefa. Destacam-se dois momentos
em especial: Um dos grupos decidiu retirar a posi¢cao de prancha-invertida como
“porto-seguro”, por nado se revelar funcional, o que acabou por aumentar a
intensidade do jogo; outro grupo percebeu que o espaco definido era demasiado

pequeno e rapidamente o ajustou, garantindo mais fluidez no exercicio.

“Q: Houve alguma fase que gostavam que tivesse durado mais

tempo? Se sim, porqué?
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R: Sim, a Criagdo de Jogos. Foi divertido, foi necesséria
criatividade, mas criar 0s jogos com os colegas foi a melhor parte.”
(Aluno C, Reuniao de Final de Aula, 5 de junho de 2025)

A apresentacdo dos jogos também revelou diferentes nives de
envolvimento. Para além da explicacdo oral das regras e objetivos, alguns alunos
tomaram a iniciativa de exemplificar os exercicios, facilitando a interpretacéo dos
colegas.

Tal como nas fases anteriores, a competitividade voltou a assumir um
papel importante na motivacdo. Apesar de ndo existir sistema de pontuacao
formal, a possibilidade de receber o reconhecimento do professor e dos coelgas
foi suficiente para estimular o empenho dos varios grupos.

Em termos globais, os niveis de participacado foram evoluindo de forma
clara ao longo do projeto. Na 1° fase, a hovidade da dinamica e a contabilizacao
coletiva criaram um entusiasmo inicial, contribuindo para um envolvimento
positivo dos alunos. Na 22 fase, o trabalho realizado em grupo e a competicéo
estabelecida entre grupos, reforcou 0 compromisso pela execucao e cooperacao
entre colegas, ainda que com algumas oscilagdes motivacionais. Por fim, na 32
fase, a autonomia e o0 espaco criativo dados aos alunos, resultou num
envolvimento mais consciente e participativo.

A participacéo deixou de estar apenas dependente do professor e passou
a ser assumida pelos alunos que reconheceram na cooperacdo e no trabalho

coletivo uma parte essencial da experiéncia.

“Q: Sentem que aprenderam alguma coisa? Se sim, 0 qué?
R: Sim, aprendemos a trabalhar em conjunto, a darmo-nos melhor
com que ndo nos davamos tdo bem.”

(Aluno B, Reuniao de Final de Aula, 5 de junho de 2025)

b) Avaliar para Aprender
Na segunda fase, a avaliagdo assumiu um papel central como ferramenta
de aprendizagem, através da utilizacdo de fichas de autoavaliagdo e de

momentos de heteroavaliacdo em grupo. O objetivo era que o0s alunos
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refletissem sobre o seu proprio desempenho e, ao mesmo tempo, aprendessem
a observar criticamente os colegas.

A andlise das fichas de autoavaliacdo mostra uma consisténcia elevada
entre os trés periodos, com valores médios sempre acima de 4 (huma escala de
1 a 5). O dominio social foi sistematicamente o mais valorizado (M=4,77 no 1°
periodo; M=4,85 no 2°; M=4,84 no 3°), revelando que os alunos atribuiram
grande importancia a cooperacdo e ao respeito entre pares. O dominio fisico,
pelo contrario, apresentou as médias mais baixas (entre 4,17 e 4,23), o que
sugere maior dificuldade em reconhecer melhorias ao nivel técnico. (Ver Tabela
1)

Tabela 1 - Tabela Média de Autoavaliacdo 22 Fase

Valores Médios - Autoavaliacédo

Critérios de | Aplicacdo | Dominio Dominio Dominio | Dominio
Avaliacdo |do Feedback| Fisico Psicologico | Social | Cognitivo

Periodo 1 4,34 4,23 4,66 477 4 55
Periodo 2 427 4,25 4,63 4,85 450
Periodo 3 4.30 4,17 4,59 4,84 4.55

Os resultados da 22 fase mostram que a avaliagdo pode ser usada como
ferramenta pedagogica quando integrada de forma sistematica nas aulas.

Apesar destas diferencas, todos os dominios registaram valores estaveis
e consistentes, 0 que sugere que o0s alunos se habituram a refletir reqularmente
sobre 0 seu desempenho e a encarar a autoavaliagdo como parte integrante do

processo de aprendizagem.

c) Criar para Aprender

Na fase final do projeto, a turma teve como desafio a criacdo de jogos no
ambito da Aptidao Fisica, com base num guido orientador.

Todos 0s grupos preencheram corretamente o guido, evidenciando a
ligacdo entre a tarefa criada e o desenvolvimento fisico pretendido. A andlise dos

documentos mostra que a maioria optou por jogos centrados na resisténcia, na
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velocidade e na forca, embora também tenham surgido propostas ligadas a

outras capacidades fisicas. (Ver Tabela 2)

Tabela 2 - Tabela de Jogos Criados pela Turma

Nome do Capacidades

Equipa . T Observacdes
quip Jogo Fisicas Principais &
Velocidade, Tomaram ainiciativa de
Jogo do o - L
Os Agilidade, exemplificar o exercicio
galo com A .
vencedores cones Resisténcia e para uma melhor
Coordenacéo compreenséo dos colegas.
I Alteraram o espaco em
Flexibilidade, tempo real por grcgeberem
Fontuga Tubaréo Resisténcia e uepo es apo eea equeno
Velocidade 9 paco era peqt
para o exercicio fluir.
. Ajustaram o exercicio em
Velocidade, J

Pernetas  Jogo das o tempo real quando
Flexibilidade e
F.C. Pernas perceberam que estava
Forca U
pouco dinamico.

Demasiado tempo para
iniciar o exercicio ainda
assim a explicacéao foi
precisa e todos perceberam
bem.

Forca, Resisténcia

KitKat F.C. O mancha .
e Equilibrio

Durante a apresentacdo e dinamizacdo dos jogos, alguns grupos
mostraram capacidade de adaptacdo em tempo real. Estas decisdes revelam
pensamento critico e a mobilizacdo para a pratica dos conhecimentos
adquiridos.

Apesar de algumas dificuldades em certos grupos (gestdo de tempo ou
clareza na explicacdo), todos conseguiram concretizar o desafio com sucesso.
Para a maioria dos alunos, esta foi considerada a mais significativa e motivadora
do projeto, pelo espaco dado a criatividade e ao protagonismo dos proprios
alunos.

A analise dos guides e das apresenta¢des confirmou que os alunos foram
capazes de conceber e implementar jogos coerentes com 0s objetivos da
Aptiddo Fisica, demonstrando n&o s6 dominio dos conteudos, mas também
autonomia, capacidade critica e competéncias de cooperacdo. Esta fase

revelou-se uma oportunidade para transferirem aprendizagens para contextos
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praticos reforcando a ideia de que o aluno pode e deve assumir um papel ativo

no processo de ensino-aprendizagem.

