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RESUMO

O presente documento consiste no Relatério de Estagio, elaborado no ambito da
Unidade Curricular de Estagio Profissional do Mestrado em Ensino de Educagao
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto. Este relatério descreve e reflete a experiéncia
desenvolvida ao longo de um ano letivo de pratica pedagogica supervisionada,
realizada numa escola basica do distrito do Porto, com uma turma do 8.° ano.
Através das areas de intervencao definidas — Desenvolvimento do Ensino-
Aprendizagem, Participagdo na Escola e na Comunidade e Desenvolvimento
Profissional — sdo analisados os desafios enfrentados, as aprendizagens
construidas e o crescimento pessoal e docente do autor. A pratica foi orientada
por uma abordagem critica e reflexiva, com foco no bem-estar e desenvolvimento
integral dos alunos. No capitulo do Desenvolvimento Profissional é ainda
apresentada uma investigagao teorica sobre o contributo da Educacgao Fisica
para o desenvolvimento de competéncias socioemocionais nos jovens, num
contexto marcado pela crescente exposigcao ao digital. O relatério conclui com
uma reflexdo final sobre o impacto transformador da experiéncia e a
consolidacao de uma identidade docente comprometida com uma educacao de

qualidade.

PALAVRAS-CHAVE: ESTAGIO PROFISSIONAL; EDUCAGAO FiSICA;
ENSINO; DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL; REFLEXAO.



ABSTRACT

This Report was developed within the scope of the School Placement curricular
unit of the Master’s Degree in Physical Education Teaching in Basic and
Secondary Education at the Faculty of Sports of the University of Porto. It
describes and reflects on the experience carried out over a school year of
supervised teaching practice, implemented in a lower secondary school in the
Porto district, with an 8th-grade class. The report is structured around three core
areas of professional intervention — Development of Teaching and Learning,
Participation in School and Community, and Professional Development —
analysing the challenges faced, the knowledge acquired, and the personal and
professional growth of the preservice teacher. The pedagogical practice was
guided by a reflective and critical approach, focused on student well-being and
holistic development. In the Professional Development chapter, a theoretical
investigation is also presented, addressing the contribution of Physical Education
to the development of students' social and emotional competencies, in a context
increasingly shaped by digital exposure. The report concludes with a final
reflection on the transformative impact of this experience and the consolidation

of a teaching identity committed to high-quality education.

KEYWORDS: SCHOOL PLACEMENT; PHYSICAL EDUCATION; TEACHING,;
PROFESSIONAL DEVELOPMENT; REFLECTION.
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Introducgao

O presente Relatorio de Estagio (RE) surge no ambito do Estagio
Profissional (EP), inserido no segundo ano do Mestrado em Ensino de Educagao
Fisica aos Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS) da Faculdade de Desporto
da Universidade do Porto (FADEUP). O RE que agora se apresenta constitui o
culminar de um percurso formativo, onde serdo expostas as experiéncias
vivenciadas ao longo do ano letivo de 2024/2025. Este documento reflete o
processo de formagao experienciado ao longo de um ano letivo de pratica de
ensino supervisionada (PES) realizado em contexto real de ensino, numa escola

publica do ensino basico.

Mais do que uma exigéncia curricular, este estagio representou uma
oportunidade privilegiada de crescimento pessoal e profissional. Assumiu-se
como um espaco de experimentacdo, reflexdo e construgcdo de identidade
docente, possibilitando a articulagao entre os conhecimentos tedéricos adquiridos
na formacao inicial e a complexidade da realidade educativa. As experiéncias
vividas, os desafios enfrentados e as aprendizagens construidas durante este
percurso formaram a base de um processo profundo de autoquestionamento e

transformacao.

Ao longo deste documento, pretende-se dar conta ndo apenas das praticas
implementadas e das decisdes pedagogicas tomadas, mas também da forma
como estas foram influenciadas por convicgdes pessoais, valores profissionais e
pelas circunstancias particulares do contexto escolar. Pretende-se, por isso, que
este relatério espelhe um olhar critico e reflexivo sobre a agao docente e sobre

o caminho percorrido enquanto professor em formacgao.

A Educacao Fisica (EF), enquanto area disciplinar centrada na educagao
do corpo e do movimento, mas também promotora de valores, atitudes e
competéncias sociais, foi o territério onde se desenvolveram as experiéncias
pedagogicas aqui descritas. Neste ambito, procurou-se sempre que a pratica
letiva fosse orientada por um sentido ético e humano, valorizando o bem-estar
dos alunos, a criagdo de um ambiente seguro e motivador, e o desenvolvimento

integral de cada jovem. Acredito que o desporto e o movimento vao além da



simples pratica fisica, mas sejam também veiculos de aprendizagem sobre
perseverancga, respeito, cooperacdo e autoestima. Ensinar desporto € ensinar
sobre a vida, onde cada desafio, seja uma vitéria ou uma derrota, traz consigo
uma licdo importante. Para mim, mais do que formar atletas, € fundamental
formar pessoas que saibam lidar com as adversidades e que possam aplicar os

valores adquiridos através do desporto em todos os aspetos da sua vida.

De modo a tornar o conteudo mais claro e compreensivel, este relatorio
estd organizado em cinco capitulos, precedidos pela presente introdugéo e
finalizados com as respetivas consideracdes finais. O Capitulo 1,
‘Enquadramento Pessoal”’, descreve o percurso formativo e identitario do
estagiario até ao inicio do EP, abordando os valores, influéncias e motivagdes
que orientam a sua acao docente. O Capitulo 2, “Enquadramento Institucional”,
caracteriza a escola cooperante (EC), o agrupamento, a turma residente e os
elementos envolvidos no estagio. O Capitulo 3, “Enquadramento Operacional’,
estrutura-se em torno das trés grandes areas de desempenho definidas para o
EP: Area 1 — Organizacéo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem; Area 2 —
Participacdo na Escola e na Comunidade Educativa; e Area 3 — Desenvolvimento
Profissional. Cada uma destas areas integra as praticas implementadas, as
estratégias pedagogicas adotadas, o envolvimento em iniciativas escolares e a
componente investigativa do estagio. Este capitulo reflete, assim, as
experiéncias pedagaogicas vividas ao longo do ano letivo, numa perspetiva critica

e reflexiva.

Espera-se que este documento possa nao sé evidenciar as aprendizagens
e competéncias adquiridas, mas também transmitir o modo como este ano de
estagio se revelou transformador, consolidando a convicgao de que ser professor

€ um compromisso com a educag¢ao e com o desenvolvimento humano.



1. Enquadramento Pessoal

1.1 Percurso desportivo, académico e pessoal

A identidade profissional do professor ndo se constréi no vazio, nem
emerge de forma abrupta. Ela € o produto de uma histéria de vida, de um
percurso singular onde confluem vivéncias, valores, experiéncias formativas e
contextos sociais e culturais. Como defendem Novoa (1992) e Tardif (2002), a
profissionalizagdo docente edifica-se num processo longo de construgéo
biografica, onde o ser pessoal e o ser profissional se entrelagam continuamente.
Neste sentido, a minha pratica pedagogica ao longo da PES néo pode ser
dissociada do meu percurso pessoal e da forma como este moldou a minha

maneira de ser, estar e ensinar.