10.7. Discusséo
a) Niveis de Participacédo

Os resultados obtidos ao longo das trés fases mostram uma evolucao
clara nos niveis de participacdo. Na fase inicial, 0 entusiasmo e a novidade da
dindmica coletiva criaram um ambiente motivador, onde a contagem conjunta de
repeti¢cdes foi suficiente para estimular o empenho. Com o avangar do projeto a
participacéo foi-se tornando mais consciente e autonoma, culminando na fase
de criacdo, onde os alunos assumiram a responsabilidade integral pelo
planeamento e dinamizacao dos jogos.

Esta evolugdo confirma a importancia de estratégias que valorizem a
cooperacdo e a responsabilidade partilhadas. Tal como referem Marques e
Costa (2010), a escola constitui um espaco privilegiado para incentivar a pratica
ativa e fomentar valores sociais, algo que se evidenciou quando os alunos
comrpeenderam que o esforgo individual impactava o resultado coletivo. Os
resultados confirmam ainda que a criagcdo de propostas pedagodgicas nao se
deve limitar & execucdo técnica, mas também mobilizar outros aspetos como a
motivacdo e o sentido de pertenca para que estas possam ter efetivamente
algum sucesso.

Um dado particularmente relevante foi o impacto que a terceira fase teve
no envolvimento dos alunos. Esta fase mostrou que, quando os alunos tém
liberdade para propor e experimentar, a motivacado nasce da percecao de que

estdo a construir algo proprio.

b) Avaliar para Aprender

A utilizagdo das fichas de autoavaliagdo na 22 fase revelou-se uma
ferramenta eficaz para desenvolver a reflexdo e autorregulagcéo, ainda que com
diferencas entre dominios. O facto do dominio social ter sido consistentemente
0 mais valorizado mostra que os alunos reconheceram a importancia da
cooperacao, do respeito e do trabalho em grupo, confirmando que a avaliagao
nao se limitou a medir desempenho, mas também a valorizar atitudes e

comportamentos.
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Por outro lado, as médias mais baixas no dominio fisico sugerem que o0s
alunos tiveram dificuldade em identificar progressos técnicos. Esta situacéao pode
estar relacionada com a exigéncia acrescida das tarefas e com a tendéncia
natural para valorizar mais o ambiente social da aula do que a evolugao motora
em si.

A consisténcia das médias em todos os dominios (sempre acima de 4)
indica que a préatica regular da autoavaliacao foi interiorizada pelos alunos. Isto
vai ao encontro da visdo de Larrivee (2006), que considera que a reflexao
recorrente mesmo quando aparentemente repetitiva, contribui para a construcéo

de habitos de pensamento critico e para a consolidacédo de aprendizagens.

c) Criar para Aprender

A fase de criagdo de jogos pode também ser interpretada a luz da Teoria
da Autodeterminacéo (Deci & Ryan, 2000). Os alunos, ao serem desafiados a
conceber, organizar e dinamizar as suas proprias propostas, passaram a atuar
num contexto que valorizava a autonomia, um dos pilares fundamentais para a
motivacao intrinseca. Como defendem Pelletier et al. (2002), professores que
favorecem a autonomia, em detrimento de préaticas excessivamente
controladoras, tendem a ter alunos mais motivados e autodeterminados. Do
mesmo modo, Reeve (2024) sublinha que ambientes suportivos a autonomia
potenciam a aprendizagem e estimulam a interacao.

Os resultados desta fase confirmam estas permissas. A liberdade criativa
e a possibilidade de decidir em grupo foram fatores centrais para o entusiasmo
e para a qualidade das propostas apresentadas, mostrando que quando 0s
alunos se sentem autores do processo, a sua participacdo € mais profunda e
significativa. Tal afirmacéo vai ao encontro de Deci e Ryan (2000), que defendem
gue contextos que valorizam a autonomia e a cooperacao potenciam a
motivagao intrinseca e o desempenho. Do mesmo modo, Fernandes (2015) e
Larrivee (2006) destacam a relevéancia da avaliagdo formativa e da reflexao
sistematica para promover aprendizagens mais significativas, aspetos que se

materializaram sobretudo nas fases de auto e heteroavaliacao.

Em sintese, a leitura dos resultados em conjunto permite afirmar que os

objetivos do estudo foram cumpridos. Os alunos envolveram-se ativamente no
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trabalho de Aptiddo Fisica, aprenderam a valorizar a cooperacdo e a
responsabilidade partilhada, desenvolveram habitos de reflexdo sobre o seu
préprio desempenho e mostraram autonomia e criatividade na construcédo dos
seus proprios jogos. Mais do que a evolugao técnica ou fisica dos alunos, este
projeto revelou alguns progressos nas competéncias sociais dos alunos
demonstrando que o envolvimento de todos em objetivos comuns pode ser uma

estratégia fundamental na formacéo integral dos alunos.

10.8. Concluséo

A implementacdo deste projeto de intervencdo no ambito do Estagio
possibilitou ndo apenas incentivar os alunos a envolverem-se na pratica regular
de aptidao fisica, mas também refletir sobre 0 meu papel enquanto professor. As
trés fases desenvolvidas, desde o trabalho inicial mais coletivo, passando pela
cooperacao orientada em pequenos grupos, até a fase de maior autonomia e
criacdo, mostraram uma evolucdo clara: os alunos ndo sé participaram mais
ativamente, como desenvolveram competéncias de cooperagao, reflexdo e
responsabilidade.

A analise dos resultados permitiu confirmar que estratégias como a
insercao da competicdo saudavel, a utilizacao de instrumentos de autoavaliacao
e a criacdo de jogos originais funcionaram como motores de motivacado e
envolvimento.

Este estudo mostrou ainda que a construcao de autonomia nos alunos é
um caminho progressivo, que exige tempo e persisténcia, mas que tem efeitos
visiveis ndo sé no plano motor, como também no plano social e emocional. Ao
mesmo tempo, confirmou a importancia de uma pratica flexivel, capaz de se
adaptar as respostas do grupo e de equilibrar momentos de orientagdo com
espacos de experimentacdo autbnoma.

Do ponto de vista pessoal, esta experiéncia teve um impacto muito
relevante no meu percurso. Confirmou a importancia de acreditar no processo,
mesmo quando o rumo inicialmente tem de ser ajustado, e mostrou-me que €
precisamente nessa capacidade de adaptacao que reside grande parte do valor

do professor.
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10.9. LimitacOes e Sugestdes para Estudos Futuros

Apesar do impacto positivo observado ao longo do projeto, importa
reconhecer algumas limitagdes que condicionaram o seu desenvolvimento e que
devem ser tidas em conta em futuras intervengoes.

Em primeiro lugar, a limitagdo temporal. O calendario letivo e a estrutura
das aulas dificultaram claramente a plena continuidade das fases, criando
interrupcdes que acabaram por quebrar o ritmo de trabalho e consequentemente
comprometer a consisténcia do mesmo.

A duracdo demasiado prolongada da segunda fase podera ter provocado
alguma perda de motivacdo em parte dos alunos, o que sugere a necessidade
de um planeamento mais equilibrado com intervalos de tempo mais curtos ou
uma maior diversidade de atividades. Um sistema de rotatividade diferente onde
os alunos passassem pelos exercicios durante menos tempo poderia ter sido
mais produtivo nesse sentido.

Outro aspeto importante é a questdo da competicdo. Apesar de ter tido
um impacto positivo e funcionar, como disse, como um motor de motivagéo,
acredito que deve ser utilizada com um certo equilibrio, pois pode fazer com que
os alunos apenas facam com um unico objetivo de “ser o melhor”.

Por fim, algo que seria interessante no futuro seria explorar com maior
profundidade o impacto da autonomia dos alunos na sua relagdo com a pratica
regular de atividade fisica, procurando perceber até que ponto essa autonomia
podera gerar transferéncias significativas para a adocao de estilos de vida mais

ativos e saudaveis no futuro.
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11. Consideracdes Finais

O percurso descrito ao longo deste relatério permitiu-me compreender
que ser professor é muito mais do que ensinar contetidos. E um exercicio de
humanidade, relacédo e constante adaptacao.

Cada aula, cada erro, cada conquista foram pecas neste puzzle que é o
ensino. Foi um processo que me desafiou a crescer e a assumir o papel que
quero desempenhar no futuro.

O estagio mostrou-me que a identidade docente se constréi diariamente,
entre duvidas (muitas) e certezas, entre o planeamento, que por mais completo
que esteja parece nunca fazer jus a realidade, e o equilibrio entre exigéncia e
empatia.

Se ja acreditava que a Educacéao Fisica tem um poder transformador Gnico
na vida dos alunos, este estagio s6 veio confirma-lo. Através do movimento,
promove a saude e valores como a cooperacdo, autonomia, respeito,
responsabilidade entre muitos outros. Mais do que preparar 0os alunos para o
desporto, prepara-os para vida.

Termino este relatério com a consciéncia de que ainda ndo alcancei a
meta e que ainda falta muito tempo para a alcancar, ainda assim acredito ja ter
percorrido os primeiros quildometros. Os proximos serdo mais exigentes, mais
cansativos, mais desafiantes, mas o objetivo é sempre chegar ao fim e todos
sabemos o que significa cruzar a meta.

Se hoje me sinto mais preparado, devo-o ndo apenas ao que vivi, mas
também as pessoas que comigo partilharam este meu percurso — professores,
colegas, alunos, amigos e familia — que me ajudaram a perceber que ensinar €,
no fundo, aprender todos os dias.

Se na introducdo questionei se teria de facto encontrado a “Chave da
Educacao”, hoje compreendo que a verdadeira resposta esta no ato de procurar.
A Chave da Educacédo €, afinal, a procura incessante por sermos melhores

professores todos os dias.
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Anexo 1 - Exemplo de um Plano de Aula

Plano de Aula

Turma: 7Bc |N° de alunos: 20 | Data: 25/02/2025 | Hora: 14:10 | Duragdo: 100 min. [Aula n® &3 e 64 de 95
Local: Sala de Espelhos Material: Coluna, fita adesiva preta, flashcards apl. fisica, fichas de avaliagao
apl fisica.
Fungdo Didatica: Objetivo Geral:
« Exercilagdo da nogao de « Realizar as conlagens ao longo dos movimeantos;
relagio lemporal; + s alunos adquirem a sequéncia coreografica que relaciona o Passo
« Exercilagio da danga Base, o Passo New York, o Passo Volla a Esquerda e o Passo Volla
social “Cha Cha Cha™. por baixo do Brago.

Motores: O aluno realiza os passos introduzidos, assim como a sequéncia coreografica.

Cognitives: Os alunos percebem a conlagem dos tempos, em situagdo de exercicio, realizando

os movimenios em simultaneo e conforme a conlagem execulada.

Ob jetivos:

Socio-afetives: Os alunos respeitam as dificuldades dos colegas, em siluacio de exercicio,

ajudando-se uns aos cutros na realizagdo dos movimentos.

Farte ) Objetivos Critérios de
da Ej Situagdo de Aprendizagem Especificos Bxito
aula
- 14:10
E - Realizar chamada e verificar a presenga dos alunos. - -
£ | 141s
Estimular os
alunos para
diferentes
u i = ritmos Os alunos
—_ 0Os alunos vao dispor-se numa roda. V8o ouvir varias musicais. identificam os
g 14:15 milsicas de compasso quaterndnio. A medida que as Promaver lempos forles.
E - misicas vao passar, com a ajuda do professor os alunos situagtes Os alunos
'§ 1425 devem identificar os tampos fortes da mdsica e bater as onde 05 eniram no ritmo
|.|=_ palmas ao ritmo da measma. alunas das diferentes
Irdo ser apresentadas musicas com diferentes ritmos. tentam misicas.
idantificar os
lempos fortes
das muisicas.
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Cha Cha CGha (Passo 1 = Passo Basa)
05 alunos vao dispor-se em xadrez, orientados no sentido
do aspelho. Juntameante com o professor, vao realizar o

05 alunos s&o0
capazes de
percaber a
imporiancia de
mancar os
lempos com o
apoio cormalo

dos M| para que

) . Os alunos o movimenio
14:25 Passo Basa, repelindo aquilo que & demonsirado palo
adquiram a possa sair mais
- MESMOo.
passo base fluido & ritmado;
14:35
L . da danga. Os alunos 580
Mota: Esle axercicio surge no santido de resclver as
] ) _ capares de
dificuldades demonstradas pelos alunos na introdugdo do
percabar qua
passo na ultima aula.
apasar do passo
sar igual para
rapaz e
rapariga, este &
feilo numa
ordam diferenta.
Cha Cha Cha iPasso 1= Passo Base)
Os al 1Ir: i
alunos enconfram-se a pares (rapaz e rapariga) O alunas
izad d fil lelas, ndicul nta
organizados em duas filas parakelas, perpendicularmenta ao intarpretam o
aspalho. Cada para deve colocar-se sob a cruz papel que lhes &
ndente, d had chao. Esta di i3 -
cormespondente, desenhada no chao. Esla disposicao solicitada
sanvira para todos os passos. Os alunos realizam o Passa (ra apariga);
Basa.
== 05 alunos
masiram
O rapaz inicia 0 movimanio com o pé asquerdo a frenta,
ampenho no
nd ida, & dlineil
marcando passo, em saguida, com o pé direilo no masma entendimento
sitia. Os alunos _
] na exercitagao
1435 | Seque-se um novo mavimento iniciado com o pé esquerda, | exercilam o
ba do passo basa;
- li chassa lateral (lado-junta-lad passe Dase
em quea o rapaz realiza um chass eral (lado-jun o) Ok alunos sd0
14:50 para a asquerda_ da dEII'Ii;EI. a
capazes de
L] & dirail jid res.
rapaz recua o pé direilo @ sem seguida marca o passo pa p ber a

com o pé esquerdo no mesmao sitio.
Sague-s& um chassé lateral para a direita e reinicio do
movimento.