Entre todas as influéncias que marcaram a minha formacao, o basquetebol
ocupa, sem margem para duvidas, um lugar central. Quem me conhece desde
crianga, afirma que eu “nasci” com a bola nas maos. O desporto surgiu-me como
linguagem materna, transmitida pelo meu pai, ex-jogador e treinador de
basquetebol, figura inspiradora cuja dedicagao, ética de trabalho e exigéncia se
tornaram, também, principios que regem a minha atuagao. Iniciei a pratica formal
da modalidade com cinco anos e, desde entdo, o campo foi espago de

crescimento, aprendizagem, frustracao, superacgao e, sobretudo, transformacao.

O desporto educa. Educa o corpo, mas também a mente e o carater. Educa
na dor e no sucesso, no erro e na persisténcia. Foi através do basquetebol que
aprendi a importancia da disciplina, da resiliéncia, da cooperagao e da atengao
ao detalhe, valores que se tornaram estruturantes na minha vida e que, mais
tarde, transferi naturalmente para a minha atuagdo como treinador e,
posteriormente, como professor em formacao. Como refere Veiga (2013), a
pratica desportiva pode funcionar como um poderoso contexto de
desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais, favorecendo a

interiorizagao de normas e a construcao de uma ética pessoal.



No entanto, nem sempre o percurso foi facil. Durante os meus anos
formativos como atleta, enfrentei adversidades significativas, nomeadamente,
uma maturacao fisica tardia que limitou as minhas oportunidades competitivas.
Foram anos marcados por escassa utilizagdo em jogo e uma sensagéo de
invisibilidade perante alguns treinadores. Esta experiéncia, apesar de dolorosa,
foi também formativa, pois fortaleceu em mim uma atitude resiliente, ensinando-
me a trabalhar em siléncio, a confiar no processo e, sobretudo, a nunca permitir

qgue a visao de outros definisse 0 meu valor.

Apesar dos obstaculos, persisti. E talvez seja por isso que, anos mais tarde,
fui o Unico atleta da minha geragao a jogar na equipa sénior do meu clube de
formacédo, Clube de Basquete de Viana. Trata-se de uma conquista simbdlica
que representa muito mais do que a performance desportiva, mas também a
vitoria da persisténcia. Como afirma Rios (2001), a identidade docente constroi-
se também na superacao de experiéncias dificeis e na forma como estas sao
integradas e compreendidas como oportunidades de crescimento pessoal e

profissional.

Ao longo do meu percurso, cruzei-me com pessoas marcantes. Uma delas
foi a minha primeira treinadora de basquetebol, que mais tarde foi minha
professora de EF no 3° ciclo. Atualmente, com um olhar mais informado,
reconhec¢o na sua pratica tragos de exceléncia, pela forma como diversificava os
modelos de ensino, adaptava as estratégias as especificidades dos conteudos,
e revelava uma consciéncia pedagogica rara na forma como planeava e
conduzia as suas aulas. A sua crenga no meu potencial, numa altura em que me
sentia desvalorizado enquanto jogador, foi determinante. Uma frase que me
dirigiu ap6s uma aula ficou gravada: “Tiago, quando cresceres, ninguém te vai
conseguir parar”’. Foi o impulso de que precisava para nao desistir e o exemplo

de como uma palavra certa, no momento certo, pode ser transformadora.

Esta capacidade de impacto humano esteve sempre presente na minha
construcdo da figura do professor como alguém que ensina, sim, mas que
também acompanha, escuta e acredita. Neste ponto, ndo posso deixar de referir-

me a influéncia dos meus pais, ambos professores, cuja visdo pedagodgica



humanista me marcou desde muito cedo. Cresci hum ambiente onde se
discutiam temas educativos com paixado e sentido ético, onde se valorizava a
relagdo com os alunos, a empatia, a criatividade pedagogica e o papel da escola
como espacgo de cuidado e transformagédo. Como referem Azevedo e Aguiar
(2021), a familia € um espaco privilegiado de transmissao de valores e pode

desempenhar um papel fundamental na construcéo da vocacao docente.

Apesar do gosto pelo ensino e pelo desporto, a minha relagédo com a escola
enquanto aluno foi, por vezes, complexa. Nao me revi sempre nos modelos de
ensino que experienciei, sentindo frequentemente um desfasamento entre o que
era proposto e os meus interesses ou forma de aprender. A motivagéo surgia
sobretudo quando encontrava professores inspiradores, que ousavam sair da
norma e criavam condicbes para a curiosidade e o pensamento critico
emergirem. Esta vivéncia tornou-se uma referéncia negativa e positiva. Negativa
porque gerou desinteresse em algumas fases; positiva porque me tornou mais
consciente, enquanto professor, da importdncia de uma pedagogia ativa,

diferenciada e centrada no aluno.

O meu percurso académico passou pela Faculdade de Ciéncias do
Desporto e de Educacéo Fisica, na Universidade de Coimbra, onde conclui a
licenciatura. Esta etapa foi marcada pela criagdo de relagdes de amizade que
perdurardo para sempre, pelo confronto com diferentes formas de pensar o
desporto e o0 ensino, e pela riqueza da vivéncia estudantil na “cidade dos
estudantes”. Foi também durante esta fase que joguei pela equipa da
universidade e por clubes locais, mantendo viva a chama do jogo, e onde me
maturei e tornei um jogador mais experiente. Foi também em Coimbra que
comecgou a motivagao pelos aspetos taticos e técnicos do treino desportivo e
onde o interesse pelo papel do treinador. As conversas constantes com colegas
de curso que almejavam ser treinadores de futebol, sobre temas relacionados
com o treino desportivo, e questdes técnico-taticas do jogo, rapidamente
deixaram de ser apenas sobre futebol, mas também sobre basquetebol. As
nossas chamas e paixdes pela area eram contagiantes, e os meus amigos mais

proximos foram os primeiros a explicar-me que eu tinha de me tornar treinador,



a minha forma de falar sobre o treino tornava-o num facto evidente, sou um

treinador por sangue, e agora diria mesmo que sou um mentor por vocagao.

O regresso a casa, apos a licenciatura, trouxe-me novamente a
encruzilhada vocacional. Sem certezas sobre o rumo profissional, aceitei o
convite para treinar a primeira equipa sénior feminina a ser criada no clube da
minha cidade natal, Viana do Castelo, e esse foi 0 momento decisivo. A pratica
do treino tornou-se, pouco a pouco, numa verdadeira escola. Os desafios de
lideranga, comunicagdo e organizagdo empurraram-me para fora da zona de
conforto. Enfrentei o medo de falar em publico, a inseguranga nas primeiras
intervencgoes, a incerteza na procura das palavras certas e mais adequadas para
cada momento. Mas continuei. E cada treino foi uma oportunidade de me

(re)descobrir.

Percebi, a cada dia, que a minha vocacgao era ensinar. Ensinar desporto,
ensinar a jogar, ensinar a cooperar, ensinar a crescer! A decisdo de ingressar no
MEEFEBS nasceu dessa certeza. Uma certeza que, mais do que uma escolha
racional, foi um apelo existencial: ndo consigo nao ensinar. Por isso, este EP n&o
foi apenas uma etapa formativa, foi uma travessia de confirmacao vocacional, de

construgao identitaria e ao encontro da misséo de ser professor.