A rapariga acompanha o movimeanto am “espelho’™

importancia de
marcar os
lempos com o
apoio corralo
dos M| para que
o movimenio
possa sair mais
fluido & ritmado.
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Cha Cha Cha (Passo 2 — New York)
Partindo de «posi¢do de contra-promenade abertaw, o par

Os alunos sao
realiza ¥ de volta para a direita do rapaz, assumindo uma
capazes de
«posicdo abertas, lado a lado e pega esquerda-direita,
transferindo ida o peso para o outro apoio pasepacd
s segu 2 s fmpo Z Os alunos importancia de
O par assume uma «posi¢io abertay, frente a frente, com RV & Dk as
pega a duas maos, realizando um chassé lateral (lado-junta- i
passe “New | tempos com o
1 2 3
. ado), para a esquerda do rapaz York" da apolo ©
A ; . Coive
14:35 par volta a realizar uma.abeera deslé vez para o lado danga: dos Mi para que
= esquerdo do rapaz, assumindo uma «posigao abertax, lado O ek 4 Whiiis
alado e a direita-esquerda.
14:50 : o realizam a possa sair mais
Finalizam o passo com 'mvo chassé lateral, para o lado sequéncia do | fuido e ritmado;
direito do rapaz. New York G akinos
fim, j York. v
No fim, juntar Passo Base e New York com o Passo | identificam que
b m Base. a perna que vai
) afrente é
' ' ' sempre a perna
de “dentro”
-
(A) () {C}
Partindo de «posigdo de promenade aberta», o rapaz cruza Os alunos sao
o pé esquerdo sobre o direito, efetuando % volta e largando | Os alunos capazes de
a mao da rapariga. exercitam a perceber a
O rapaz efetua um «giro» sobre os apoios pela sua direita, | Volta a importancia de
14:50 realizando em seguida um chassé lateral (lado-junta-lado), | Esquerda; marcar os
- para a esquerda, assumindo a posi¢3o base com o seu par. | Os alunos tempos com o
15:05 A rapariga acompanha o movimento em «espelhox. realizam a apoio correto
sequéncia dos M| para que
- dos 3 passos | o movimento
- abordados. possa sair mais

AT

fluido e ritmado;
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1505

15230

Sha Cha Cha (Passod = Volla por baixo do Braco)
Progressdo caso a turma consiga realizar os passos
ant-arinres[

O par execula o passo basico.

Apds um primairo chassé lateral para a esquerda, o rapaz
marca passo atras com o pé direilo & levanta o brago
asquerdo para a rapariga executar uma volla pela sua
diraita.

Apos realizar a volta, repete-se o chassé laleral, para a
direila do rapaz.

Na volla a esquerda, o rapaz marca passo a frente, com o
pé E-.sql..lﬂrdu.

)

O alunos
exercitam a
Volta por
baixo do
Brago;

O alunos
realizam a
sequéncia de
todos os
passos
abordados

na aula.

O rapaz
identifica que
para além do
passo base,
apenas tem de
lewantar o brago
asquerdo;

05 alunos sdo
capazes de
percabar a
impartancia de
Mmarcar os
lempos com o
apoio comalo
dos Ml para que
o movimenio
possa s8ir mais
fluido e ritmadao;
A rapariga &
capaz de
percabar que
deve rodar a
direita por baixo
do brago do
rapaz, sem

largar a mao.
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Aptiddo Fisica (2" Fasa)
Os alunos vao sa agrupar em fungo dos grupos feitos palo
professor. Apds este momento de instrugdo, os alunos irdo
iniciar o processo.

Mo Espago disponivel, os aluncs estabelecem-se palos

grupos com os flashecards dos respelivos exercicios no meio.

Os alunos
obsarvam e

COImigam com

Duois alunos realizam os exercicios e os restanies observam | Promaver a
facilidade os
& tenlam perceber quais as falhas e cormecoes a fazer. multiplicidade
colegas;
Ma fim, dos
15:35 05 alunos
exercicios de
- masiram-sea
Examplo: apliddo
15:55 empenhados na
Aluno 1 e 2 fazem o exercicio (30"), enguanto os aluncs 3 e | fisica; —
refa;
4 obsarvam & cormigem. licagdo do
e Aplicagaa 0 aluno tenta
Aluno 3 e 4 fazem o exercicio (30"), enguanto os aluncs 18 | Feadback.
. axacular os
2 obsarvam e corrigem.
axercicios com
Fazem esba processo para cada 1 dos exercicios. Quando o
cribério.
fizeram os 3 exercicios repetem o processo mais uma vesz.
O Professor observa atentamente os aluncs para
posteriormeanta poder avaliar os 3 crilérics [Empeanho,
Aplicacio do Feedback, Qualidade de ExecucSal.
E 16:00 Reflexdo sobre a dindmica utilizada durante a aula. - -
s
Ma evenlualidade de axistir algum aluno que ndo possa realizar a aula, o mesmo lera a tarefa de ajudar o
E- prafessor na montagem dos exercicios & no fornecimento de feedbacks ajuslados as necessidades dos
=]

colegas.
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Anexo 2 - Exemplo de UD: Modalidade de Futebol

Unidade Didatica de Futebol
Auila
Aua ] [T B1 & [T ] [ ] o ] [
Conwddos [:T] nna nna [ [CoE] 2208 FLuL] FLE) 2018 [T [F] [T]
Durmagde | 60 a7 ar [ 3 [ [ 3 [ 3 ]
Epap | Edmo | Edmo Faihao Fadtio Favini Bt B Favinm Extmior Favinn Favma
6 Eoxmrtao il s s oencicios Kificns s W orkos s
o i 8 Dok @ ool on da opo mwummu c%’:mﬁm‘:‘ﬁ"
racin de bk da pea menas | akno, - MAVEL heLr GH) - MVEL 1
Condugho da Bola b inkrochi i atravis e searcidos | idms e L
o ka0 K com bl mm-m-dnmmmmnmmu Pt BT e e s
ecHion th R i kv e e 8 B T ey s
6= Exarcacio s e de macicios K dios @ bicrico s d & passs
- i cam bk @ e cos de opekclo gue e vaham a l&_lﬂnﬁﬁﬁmﬁ-
s e b e ca i o e ke - MVEL 1 engoim -hunmnd-hm
Passoa Rocogh Lo L i ek ek e @ Db 8l I e e
e 0 i i 4 [ sile o e iy
& LT o 0 e @ it s80 Co bd A Lo ek L Pt I ———
W i i cha G ekl 1 L g ke rr s sy P da g
i om0 coma v 3l T 1 . -NIVEL (ock R - MVEL 2
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Anexo 3 - Planeamento Anual

Cokral Columal |l Colenal 2
Jurho Jubo
1
3
-
]

5
L3
T
£
L]
w
0 I
7
3
"
z |
13
- I
- ]
- [
- |
n
> I
n
Z ]
> ]
: ———— [
z ]
®
z ]
£
E

I

Xl



Anexo 4 - Exemplo Questéo Aula 1° Periodo

Mome: [ B
Ao Turma:

Data____ [ [ Professor:

Encarregado de Educacio:

Esta Quest3o-Aula deve ser realizada sem consulta e de forma individual. Em todas as perguntas ha
apenas 1 resposta correta. Nas perguntas de escolha miltipla selecionar apenas 1 letra. Em caso de
engano devem riscar e escrever ao lado ou em cima.