1.2 Expectativas iniciais, motivagoes e objetivos

Previamente ao inicio da PES, sentia-me profundamente entusiasmado e
mobilizado por um conjunto claro de motivagbes e expectativas que conferiam
sentido ao ano que se aproximava. Tinha plena consciéncia de que este seria
um dos periodos mais exigentes da minha vida, mas também um dos mais
transformadores, representando uma oportunidade de crescimento pessoal,

profissional e emocional.

Esta exigéncia advinha da necessidade de conciliar o EP com os
compromissos enquanto treinador, num ano em que orientava duas equipas sub-
16 femininas (A e B) no meu clube, o Club 5Basket, mantinha fun¢gdes como
selecionador distrital de sub-14 masculinos na Associacdo de Basquetebol de



Viana do Castelo e procurava, ainda, preservar o equilibrio da vida pessoal. A
conciliagdo de todas estas esferas implicava uma grande capacidade de
organizagao e resiliéncia, exigindo sacrificio e renuncia, mas mantinha a
convicgcao de que o esforco valeria a pena, na medida em que cada desafio

representava, também, uma oportunidade de aprendizagem significativa.

A minha motivagdo assentava na vontade profunda de ensinar e de
vivenciar, por dentro, a escola como espacgo social, relacional e pedagdgico.
Entusiasmava-me a possibilidade de compreender as suas dinamicas
quotidianas, de participar ativamente nos seus processos logisticos e
organizacionais, e de o fazer com o acompanhamento préximo do Professor

Cooperante (PC), cuja experiéncia serviria de guia neste processo.

O entusiasmo adensava-se com a perspetiva de crescer profissionalmente
através da orientagao de figuras mais experientes, como o PC e a Professora
Orientadora (PO). A possibilidade de ser desafiado, questionado e apoiado por
profissionais com sensibilidade, conhecimento e exigéncia representava, para
mim, uma oportunidade privilegiada de desenvolvimento. Como referem Schon
(1983) e Marcelo (2009), o professor em formagado beneficia fortemente de
ambientes reflexivos mediados por tutores que o ajudam a transformar a

experiéncia pratica em conhecimento pedagaogico relevante.

Entre os objetivos tragados para esta etapa, destacava-se o desejo de
articular a teoria e a pratica, aplicando os saberes construidos ao longo da
formagdo académica a intervencdo real em contexto educativo. Pretendia
submeter estas experiéncias a momentos regulares de analise critica, avaliando
a eficacia das decisdes pedagogicas e reformulando-as sempre que necessario,
promovendo uma pratica docente em constante evolugdo. Esta logica de
reflexdo-acao é considerada essencial no processo de construgao profissional
do professor, favorecendo a sua autonomia e competéncia (Zeichner, 1993;
Alarcao & Tavares, 2003).

Simultaneamente, ambicionava desenvolver competéncias pedagdgicas e
didaticas, bem como habilidades transversais como a comunicagao, a gestao de

grupo, a organizacao e a lideranca, dimensdes fundamentais na docéncia e no



trabalho educativo em geral. Procurava, também, integrar de forma consciente a
componente socioemocional na relagdo pedagdgica, reconhecendo que a EF
pode e deve contribuir para o desenvolvimento integral do aluno, em todas as
suas dimensdes: fisica, cognitiva, emocional e social. Este entendimento
sustenta-se numa visdo humanista da educagéo, onde o ensino se orienta para
a formacao de cidad&os responsaveis, criticos e solidarios (Perrenoud, 2001;
Fullan, 1993).

A PES representava, ainda, uma oportunidade de crescimento transversal,
enquanto professor, treinador e ser humano. Sempre acreditei na
interdependéncia destas dimensdes e que o desenvolvimento numa area se
repercutiria positivamente nas outras. A experiéncia adquirida como docente, por
exemplo, contribuiria para o aperfeicoamento das minhas competéncias
enquanto treinador, e vice-versa. Esta complementaridade entre funcgdes
educativas tem vindo a ser valorizada por diversos autores como promotora de

uma identidade profissional mais integrada e coerente (Coutinho, 2015).

Por fim, entre os meus propdsitos estava o de ser um professor presente,
acessivel e empatico, alguém capaz de deixar uma marca positiva nos alunos e
na escola. Desejava nao apenas ensinar, mas ser uma figura de referéncia, um
modelo de conduta que pudesse inspirar os alunos a acreditar em si mesmos e
nos seus projetos de vida. O papel do professor como modelo de exemplo tem
sido amplamente discutido na literatura, sendo considerado um agente
privilegiado de socializagao e de influéncia positiva no percurso dos jovens (Day,
2001; Lima, 2002).

2. Enquadramento Institucional

O EP constitui uma Unidade Curricular do 2.° ano do MEEFEBS,
assumindo-se como um marco essencial no processo formativo dos Estudantes
Estagiarios (EE). Esta etapa representa o primeiro contacto prolongado com o
exercicio profissional docente, permitindo aplicar em contexto real os

conhecimentos adquiridos ao longo da formacgéo académica. De acordo com as



Normas Orientadoras do Estagio Profissional (FADEUP, 2016), a PES visa
integrar 0 conhecimento teodrico e pratico numa experiéncia formativa que
promova a constru¢cdo de uma pratica reflexiva, critica e ajustada ao contexto

escolar.

Este desafio profissional foi, para mim, naturalmente potenciado pelas
aprendizagens vividas ao longo do meu percurso desportivo e académico.
Estudei e vivi em diferentes cidades, joguei por varios clubes e treinei equipas
com caracteristicas, escaldes e géneros distintos. Foram varios colegas de
equipa e atletas com diferentes personalidades, grupos com diferentes
dindmicas, clubes com diferentes valores e treinadores com diferentes métodos
de treino e modelos de jogo. Todas estas experiéncias foram enriquecedoras de
alguma forma, pois cada contexto obrigou-me a adaptag¢des e a tornar-me em
alguém mais flexivel. Para haver harmonia e sucesso competitivo no desporto,
o trabalho em equipa é essencial. Para tal, € necessario reconhecermos os
nossos pontos fortes e fracos, interpretar quais as necessidades do grupo em
que nos inserimos, perceber de que forma as nossas capacidades podem ser
uma mais-valia e ajustar-nos a isso. Muitas vezes, esta adaptagdo implica
abdicar de destaque ou sucesso individual em prol da equipa, aceitando e

cumprindo o papel que nos é atribuido.

Esta capacidade de adaptagao, desenvolvida ao longo do meu percurso
desportivo, foi fundamental para a minha integracéo no contexto do EP. A pratica
desportiva, como salienta Cété et al. (2007), desenvolve nao apenas
competéncias técnicas, mas também capacidades sociais e comportamentos
cooperativos que se refletem noutras esferas da vida. Do mesmo modo, ser
professor exige compreender o ambiente escolar, interpretar o papel que
devemos desempenhar dentro da equipa pedagogica e responder as exigéncias
e imprevistos com flexibilidade e responsabilidade (Perrenoud, 2001). A minha
trajetoria enquanto atleta e treinador permitiu-me compreender a importancia de
contribuir para o coletivo, de escutar e de ajustar a minha intervencédo as
necessidades do grupo. Essa mesma légica norteou o0 modo como vivi o EP,

desde os primeiros passos que dei na entrada na EC, que procurei ser capaz de



me adaptar e contribuir positivamente para a realidade da escola e do grupo de

trabalho.