Voleibol

1. Qual é o objetivo do jogo de voleibol?

2. Classifica as afirmacdes seguintes como verdadeiras (V) ou falsas (F).

__! a) No Voleibol oficial as equipas 530 constituidas por 6 elementos cada.

]

__! b) Nas aulas os elementos gue utilizamos s3o0: o passe, a manchete e o remate.

]

__l ) Cada equipa tem de, com um maximo de gquatro togues, enviar a bola por cima da rede para
o meio-campo adwersario.

. d) Serve a equipa gue marcou ponto na jogada anterior.

3. Completa as afirmac@es com as palavras abaixo.

[zonadeservico] [ passe | [servipoporbaixo] [manchete] | deslocamentos )

No 72 ano no voleibol, o jogo inicia-se com ) ) . gue deve ser executado atrds da

linha de fundo na . Quando a outra equipa recebe a bola executa

, 58 a trajetdria da bola for alta e cwrvilinea, por owtro lado executa

se 3 brajetdria da bola for muito baixo em dire¢do ao chdo. Para o jogador

se deslocar durante o jogo, deve recorrer aos -
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4. Observa as figuras e identifica as agbes técnicas que representam.

(dica: forma como te deslocas em
campo)

a) ]

.

-~ -

b) d)

Aptid3o Fisica

5. Quando registamos 15 batimentos cardiacos em 15 segundos, significa que em 1 minuto a nossa
FCé:

D a) 90 batimentaos / minuto
D b) 100 batimentos / minuto
D ¢) 40 batimentos / minuto

Dd)wbatimentos/mbnuto

6. Completa a frase: Quanto maior for a intensidade do exercicio fisico éanossa FC.

D a) igual
D b) menor
D ) maior
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Ginastica

7. Quais destes elementos NAO estamos a abordar na aula de educacdo fisica:
D a) Rolamento 2 Frente

D b) Rolamento 3 Retaguarda
D c) Avido

D d) Rondada

8. Estabelece a ligagdo entre as imagens e o elemento gimnico correspondente:

Salto de Gato

b Avido

O —

% Rolamento & Retaguarda

9. Identifica os aparelhos representados nas figuras seguintes

a) b) )
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Atletismo

10. Assinala a op£3o que completa corretamente cada uma das afirmagdes que se seguem.
10.1 A corrida de velocidade é dividida nas seguintes fases:
D a) partida; manutengdo da velocidade maxima.
|_] b) partida; aceleracdo; manuten{3o da velocidade maxima; perda de velocidade; chegada.
C] c) partida; aceleracdo; perda de velocidade.

10.2 Na prova de corrida de barreiras, quando se realiza a transposic3o da barreira, & necessario
respeitar as seguintes subfases:

D a) chamada; transposigdo da barreira; recegdo.
m b) partida; saltar a barreira; rececso.
D c) inicio; transposic3o da barreira; final.
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Anexo 5 - Exemplo Plano de Aula 5° Ano

Plano de Aula
Turma: 52Cc N# de alunos: 12 Data: 19/02/2025 Hora: 10:15 Duragao: 507
Aula n® UD: Badminton Material: Suporte para rede de badminton, fita (para simular rede) 19 Ragquetes
Sdeld Local: Pavilhdo de Badminton, 19 volantes, 19 sinalizadores, 10 arcas.
Funcdo Didatica: introdugsa do desiocamenta Ohbjetivos:
|Fassa Cruzadoj; MADIONES: Riabiir of enencion progoulo & aloguar & Lips & Batiminte am nglo da rejedeia do wlant
Exerritagio do Deslocamento [Fasso duplo "cagado”], do | Copntting: P gual & Batirenis mils vartjosn iU pargetin 8 coopinaghs com o coliga.
posidonamento em relacdo 3o volante, dos batimentos Soclo-Aletivas: (s aluso slo capares de curenr ouwdr @ sl @ coo perar el sl Acetem as cpolas o Lk dos coligai.
abaian da cintura & das batmentas atima da cabeca;
Sumario: modakdade de Badminton.
n"'“" I '-.:I Situaclo de Aprendizagem Critérlos de Exito Organizacio
“Coreografia de Deslocamentos”
Os alunos, em xadrez, reaslizam os deslocamentos em fungio . . 04 alundd encontram-ie
N N O aluno realiza od mavirmentas em
k- do comando do professar, com simulacio de batimentas espeltha: em xadrez no espago
ol 10n15 | acirna da cabeca & ao lado da cintura. o Féd Ilad da b ha dispanivel com cerca de 1
o lado da raquete acompariha a
= Desdocamentos exercitados: rapuzi.e = i & 2 metros de distincia
- Passn “Cagada” 9 . entre ees.
- Paise Oruzado;
“Batimentos no Volante™
D4 alunas, individualmente com uma raguete & um volante,
realizam batimentos & tentarm sustentar o volante no ar a O alunas realizam a pega da mguete de
miximo de termpo possivel. Sempre que o walente cair no r_;':’ w"’:‘ d 0% alunos encontram-se
chlio, 0% slunod devem retomar o exercicio. s 540 capazes de sustentar o eipalhadas
10h25 . . wolante na ar. onal "
¥antey. . Adotar a posicio base para desiocar & Facione "_-'En“'._pe
= Rodar a raquete & bater com o dois lados; enquadrar com o volante para conseguir um | S50 dis ponivel.
= Alternar entre batimento alto e batimento mais mieihor batimento no wolante
iz,
.
E Ingo da Fronteira™ ) 04 alunos realizam o a batimento para 04 alundd encontram-ie
O3 alunos devern realizar CLEAR para que ultrapasse a zona .
4 - - R o lada contrério do campa; agrupados 24 2,
= do ria”, cooperands antre 4.
7 04 alunos il capares de s dedocar colocadas Frente a frente
) . . . em fungio da trajetdria do volante; cam & reded no meis a
Wariante: 5e for necedsdrio, of alunad iniciam o joge com . . . . a
d ik (adh to 4 endo, 04 alunos realizam o batimento sdima delimitar a eipaco “da
cokcacio do volante no lado opasto com réecurso 4 m da ca ) i
0% al i d g 04 alundd encontram-ie
4 aluros realizam a pega da raguete agrupados 23 2
i - de farma corneta.
_— Batimentos no volante 1x1 O 8l S0 de austants Cada alung deve colocar-
Batimentod no volante ém cooperacio de 1xl sobre a rede. * Ao CAPALSS Ol SusEmara se de urn dos lados da
valante no & &m ooperagio com o
" b d rede, de frente para o
colega & sobre a rede. seu colega.
5 05 al Aty de refletir sab
E 1In00 | Discusslo final corm o8 alunos, * Al CAPALES CIf nefietir xohre Em ¥ lua.
= o seu desempenho.
LX)
5 % 04 alunas ajudam na colocagio do material necessirio para a aula.
i % | Observacho dos colegas e sugestio de melhorias sos colegas com maiores dificuldades.
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Anexo 6 - FlashCards Aptidao Fisica