2.1 A Escola Cooperante

Apos a conclusao do primeiro ano do MEEFEBS, teve inicio o processo de
colocagao nas EC, no qual os EE indicam as suas preferéncias geograficas. No
meu caso, optei pela regido de Gondomar, pela sua proximidade relativamente
aos locais onde treino atualmente, o que facilitaria a conciliacdo entre os varios

compromissos pessoais e profissionais.

A EC onde fui colocado € uma escola basica de 2.° e 3.° ciclos, pertencente
a um Agrupamento de Escolas de grande dimensao no distrito do Porto, que
oferece uma vasta e diversificada oferta formativa, desde o ensino basico ao
ensino secundario, passando pelos cursos profissionais e ensino recorrente. A
unidade escolar onde decorreu o estagio oferece exclusivamente os 2.° e 3.°

ciclos, mas esta plenamente articulada com a restante rede do agrupamento.

Figura 1 - Entrada da Escola Cooperante

Embora a escola apresente um aspeto exterior antigo, encontra-se bem
conservada, com instalacdes funcionais e cuidadas (Figura 1). E uma escola de
pequena dimensdo, com um numero relativamente reduzido de alunos, o que

contribui para um ambiente familiar e acolhedor.
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Desde o inicio do estagio, foi transmitido ao nosso Nucleo de Estagio (NE)
gue a nossa presenca na EC teria um papel particularmente relevante na
dinamizagcdo da vida escolar, contribuindo para a sua valorizagdo junto da
comunidade educativa. Um dos grandes objetivos passava por tornar a escola
mais dindmica, moderna e atrativa para os alunos que terminam o 1.° ciclo e
estdo em fase de transicao para o ensino basico, incentivando-os a escolher esta

escola como a sua proxima etapa educativa.

Ao longo do ano, sentimos que esse papel foi valorizado, tendo sido visivel
a abertura da escola a nossa integragcdo em diferentes momentos e iniciativas.
O ambiente humano revelou-se bastante positivo, com um corpo docente
disponivel e envolvido no dia a dia da instituicdo, e uma relagdo proxima entre

os varios elementos da comunidade escolar.

Em termos de espacos fisicos, a escola dispde de boas condigdes para a
lecionagao da disciplina de EF. O Pavilhdo Gimnodesportivo (Figura 2 e Figura
3) tem uma dimenséao consideravel, equivalente a um campo oficial de futsal,
com marcagdes no solo que permitem a sua divisdo em trés tergos, facilitando a
organizacgao de diferentes grupos em simultdneo. O espaco apresenta-se bem
cuidado, com uma bancada com boa capacidade e uma arrecadagao ampla, com
material variado e em excelente estado de conservagédo (Figura 4). Com o
objetivo de apoiar o EE na planificagédo rigorosa das suas aulas e na otimizagao
dos recursos disponiveis, procedeu-se a contabilizacdo detalhada do material
existente na arrecadacgao, culminando na elaboragdo de um documento de

Inventario sistematizado (Anexo 1).

Figura 2 — Entrada do Pavilhdo Gimnodesportivo
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Figura 3 - Interior do Pavilhao Gimnodesportivo Figura 4 - Arrecadagao do Pavilhao

No exterior, existe ainda um campo polivalente (Figura 5), com um campo
de futsal com duas balizas, um campo de basquetebol com duas tabelas e uma
caixa de areia, que se revelou util para o ensino da disciplina de Salto em
Comprimento de Atletismo. Estes espagos exteriores foram regularmente
utilizados ao longo do ano letivo, permitindo uma maior diversidade metodoldgica

nas aulas.

Figura 5 - Campo exterior

2.2 Os colegas de Estagio

Antes do inicio do ano letivo, ha sempre uma certa curiosidade, em
descobrir quem serdao 0s nossos colegas de estagio, pois sera esse o0 grupo de
pessoas com quem vamos partilhar meses intensos de trabalho, desafios,
duvidas, conquistas e crescimento. E no seio deste nucleo que se constroem

lagos de companheirismo e que se partilha uma missao comum.
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O nosso grupo de trabalho foi composto por trés EE. Curiosamente, nao
nos conheciamos antes do inicio do EP, pois pertenciamos a turmas diferentes
no 1° ano do Mestrado. Eramos, desde o inicio, pessoas com formas de estar
distintas, com experiéncias e perspetivas diferentes, e estas diferencas refletiam-
se na nossa pratica pedagogica (PP). No entanto, foi exatamente esta
diversidade que nos enriqueceu. Relembro-me de uma conversa com o PC, onde
o mesmo referiu, em tom de brincadeira, que se fosse possivel fundirmos as
qualidades de cada um num professor s, teriamos o professor ideal. Esta frase
acaba por marcar aquilo que fomos sentindo ao longo do ano: que as nossas
diferengcas se equilibravam e que cresciamos precisamente porque nos

complementavamos.

Desde cedo estabelecemos uma relagao assente no respeito, na discussao
construtiva e civilizada, marcada por sinceridade e frontalidade, e pela vontade
de nos ajudarmos mutuamente. Apesar das exigéncias e do ritmo acelerado que
todos viviamos fora da PES, conseguimos criar entre ndés um ambiente
colaborativo e seguro. Houve sempre tempo ou vontade de o encontrar, para
conversar, refletir, planear, apoiar ou simplesmente desabafar. As reunides, as
observacoes, os feedbacks partiihados e as conversas espontaneas criaram
uma dindmica de trabalho que ultrapassou a formalidade e se tornou num

verdadeiro espago de companheirismo e crescimento humano e profissional.

Os meus colegas EE foram, para mim, uma ancora essencial ao longo
deste percurso. Ter com quem partilhar ideias, duvidas, sucessos e dificuldades
fez toda a diferenga. A possibilidade de observar os meus colegas, de aprender
com as suas praticas e de receber o seu olhar atento e honesto sobre o meu
trabalho foi uma das maiores riquezas desta experiéncia. Para além disso, o
apoio emocional foi constante. Nos momentos mais exigentes, estivemos
sempre atentos uns aos outros, € nunca deixamos que ninguém ficasse para
tras. Quando alguém estava mais em baixo, havia sempre uma palavra, um

gesto, um puxao amigo que nos ajudava a seguir em frente.

Como refere Zabalza (2003), a construgdo da identidade profissional

docente passa, inevitavelmente, por um processo de socializagdo colaborativa,
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onde o didlogo entre pares e a partiha de experiéncias sdo elementos
estruturantes. Foi exatamente isso que vivemos. Este nucleo ndo foi apenas um
grupo de trabalho. Foi uma rede de apoio, um lugar de confianga, e um espago

onde, juntos, aprendemos a ser professores.

2.3 O Professor Cooperante e a Professora Orientadora

O PC assume um papel central na estrutura do NE, funcionando como um
verdadeiro pilar ao longo de todo o processo de estagio. E a figura mais préxima
dos EE, acompanhando diariamente o seu trabalho, promovendo momentos de
reflexdo, orientando decisdes pedagodgicas, e fornecendo apoio tanto formativo
como emocional. Mais do que um avaliador, foi um verdadeiro mentor. Como
salienta Vieira (2009), o PC desempenha um papel formativo central, ajudando
o EE a interpretar a pratica, questionar decisbes e construir a sua identidade

docente num processo de reflexado e crescimento progressivo.

O PC revelou ser um profissional altamente competente, com vasta
experiéncia enquanto docente, mas também na area do treino desportivo. Ao
longo do ano, foi demonstrando um enorme rigor e conhecimento cientifico e
uma o6tima capacidade de observacéo e analise, que se refletia na discussao
critica das nossas praticas. A sua atengdo ao detalhe evidenciava-se nas
reunides de reflexdo, em que era capaz de identificar aspetos que passariam
despercebidos a muitos. Por vezes, pequenos detalhes fazem com que a
lecionagao saia do nosso controlo, e por muito pequena que seja essa sensagao
de desconforto, o PC era sempre capaz de a identificar e trazer aos momentos

de reflexao.

Para além da sua exigéncia, marcou-me também a sua humildade e
empatia. Apesar da sua longa carreira, demonstrava constantemente vontade de
aprender com os EE, afirmando, em mais do que uma ocasiao, que procurava
também crescer através deste processo, e que a ideia de os EE trazerem novos

meétodos e ideias inovadoras o entusiasmava. Encorajou-nos sempre a assumir
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responsabilidades, concedendo-nos liberdade e autonomia, com a seguranga de

um acompanhamento préximo e disponivel.

As reunides com o PC eram espacos de reflexdo aberta, onde as decisdes
tomadas nas aulas eram questionadas, discutidas e fundamentadas. O ambiente
criado era exigente, mas seguro, e marcado pela frontalidade e honestidade,
mas, também, pela sensibilidade. A sua postura contribuiu decisivamente para o
clima de exigéncia e de entreajuda do nosso NE, sendo uma presencga constante,

firme e motivadora.

Ja a PO, embora com uma presenga menos frequente, desempenhou
igualmente um papel fundamental. Foi o elo entre a faculdade e a EC, garantindo
a articulacao institucional entre os dois contextos e orientando a nossa formacéao
numa perspetiva mais ampla. A PO coordenava reunides presenciais e online ao
longo do ano, em momentos-chave, nos quais transmitia feedback relativamente
a PES dos EE, fornecia novas tarefas e procurava orientar e guiar a elaboracéo
do RE. Para além disso, uma vez por periodo, cada EE era avaliado
presencialmente através de uma aula supervisionada. Estes eram momentos
avaliativos centrais no EP, e admito ter sentido pressao e ansiedade, pois sentia-
me orgulhoso do trabalho que estava a desempenhar na minha PP, e nao queria

baixar o nivel que era para mim a norma, nas aulas supervisionadas.

O acompanhamento da PO focava-se na analise da nossa PP e na
promocado da reflexdo critica sobre os nossos desempenhos, conteudos e
metodologias. Como referem Alarcao e Tavares (2003), a supervisdo pedagodgica
deve fomentar a autonomia, o pensamento critico e a articulagdo entre teoria e
pratica, num percurso que ajude o futuro professor a construir conscientemente
a sua identidade profissional. Foi isso que experienciamos com a PO. Uma
liderancga exigente e critica, mas também sensivel e disponivel, que nos ajudou

a crescer e a clarificar as nossas intengdes pedagadgicas.

Ambas as figuras, PC e PO, foram essenciais para 0 nosso
desenvolvimento ao longo da PES. Representaram pontos de apoio distintos,
mas complementares, proporcionando-nos feedback rigoroso e necessario para

a nossa evolugao.
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2.4 A Turma Residente

Antes do inicio do ano letivo, numa das reunides com o PC, foram-nos
apresentados os trés horarios disponiveis, cada um correspondente a uma turma
do 8.° ano. Ap6s uma breve discussao com 0s meus colegas, chegamos rapida
e naturalmente a um consenso. As vidas pessoais e profissionais de cada um
encaixavam-se perfeitamente na logistica dos horarios propostos e, como se

fosse destino, ficou definido qual seria a turma atribuida a cada um de nés.

De imediato, o PC partilhou connosco o feedback disponivel sobre cada
uma das turmas. Recorreu, para isso, ndo sé ao seu conhecimento pessoal, por
ja ter lecionado algumas das turmas, como também a documentagéo e registos
organizados em anos anteriores. No meu caso, tratava-se de uma turma
considerada “desafiante”, o que desde logo me despertou um certo entusiasmo
e motivacdo dada a minha veia competitiva. Os varios relatos e informagdes
recebidas apontavam para um grupo com elevado potencial e capacidade para
alcancar um bom nivel de desempenho, possivelmente até excelente, mas com
evidentes fatores limitadores. Entre os problemas mais recorrentes destacavam-
se comportamentos disruptivos, desinteresse nas aulas e dificuldades de

cooperacgao e entreajuda entre os alunos.

ApOs os primeiros contactos, fui, pouco a pouco, ganhando sensibilidade
para as necessidades da turma. Fui identificando quais as palavras-chave que
precisavam de ouvir, quais os feedbacks que necessitavam de ser reforgados
com maior frequéncia e quais os pontos criticos que exigiam uma intervencao

mais firme para promover melhorias no funcionamento das aulas.

Do ponto de vista motor, esta era considerada a turma com melhor
desempenho entre todas as turmas do 8.° ano. No entanto, havia uma divisao
evidente em dois grupos. Um deles apresentava um bom nivel de execucéo
pratica, mas revelava maior dificuldade a nivel cognitivo, com sinais de
desatencéo e resisténcia nos momentos de instrucao e feedback. O outro grupo,
embora com menor competéncia motora, evidenciava maior capacidade de

escuta, retencao de informacgao e concentracao durante os momentos tedricos.
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A nivel socioafetivo, a turma mostrava dificuldades na cooperagéo e no
respeito mutuo, bem como na empatia entre os colegas. O ambiente de aula era,
nos primeiros tempos, instavel e cadtico, o que confirmava os relatos

anteriormente partilhados pelos outros docentes.

Os desafios estavam claramente identificados: conseguir que todos os
alunos progredissem ao nivel motor, assegurando um ensino inclusivo que
proporcionasse oportunidades de sucesso a todos, e alterar as dindmicas de
aula, criando um ambiente mais positivo, respeitador e cooperativo. Estes dois
desafios revelavam-se interdependentes, pois a melhoria no desempenho
pratico aumentaria a motivagcdo dos alunos, e um ambiente mais saudavel e

coeso favoreceria também a evolugéo do desempenho motor.

Estes desafios, bem como o rétulo imposto na turma como um grupo de
alunos problematico, motivou-me e conquistou-me quase de imediato, também
por rever na minha turma um pouco do que fora a minha turma do ensino basico,
passando por uma sensagao estranha ao longo do EP de revisitar os meus

tempos de aluno, agora no papel e na perspetiva do professor.

2.5 Outras turmas

Ao longo do EP, tive a oportunidade de contactar e lecionar ndo apenas a
minha turma, mas também a outras turmas do 5.° e 11.° ano. Estas experiéncias
pontuais, embora distintas da vivéncia regular com a turma residente do 8.° ano,
revelaram-se extremamente enriquecedoras para o meu crescimento enquanto
professor em formagao, colocando-me perante novos desafios e exigindo

adaptacgdes imediatas a minha abordagem pedagdgica.