Maos alinhadas com of +Ihi-—-|-—'-; Cotovelos Amhadas com o5 . MBes & largura dos senbrez
mbres: ':.——.-_ :‘__m +ml—-—thl-
:::—k_-h"h + Costas relas durante tedo & Irl_dl-lh_-m- .+ Gorpe sm lnha refa
Lunges Ponte Agachamento Toque no
cl Salto

+ Hies 3 largura dos senbres

de 90° an desear F— — ambras

Trones permaness rels —:._ » Corps em nha refa: “_--_
durasie o meovenenie: Bacia sohe alinkar . Evitar slevar su destsr & 20}

Oihar dirsgds para o fresfe. = e — o bacla R

-~ b | -
& s = ' -
A s -
-
Mans alinhadat esem os : ::_'-m_. .-Il:-thI——-: +.*I.--_
smbros: We ponile Mals bamo o
. * Bamo.
" S el da . n:.:-:::l_ i parr @ wmar -_.—::ﬁ-_-
'-'_"II — & alateral da pé no chia. "-I“'*-Illﬂ- . Mevimente conirolada.
Skipping Elevacio das Prancha
' ' pernas deitado Invertida
r
) «"Hp 7
» € .
\ i .
e L 9 . -
+ Pernas esticadas ¢ junias » Corps em Bnha reta:
Joelhios ehevates seima du Sramis & maimanin
e s i s il : :.; sem
- BrogEs mET el am- e o deseer as pernas: v N —
Carpo em linha reta. S e o5 dudes o apentar para &
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Anexo 7 - Guido Aptidao Fisica

O W

riar o Nosso Jogo
PO R

Guiao de Criacao de Jogo (Aptiddo Fisica) - Este & o nosso jogo - Grupo:

Guiao: (Preencher)

Nome do Jogo
Capacidades Fisicas
Objetive do Jogo
Material Mecessdrio

Descricao do Jogo

Como se ganha?

Como se perde?

Tempo de Jogo

O Jogo cumpre estes critérios? (Preencher)

O Todos participam no jogo? O © jogo é divertido?
O Ojogo exige esforgo fisico? [ ©jogo & seguro?

XIX



Objetivos da Criacao do nosso Jogo

Trabalhar a nossa Sermos mais Trabalharmos em
Aptidao Fisica. Auténomos e Equipa.
Criativos.

Precisam de Ajuda?

Capacidade Fisica

Forgo

velocidode

Reslsténcio

Flexibilidade

Agilidode

Equillbrio

Coordenogdo

Exemplos

Fozer ogochamentos, flexbes, empurrar ou pusor algo, etc.

Reolizar sprints.

Correr durante varios minutos.

Mewer o corpo com focillidode e amplibede.

Mudangas de diregho rdpldos.

Aguentor sem cair de um determinade sitio, ter o contrelo do conpo.

Controlar o8 mavimentos do COro.
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Exemplos de Exercicios

Exemplos de Exercicios Capacidades Fisicas

logo da Apanhada - Os alunas comrem, enguanto fogem Velocidode, Resisténcia,
de outro que estd a apanhar. Agilidade.

Toca e Congela - Os alunos correm, enguanto fogem de Velocidade, Resisténcia,
outro. Sempre que alguém for oponhadeo tem que ficar Agilidode, Equilibric.

“congelado” em “pé coxinho™.

Corrida de Estogdes - Cada equipa tem que percomer a Forga, Resisténcia,

pista de corrida e fozer os desafios em coda estagdo Coordenagdo, Velocidode.
(exarcicios de aptidao fisica).

Corrida de Obstdculos - Os alunos tém que percomeruma | Flexibilidade, Ferga,
pista de obstdculos saltando ou rastejando pelos Coordenagdo.
obstdculos.

Lembrem-se:

1d pensaram comao comeca e acaba o joga?
Todos se mexen durante o jogo?
Conseguem fazer o jogo em qualguer sitio?

Precizom de muito material para o jogo?

Tipo de Material que podes usar: (Nao exagerem)

« Cones; « Barreiras, +« Sinolizadores;
« Bolos: ¢ Coletes; ¢ Colchbes:;

» Cordas: ® Arcos; + Outros.
Notas

Este trabalho & uma forma de colocarern am pratica aguilo que aprenderam sobre o vosso
corpo & a importdncia de serem ativos.

E também uma oportunidade de trabalharem em equipa, tomarem decisbes e usarem a vossa
criatividade com responsabilidade.

Mo importa se o jogo & simples ou elaborado - o mais importante é colocd-lo em pratica.
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Anexo 8 - Planeamento 12 Fase da Aptidao Fisica

F Aptidao Fisica 1° Periodo (1* FASE)
WES

Gutiro Novem L —

172 3 415 6 78 9 10/11 12 13714 15 16117 18 19720 al 22/23 24 25126 27 28729 30 31i32 33 34135 36 37/38 39

Conteddos Aula

Circuito Condigao fisica (Cartoes):

(Cirpuito N*1i: Cimbers, Saito Lateral, Skipping Posterior, Burpees, Deitar e Circuitos
Levantar.

Cirovito N*2: Deslocamento entre Canes, Jumping Jack. Sembburpee. Salios
[Frente & Tras, Agachamento of salto.

Semana Europeia do Desporto

Circuiios pré-prapostis pela grsa de Professores de Educagio Fisica do
Agrupamento.

Testes Fit-Escolas

Realzagho dos Testes Fit Escolas.

Exercicios A.F. na Modalidade

Implementagda de Exsrcicios enquaradas com a modalidade lesonada qus
ine © trabaiho de aptidla fisica.

Aptiddo Cardiorrespiratéria
2 x 500m
2 x 500m 3x 500m | 3x 500m | 3 x 500m 3 x 500m | 3 x 500m | 2 x 500m

T ce coida de resiténga com vats & reperacia ara o Crta Mt FC*
acolar.

Exercicios A-F.

[Exrcicios de Apbcin Fisiz reakzados no Snal da auls, em grupo. O objstwn
[amsa por realizar 3 p L]
erres, Mema * Care Ca Aula 1+ i

2 savies de 30 caca Todos devem contabilizar quantas repeticies Ezeram do.
respesiva exercicio. Mo fim, o alunos devemn somar tados s repetiles que
izeram. © abjetivo é que eles sintam que para aumentar o nimera de-
repeices no total, todos devem trabaifar para isso. Os exercicos slsgidcs
para esta 1 Fase 580 0s Polichinelos, a Prancha Mia/Antebrago ¢ o Sems
burpee.

Pasichinsios
Zser.0s
Paschinaios

Pranchs MiosiAmebrago
Zabc. s
Pasichinelos

Prancha Maos/AMeaco
Sar Burpes
Zsde. s

Pranchs Mios/An sbraco

Objetives:
[Fromaver a trabaiha em equ alunas, reforganda que contribuir para um
[Promaver a vanedace dos exsrcicios, focados em diferentes grupos muscutares.

Premaver a pracesse sz auoavaliaghe Sirvds de reconhecmmerta do seu progresso.

: (FCY)
Na exda 19 £ 20 foi iroduzida a Medicha da Frecuéncia Cordiaca scs ahincs. O abjefiva pessou por ensnar os shunos 3 medr das 3 formas distnias & mais acessiveis. Depois. durants iodas a3 ulas ands foi rababada a Resisiénza Acsdéia, foram feitas mediches antes & snés o Exsreic ! a3 diferengas e a rel ente 2 frequé daca e o exeseicia
Nota: (Aula 17

Nesta auia, ird ser apresertade 205 alunos o Planeaments d forma resumide. Nes aula insi focar na 14 Fase de trabalhe para preparar o3 slunes para o inlcia desta fase. Vou explicar acs slunas qus esta fass assents em 3 cbiivas: eoletiva nos dée muscudares, promever & aumentar o Fabal & sumenter a s
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Anexo 9 - Planeamento 22 Fase da Aptidao Fisica

Planeamento Aptidao Fisica 2° Periodo (1° FASE -TRANSIGAD - 2° FASE)
s

— Farerois ——
Contetdos - Margo
42143 44 457 46 47 48749 50 517852 52 54755 56 5T/58 58 60/ 61 62 63/64 65 66 67 /68 69 T0Im T2 TIIT4 s TEITT T8
Exercicios A.F. 2 3
- - I | s
WHEI!WUB“HMINMNWM Mambros Inferiones, I O l i
ntas vezes fzeram o 'l ¥
respetve esercicia. e gomar e S U Ko =!; }!;
0 cjetvo & que. aumer
oo devem ¥atiar para tsuc. Os exercicics slegdos pan esta ket ! !
[Polchinsios, a Prancha M3olAniebnaco & o Semi-bupes.
Testes Fit-Escolas
Fit-Escolas [FitEscols
| Realizaglo dos Tesies FR-Escolas.
Exercicios AF.
" .
=-ca o 4 ararica. Caca rups o ar | Coyerd e 1 oarcices amocada {1 -
V1~ 5 1 - e o 3 s 2 it o 17 1 2 S 521 o0 s makioes amnen 3
£t 2 fomm rezrporn 2 g ctpetees: Circuite | Circulto | Circulto | Circuito | Circuito | Circulte | Circuito | Circuite | Clrcuito | Circuito | Circuito | Circulto | Circuito | Circuito | Clrculto | Circuito | Circuito | Circuito | Circuito
oo s el e 1 Aula | por Grupo | por Grupo | por Grupo |por po|p po| p po|p po|p po|p
o warca, nos wames FASEII* 2x 30 2x 30 2x 30 2x 30 2x30 2x 30 2x 300 2x30 2x 30 2x30° 2x30 2x30° 2x30° 2x 30 2x30° 2x30° 2x30 2x30° 2x30°
= 2o speren s E=
Epe—
[ e
B e
e e
s a poa = L
| awre da apicecha de feschack. on domizes s Facoiogen _-wmmm"
[Otjetivas:
Feptback arasts olega
Explorar a i g
Fremover o s
[Wata: (1°Aula FASE IF)
ricsta auia, =F s aluncs anome
1 2 3 4 [] Equipas o TMML
Gupoga | Fledana | - Aguenamarnmel oo - Sipping Ang DavidR | Francisco | Leonardo | Rodrigo M.
Eurckios [Fae SR i et |- Elevacdo cex Cafs | Hervigue | Davidl. | Tomds | RodvigoR
Iﬁ’mm - Lunges iy Pasa  Francha. Julia Margarida | Maria F. Maria V. Mariana
B - Momizin Crimbar |- SUPSEHOmEN | gy Lucas Lara Matide Miena Fita
Exipas. OuMehors | OsPrisciscs | Os Bollyeses. TMML 08 Balsting
e
Grupe da 1-2-34-5 | 23451 34-51-2 | 45123 | 51234
Exarcicios
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Anexo 10 - Planeamento 32 Fase da Aptidao Fisica

Planeamento Aptido Fisica 3° Periodo (2° FASE -TRANSIGAO - 3° FASE)

MES

Abril Maio Junho

Contelidos
Aula | 79,80 | 81/82 83 84 /85 86 87188 89 90 / 9 92 93 /94 95 96 / 97 98

Exercicios A.F.

Exercicios de Aptiddo Fisica realizados no final da aula, em grupos mais
reduzidos. Em fungdo dos resultados dos Testes Fit-Escolas, os alunos irfio ser
agrupados em grupos. Dentro destes grupos os alunos vao fer um conjunto de Circuito Circuito

3 exercicios especificos para trabalhar os grupos musculares associados acs | POT Grupo| por Grupo
testes com resultados inferiores. Durante apraximadamente os dltimos 10015 2 x 30 2x 30
minutos da aula, os alunos devern completar o circuito determinado para o cicio | /Ex

grupo que integram. Em cada circuito existern 3 exercicios diferentes. Os [Exer ercicio
alunos devem realizar 3 séries de 30" de cada exercicio. Por cada série
descansam 15", O objetivo passa por contabilizar o nimero de repeticdes, no
entanto apenas somam o nimero de repeticbes dentro do grupo. A cada aula
devem aumentar o nimero de repetigbes.

Testes Fit-Escolas

Fit-EscolasfFit-Escolas
Realizagio dos Testes Fit-Escolas.

Criagao do Jogo Auténomo de Apt. Fisica

Criagdo
dos
Os alunos vio ser incentivedos a criar os seus proprios jogos em fungdo J-DQDS
daquilla que prentendem trabalhar. (Com supervisio do Professor) Info ser 'Jo'go 1 JDQO 2 JOQO 3 J°ﬂ° 4
apresentados aos alunos um conjunto de materais para os ajudar neste 417 Aula
rocesso. Os jogos serdo apresentados nas aulas seguintes {1 jogo aula

p jog p g jogo por aula). FASE Ill*
Objetivos:

Promover a motivagSo e a autonomia para o desenvolvimentos dos proprios jogos.
Promover o frabalho de grupo.
Avaliar o frabalho desenvolvido ao longo do ano letivo.