Tal como no contexto desportivo, em que um treinador, ao mudar de equipa
ou escalao, encontra um novo grupo com caracteristicas especificas, também o
professor, ao lecionar a diferentes turmas, encontra dinamicas singulares, que
obrigam a repensar a forma de comunicar, organizar e interagir. Esta analogia
entre as fungdes de treinador e de professor € particularmente evidente nos

momentos iniciais de contacto com novos grupos, onde é necessario interpretar
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o funcionamento coletivo e encontrar o tom certo para a relagdo pedagogica.
Com o tempo e a experiéncia, este processo de adaptacao torna-se mais agil e

intuitivo, tal como acontece na carreira de um treinador experiente.

No 3.° periodo, tive a oportunidade de lecionar uma aula ao 5.° ano. Embora
breve, esta experiéncia obrigou-me a ajustar rapidamente o meu estilo de
comunicacéao e a planificacdo das tarefas. Tratava-se de um grupo com grande
energia, entusiastico e curioso, mas com menor capacidade de concentracao e
atencdo prolongada, caracteristicas naturais da faixa etaria. Neste contexto,
tornou-se evidente a importancia de uma gestao eficaz do tempo e da ocupagéao
ativa dos alunos, evitando tempos mortos que pudessem gerar dispersédo. A
minha experiéncia prévia como treinador nos escaldes de minibasquete, escaléo
onde iniciei e com o qual estive ligado durante bastante tempo no meu clube de
origem, foi fundamental para lidar com este grupo. Essa bagagem permitiu-me
compreender melhor o funcionamento psicomotor e emocional dos alunos mais
novos, bem como utilizar uma comunicagcdo mais visual, direta e ludica. Nestes
contextos, mais ainda do que em ciclos superiores, é essencial que a aula esteja
cuidadosamente planeada, com atividades sempre estimulantes, claras e bem

encadeadas, de forma a manter o foco e o envolvimento dos alunos.

A experiéncia com a turma do 11.° ano, por sua vez, teve uma duragao mais
prolongada, tendo lecionado a Unidade Didatica (UD) de Andebol ao longo de
cerca de um més. A convivéncia mais continua com este grupo trouxe desafios
distintos. Sendo alunos mais maduros, o foco incidiu mais sobre a exigéncia
técnica e tatica das tarefas, bem como na construgcdo de um clima de
responsabilidade e respeito mutuo. Nesta faixa etaria, a autonomia dos alunos
esta mais desenvolvida, o0 que me permitiu adotar uma postura mais dialogante
e responsabilizante, promovendo momentos de autorreflexdo e analise do
desempenho individual e coletivo mais enriquecedores. Ainda assim, alguns
desafios surgiram, relacionados com a motivagao e o envolvimento nas tarefas,
e também com o nivel surpreendentemente subdesenvolvido das capacidades
motoras desta turma, o que exigiu da minha parte flexibilidade na abordagem,

ajustando propostas e criando estratégias mais atrativas e inclusivas.
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Ambas as experiéncias, embora distintas, contribuiram para alargar a
minha vis&o sobre o ensino da EF em diferentes faixas etarias e niveis de ensino.
A lecionagdo a outras turmas exigiu de mim competéncias de adaptacgéo,
criatividade e capacidade de analise situacional, competéncias que se tornaram

mais solidas gragas a diversidade de contextos vivenciados ao longo do EP.

3. Enquadramento Operacional

3.1 Area 1 - Organizagao e Gestio do Ensino e da Aprendizagem

3.1.1 Concegao de Ensino de Educacao Fisica

A concecao de ensino da EF representa, para mim, uma visdo em
permanente construgédo e transformagao. Esta ndo surge de forma isolada ou
espontanea, mas € o resultado da combinacao entre fatores pessoais, culturais
e sociais, bem como das experiéncias acumuladas enquanto aluno, atleta,
treinador e, agora, professor em formagao. Todos estes contextos moldaram a
forma como percebo o ensino, o papel do professor e a missdo da EF na escola

e na sociedade.

A concecado de ensino € determinante na forma como cada professor
organiza e orienta a sua pratica. Define os objetivos educativos que privilegia, os
meétodos e estratégias pedagogicas que escolhe, os recursos que mobiliza e o
tipo de relagcao que estabelece com os seus alunos (Carreiro da Costa & Cloes,
2011). No meu caso, esta visdo assenta na ideia de que o professor deve ser
mais do que um transmissor de conteudos, mas também um educador que
forma, inspira e prepara os alunos para os desafios da vida, promovendo o seu

desenvolvimento fisico, cognitivo, social e emocional.

A minha propria trajetéria enquanto atleta e treinador de basquetebol
moldou de forma decisiva esta perspetiva. Desde cedo aprendi que, num
processo formativo, o foco ndo pode estar apenas nos resultados imediatos.
Varios treinadores e clubes valorizam a vitéria a curto prazo, o “ganhar agora”,

muitas vezes em detrimento da formacdo integral dos jovens atletas. Este
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fendmeno, que apelido da procura por obter “gléria de formagao”, compromete o
verdadeiro propésito do desporto formativo, que deveria ser o de criar individuos
resilientes, conscientes e preparados para competir ndo apenas nos campos,

mas também na vida além do desporto.

Essa mesma ldgica aplica-se ao ensino da EF. Um ensino centrado apenas
na performance ou no cumprimento técnico dos conteudos corre o risco de
esquecer a sua verdadeira missao, a formagao de cidadaos com literacia motora,
inteligéncia emocional, espirito critico e capacidade de cooperagao. Tal como um
treinador deve valorizar o processo formativo de cada atleta, também um
professor deve focar-se no desenvolvimento integral de cada aluno, respeitando

0 seu ritmo de aprendizagem, as suas dificuldades e os seus pontos fortes.

Este principio implica necessariamente a promog¢ao de um ensino inclusivo,
no qual todos os alunos, independentemente das suas capacidades, interesses
ou experiéncias anteriores, tenham acesso real a aprendizagem e ao sucesso.
A inclusdo é, hoje, uma dimensao estruturante da qualidade educativa
(UNESCO, 2017), e exige praticas pedagodgicas flexiveis, sensiveis a

diversidade e orientadas para a equidade.

Na atualidade, é também essencial que o professor seja extremamente
adaptavel, e se mantenha atualizado com a evolugcdo da sociedade. Vivemos
numa era marcada por uma constante mutacdo, acelerada por avangos
tecnoldgicos e transformacgdes culturais, onde os estimulos sdo cada vez mais
imediatos e os jovens estdo imersos num mundo que recompensa a gratificagcao
instantanea. Esta realidade reflete-se na sala de aula e nos espagos educativos,
onde muitos alunos apresentam dificuldades em manter o foco, lidar com o erro,
gerir a frustragdo ou manter-se motivados perante desafios (Greenfield, 2015).
Neste contexto, torna-se essencial que o professor de EF promova, para além
das competéncias motoras, o desenvolvimento de capacidades como a
resiliéncia emocional, a disciplina, a paciéncia e a consciéncia corporal,

ferramentas indispensaveis para o bem-estar e para uma cidadania ativa.