Nota: (1"Aula FASE 1I%)
Mesta aula, serd explicado todo o processo desta 3* Fase aos alunos. Os alunos irfo ser distribuidos por grupos. V8o ser entregues os guides aos grupos para que eles possam criar 05 seus proprios jogos. O objetivo & fomecer 30 minutos da aula para o efeito, pedindo que
entreguem as fichas na auas seguinte, dando-lhes assim a possibilidade de trabalharem fora do contexto da aula.
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Anexo 11 - Resultados 12 Fase Aptidao Fisica
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Anexo 12 - Resultados 22 Fase Aptidao Fisica

Aptidao Fisica 2* FASE Resultados
1 2 3 4 s
51256 57a62 63268 B9a7s 75280
dos do dos idade do na dor Qualidade do na dos | @ do a dos Empenho na . ) .
Exercicios Feedback Tarefa Exercicios Feedback Tarefa Exercicios Feedback Tarefa Exercicios | Feedback | Tarefa Exercicis | Qualidade do Feedback] ™" ropy Mécia’ S | Madin Equipes | Akrioavaliagao
a2 2 4 3 3 4 -4 3 5 33 4.4
1 2 3 2 2 | 3 2 Y 23 42
a0
2 2 4 l B 4 4 4 5 34 42
2 2 3 3 2 3 4 3 B 28 34
PO I I N N 4 : 4 ]
3 &l 4 3 3 4 3 4 4 34 4.8
6
3 &l 4 3 3 4 4 4 5 a7 42
3 3 4 3 3 4 4 4 4 as 46
3 3 4 3 4 4 4 4 5 a8 48
Nao realizado 38
3 4 4 3 4 4 4 4 5 a9 48
3 4 4 3 4 4 4 4 5 a9 44
2 1 z 3 2 2 3 3 3 23 44
a 1 2 a 2 2 4 a a 26 42
28
3 2 3 3 3 3 4 4 4 a2 a4
= 2 3 3 3 = 4 3 4 31 4.6
3 3 4 3 3 4 4 3 4 34 44
3 4 3 3 4 4 3 4 a3 48
36
a 3 A 3 3 4 4 A 5 a7 45
3 3 4 3 4 4 4 4 5 a8 48
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Anexo 13 - Resultados 32 Fase Aptidéo Fisica

Criacio de Jogos
Guiso Participactio Aula Correches / (E‘E'“““"m a0 | padia
4 5 4 Ap invés de quem for 4.3
apanhado ficar em posicao
4 5 4 de cocaras, 0 mesmo deve 413
colocar-se em posicio de
prancha. Para ser salvo um
4 s > dos colegas deve saltar por 4.7
cima dele. Acrescentar a
4 3.5 o prancha invertida durante 5 | 2.5
segundo como posicao de
4 5 5 "porto-sequro”. 47
4 5 4 4.3
4 5 5 4.7
Todos adotam a posicdo de
caranguejo no jogo. Quem
4 o o apanha e quem tenta 4.7
atravessar o comedar.
4 5 5 47
4 5 4 4.3
2 4 4 33
2 4 4 3.3
Bumentar o n® de repeticies
4 4 4 para 7/8. Os exercicios vao | 4.0
variando de jogo para jogo.
5 5 5 5,0
5 5 5 50
4 5 4 4.3
Alterar o exercicio a cada
4 5 3 1/2 minutos. Alterar a 47
pessoa que apanha a cada
4 5 5 1/2 minutos. Acrescentar a 4.7
prancha durante 5
4 5 5 segundos como posicao de | 47
"porto-sequra”.
4 5 4 4.3
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Anexo 14 - Exemplo de Guido da 32 Fase Preenchido

7 N
'l \

V()'

riar o Nosso Jogo
- T

Guido de Crlagdo de Jogo (Aptidio Fisica) - Este é o nosso jogo - Grupo: Oz Vecurdote s

Guiao: (Preencher)

Nome do Jogo
Capacidades Fisicas
Objetivo do Jogo
Material Necessério

Descrigdo do Jogo

Como se ganha?

Como se perde?

Tempo de Jogo

=S j*‘“ Coxtn  Lones

M eouo

)
}79}'5‘-\4“}

NeGowdade | As_l'x..L.Lr_lt, e (osdecacos

Fawec . ~
2l uora Caato vt a0 bhegal ondo © e
d-h.xf‘ o Cofn Cones o I CRdat Cksse SO
CAWESEs. 0 forn ¢ RS Ave e Que o e ¥
Cones ¥ TN
X
- Comecamm S, WRaueon S0 e - Ugeh ., toom
(NdDs o oS (Ones wodtodos, A Foeots
AP CoATEroE O QeSS Quse oo 2, ‘ ¢ QUowdo o
Qo ! 4G Plectes o
e 4 - . “ Feteie de
cada  QQoueQy, FaR S abdormancas @ et
T3 ‘ "N A e g < . AASTT Loy
fnaagvT S FMQAdLOdCs | 0sanom B et S W T e ke
QA SQampo QuR fie Qicka P 2]
=Fazerdo  sawe Oicha Wwaluad rocatOonold

dia 1"4"\‘-’ COMM  (Opes

~Quondo o oulfo eqgaueS faled uora Qaoha vestico

rosazadiaol cu A duoaoeoll | @ Latreiac

Ale uma equaepa fazes Qankha

O Jogo cumpre estes critérios? (Preencher)

® Todos participam no jogo?
O Jogo exige esforco fisico?

0 jogo é divertido?
® O Jogo é sequro?
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Anexo 15 - Exemplo de Ficha da 12 Fase Preenchida

Ficha de Registo Aptidao Fisica 7°A

(EASE | - Exercicios Aptiddo Fisica)

40/41
10V12/2024 | 121122024 | 07/01/2025 | 020172025
9 (‘) F5 17 FH F2 69
Polichinelo A
- 3‘1 *en
-
o 5 o6 a3
ot |8 e 25 L
Antebrago
« /’
20 42 3
A A 38 2 ﬁ
Semi Burpee | Faskl
ff X %

2024/25
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Anexo 16 - Exemplo de Ficha da 22 Fase Preenchida

nowe

ANO:=3E TURMAZRZ DATA: 77 /02 /¢

Autoavalia¢do da Aptidao Fisica (2* Fase)

Critério Avaliados

Escala(1a5)

Aplicagao do
Feedback

Observei atentamente o meu colega para identificar os pontos de melhoria
1 - Nao observei; 5 - Observei e identifiquei os pontos de melhoria;

J

Dominio Fisico

Os exercicios foram realizados com a postura correta.
1 - Muito incorreto; 5 - Perfeitamente correto;

Consegui realizar o exercicio de forma controlada e mantendo a estabilidade
1 - Fraco controlo e sem estabilidade; 5 - Excelente controlo e com estabilidade;

Dominio
Psicoldgico

Aceitei o feedback do meu colega.
1 - N&o ouvi o meu colega; 5 - Aceitei tudo o que o meu colega me disse;

(Spl S BN

Mostrei empenho para melhorar, apos o feedback do meu colega;

Dominio Social

|
1 - Nao me esforcei; 5 - Esforcei-me muito para melhorar; |
Dei feedback ao meu colega de forma clara e respeitosa.
1 - Nao fui claro e respeitoso no meu feedback; 5 - Fui claro e respeitoso no meu 9\_/

feedback;

Colaborei com o meu grupo para completar a tarefa.
1 - Nao colaborei; 5 - Colaborei totalmente;

Dominio
Cognitivo

Compreendi as instrugdes e os critérios de éxito dos exercicios.
1 - Nao compreendi; 5 - Compreendi totalmente;

-~ |W

Apliquei o feedback para melhorar a minha postura no exercicio.
1 - N&o apliquei; 5 - Apliquei perfeitamente;

N
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