Estes fendmenos refletem-se também ao nivel motor. Cada vez mais se

assiste a um fendmeno de aliteracia motora (Moreno et al., 2022), resultante da
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diminuicdo do tempo de atividade fisica livre e da auséncia de experiéncias
motoras ricas e diversificadas. Muitas criangas chegam a escola com
dificuldades em realizar movimentos basicos com controlo e confianga, o que
compromete ndo s6 o seu desempenho fisico, mas também a sua autoestima e
a sua integracdo social. E missdo e responsabilidade do professor de EF
contrariar esta tendéncia, oferecendo experiéncias significativas e ajustadas as
necessidades de cada aluno, promovendo o gosto pelo movimento e o direito a

aprender com Sucesso.

Na minha pratica, tento privilegiar uma abordagem centrada no processo,
visando o desenvolvimento integral dos alunos. Acredito que ensinar é formar e
ajudar cada aluno a tornar-se a sua melhor versao. Esta missdo exige um
professor reflexivo, que se analisa constantemente, disposto a aprender com os
seus erros, a experimentar novas estratégias e a adaptar-se aos seus alunos e
ao mundo que o rodeia. Como defendem Shulman (1987) e Schon (1983), a
pratica docente de qualidade exige uma base sdlida de conhecimento tedrico,

mas também uma constante reflexdo na e sobre a agao.

3.1.2 Planeamento

O planeamento constitui uma dimenséo central da pratica pedagdgica,
funcionando como um processo continuo, dindmico e intencional que estrutura
a agao docente. Em Educacgao Fisica, esta tarefa assume especial relevancia
pela diversidade de conteudos, metodologias e contextos de ensino que a
disciplina envolve, exigindo do professor capacidade de organizacao,
antecipacao e flexibilidade. Como salientam Coutinho, Bessa e Mesquita (2024),
o planeamento em Educagdo Fisica deve ser concebido de forma
multidimensional, articulando diferentes niveis de decisdo, desde a gestédo
curricular até a organizacao didatica, para assegurar a coeréncia entre objetivos,
conteudos, estratégias e avaliagdo. Deste modo, o planeamento nao se reduz a
uma formalidade administrativa, mas constitui um instrumento de orientagdo e
reflexdo que fundamenta as decisdes pedagodgicas e confere intencionalidade ao

processo de ensino-aprendizagem.
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3.1.2.1 Planeamento Anual e Planeamento por Periodos

O planeamento constitui uma das fases mais criticas da intervencao
pedagdgica, assumindo-se como um processo continuo e sistematico que
organiza e orienta a agado educativa, antecipando os objetivos a alcangar, os
conteudos a desenvolver, os métodos a utilizar e os recursos a mobilizar, sempre
em funcao das necessidades dos alunos e do contexto educativo (Sa, 2009). Em
Educacao Fisica, a relevancia deste processo € ainda mais acentuada pela
natureza pratica e diversificada da disciplina, exigindo uma preparagéo

detalhada, adaptavel e refletida.

Tal como um treinador estrutura a época desportiva com base nos objetivos
da equipa, nas caracteristicas dos atletas e nas exigéncias competitivas,
também o professor de EF deve planear o seu ano letivo com base nos
documentos orientadores, nas carateristicas da turma, nos recursos disponiveis
e nos objetivos pedagdgicos definidos. Em ambos os casos, a auséncia de um

planeamento solido compromete a coeréncia e a eficacia da intervencao.

Neste sentido, o planeamento anual assume-se como a instancia de
organizagcao de topo de toda a atividade letiva. O processo iniciou-se com a
analise criteriosa dos documentos estruturantes da disciplina de EF: o
documento das Aprendizagens Essenciais para o 3.° ciclo (Direcdo-Geral da
Educacao, 2018), especificamente do 8.° ano, e o Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatéria. A leitura cruzada destes documentos permitiu
compreender as competéncias especificas e transversais a desenvolver, os
conteudos programaticos obrigatorios, e as orientagdes metodoldgicas a adotar.
As Aprendizagens Essenciais de Educacao Fisica (Diregao-Geral da Educacgao,
2018) definem aprendizagens nucleares e competéncias fundamentais a
desenvolver pelos alunos, conferindo ao professor flexibilidade para organizar os

conteudos em funcao das necessidades da turma.

Com base nessa analise e tendo como referéncia o numero previsto de
aulas por periodo, procedeu-se a construgao do Planeamento Anual (Anexo 2),
e do Planeamento por Periodos (Anexo 3). Paralelamente, foi realizada uma
analise cuidada de fatores logisticos como a calendarizagdo anual da escola,
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incluindo periodos letivos, feriados e interrupgcbes escolares previstas, a
disponibilidade de espagos e equipamentos, e a organizagado do roulement, ou
seja, a partilha e rotatividade dos espacos letivos, especialmente do pavilhao.
No meu caso, tive a particularidade de usufruir de todo o pavilhdo na aula
semanal de 100 minutos e, por vezes, também na aula de 50 minutos, o0 que me
permitiu desenvolver propostas pedagogicas mais ambiciosas e diversificadas.
Esta realidade contrastou com a experiéncia dos meus colegas estagiarios, que
muitas vezes lecionavam em apenas um terco do pavilhdo. O campo exterior,
por seu lado, utilizei pontualmente, na verdade, quase exclusivamente para a
lecionagdo da disciplina de Salto em Comprimento, no ambito da UD de

Atletismo.

No que respeita ao modelo de planeamento adotado, optou-se por um
Modelo Modular por Periodos, em que cada UD foi desenvolvida de forma
independente em blocos especificos no calendario escolar. Esta opcao permitiu
uma organizacgao clara do processo de ensino-aprendizagem, respeitando os
ritmos proprios de cada periodo e favorecendo uma gestao eficaz do tempo, dos
conteudos e da carga cognitiva e fisica. Em articulagao, foi seguida uma légica
de Aprendizagem Distribuida, abordagem sustentada por varios estudos em
psicologia da aprendizagem (Magill, 2011; Schmidt & Lee, 2011), segundo a qual
os conteudos s&o espagados ao longo do tempo para promover maior retengao
e transferéncia do conhecimento. Em oposi¢ao a Aprendizagem por Blocos, em
que os conteudos sao abordados de forma intensiva e concentrada num curto
espaco de tempo (Schmidt & Lee, 2011; Magill, 2011), a Aprendizagem
Distribuida favorece o desenvolvimento de aprendizagens mais sdélidas,
permitindo aos alunos consolidar conceitos, competéncias e habitos ao longo do

ano.

Em termos de organizacao interna, definiu-se que a UD de Aptidao Fisica
teria uma incidéncia mais forte no inicio do 1.° periodo, como forma de elevar a
condigao fisica geral da turma, preparar os alunos para as exigéncias técnicas
das modalidades a abordar posteriormente, simultaneamente estabelecendo
desde logo uma cultura de exigéncia e compromisso. Ao longo do ano, a Aptidao

Fisica surgiu pontualmente, nomeadamente com a aplicagao da bateria de testes
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do FlTescola, no final de cada periodo, como componente da avaliagéo pratica.
Por outro lado, a UD de Danga foi estrategicamente colocada no 3.° periodo, por
ser um conteudo menos familiar e motivador para muitos alunos, permitindo ao
EE ganhar tempo para se preparar melhor para a sua lecionagao durante o ano.
Para além disso, pareceu-nos uma decisdo estratégica deixar para o ultimo
periodo a lecionacado desta UD, que tipicamente € menos motivante para os
alunos, pois ja teriamos tido todo um ano para construir um ambiente de aula

positivo e estabelecer e definir bem as regras e normas de conduta em aula.

Durante a concecdo do documento de Planeamento Anual, surgiram
algumas dificuldades iniciais, sobretudo ao nivel da estruturagédo da informacgéo.
A sua densidade e complexidade exigiram um processo iterativo de
experimentacao e reformulacao, até se alcangar uma forma clara, funcional e util
para a pratica. Uma das estratégias adotadas para facilitar a leitura e a
organizagao do documento foi a atribuicdo de uma cor especifica a cada UD.
Essa cor era replicada de forma consistente nos planos de aula, permitindo uma
associacgao visual imediata entre o planeamento macro (anual) e o planeamento
micro (aula), bem como nos documentos de Modelo de Estrutura de
Conhecimento (MEC) associados a cada UD. Esta abordagem facilitou ndo sé o
controlo do percurso didatico, como também reforgcou a coeréncia grafica dos

documentos, tornando-os mais intuitivos e apelativos.

Importa ainda sublinhar que o Planeamento Anual foi encarado como um
documento flexivel, dindmico e em constante atualizagdo. Ao longo do ano,
sofreu adaptagdes decorrentes de interrupgdes inesperadas, como greves,
condicbes meteoroldgicas adversas ou alteragbes no calendario escolar.
Recordo-me de que, logo no inicio do ano de EP, ocorreram-se incéndios graves
que afetaram a comunidade envolvente a EC, obrigando ao seu encerramento

durante cerca de uma semana e meia.

Os documentos de Planeamento Anual e Planeamento dos Periodos
constituiram assim instrumentos estruturantes de toda a minha pratica
pedagdgica, orientando as decisdes metodoldgicas e a gestao do tempo, dos

conteudos e das aprendizagens. Para além disso, permitiu desenvolver
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competéncias fundamentais de organizagédo, analise critica e antecipacéo,

essenciais para o exercicio consciente e fundamentado da profissao docente.

3.1.2.2 Unidades Didaticas

As UD sao estruturas fundamentais do planeamento do ensino em EF,
representando blocos organizados de conteudos com intencionalidade
pedagdgica e uma logica sequencial orientada para a aprendizagem. De acordo
com as Aprendizagens Essenciais, a UD visa o desenvolvimento integrado de
competéncias, saberes e atitudes dos alunos, promovendo a sua formacéao

global e garantindo uma progressao coerente ao longo do percurso escolar.

Neste contexto, todas as UD foram concebidas com base no Modelo de
Estruturas do Conhecimento (MEC), proposto por Vickers (1990), que se revelou
uma ferramenta pedagogica essencial na estruturagcdo do ensino. O MEC
organiza o conhecimento em quatro categorias transdisciplinares: Habilidades
Motoras, Conceitos Psicossociais, Cultura Desportiva e Condi¢cdo Fisica,
possibilitando ao professor uma visdo abrangente, equilibrada e intencional do
processo de ensino-aprendizagem. A sua aplicagao permitiu uma maior clareza
na definicdo de objetivos, na progressao das tarefas e na avaliagéo, revelando-

se uma mais-valia na minha pratica letiva.

As UD foram elaboradas no final da primeira semana de aulas, apés um
contacto inicial com os alunos. Esta deciséo teve por base o principio de que a
construgcédo das sequéncias pedagogicas deve estar ancorada no contexto real
da turma, incluindo o seu nivel motor, as experiéncias desportivas prévias e
outras caracteristicas individuais. Para tal, foi essencial a recolha e analise dos
dados presentes na Ficha Biografica do Aluno (Anexo 4), instrumento aplicado
na primeira aula, e preenchido pela turma, que permitiu identificar aspetos
relevantes sobre habitos de vida, historico desportivo, eventuais restricbes
medicas e motivagdes. Este levantamento preliminar, bem como a realizagao
das avaliacbes diagnosticas, foram fatores determinantes para o

desenvolvimento de UD ajustadas, inclusivas e sensiveis a diversidade do grupo
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de alunos, assegurando a todos uma igualdade de oportunidades reais de

aprendizagem e sucesso.

No processo de estruturacdo de cada UD, foi seguida uma logica
sequencial rigorosa, respeitando os principios da progressao pedagogica e da
sequenciacao didatica, em consonancia com os conteudos e orientacbes das
Aprendizagens Essenciais para o 8.° ano (DGE, 2018). Cada MEC inclui uma
tabela de “Extensdo e Sequéncia de Conteudos” (Anexo 5), onde se explicitam
as habilidades motoras fundamentais da modalidade em causa, organizadas
com coeréncia pedagodgica e metodologica. Esta tabela contempla quatro
funcbes didaticas: Introducdo, Exercitagdo, Consolidacdo e Avaliacao
(diagndstica ou sumativa). Assegurando que o processo de aprendizagem

decorre numa linha de desenvolvimento consistente.

A selegado das habilidades motoras fundamentais obedeceu a uma logica
de organizagdo metodoldgica base-topo, comegando por competéncias mais
simples e acessiveis, e evoluindo para tarefas de maior complexidade. Esta
abordagem, centrada numa ldgica do simples para o complexo, contribui para a
construcdo sdlida de competéncias, reduzindo frustragcdes e favorecendo a
motivacédo dos alunos. Segundo Delgado et al. (1994), esta estrutura poténcia
um ensino eficaz e acessivel a todos, elemento essencial num processo

pedagogico inclusivo.

No que diz respeito ao dominio da Condigao Fisica, a sua abordagem foi
transversal a todas as UD. Para esse fim, foram adotadas estratégias
diversificadas como a aplicagao de jogos ludicos e pré-desportivos no inicio das
aulas, circuitos de desenvolvimento motor e exercicios de mobilidade articular e
técnica de corrida. Esta opgao teve por objetivo assegurar o desenvolvimento
equilibrado das capacidades coordenativas e condicionais ao longo do ano
letivo, através de atividades dindmicas e motivadoras, respeitando a

especificidade de cada ciclo de aprendizagem.

A dimenséao da Cultura Desportiva foi também estimulada e valorizada nas
UD. Foram varias as estratégias implementadas, desde a aplicacdo de testes
escritos (Anexo 6), sustentados por documentos de Guia de Apoio ao Estudo
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(Anexo 7), pelo didlogo pedagogico e promogdo de momentos de debate em
aula, e também a partir do envolvimento pratico dos alunos em tarefas de aula,
como a arbitragem, estimulando um conhecimento mais profundo das regras de
cada modalidade, ou mesmo tarefas de analise e atribuicdo de feedback,
supervisionadas pelo professor. Por exemplo, durante a UD de Andebol, foram
discutidos temas relacionados com o Campeonato do Mundo da modalidade,
competicdo que decorria durante o periodo de lecionagdo da mesma, criando
pontes entre os conteudos curriculares e o contexto real do desporto, e
promovendo uma maior motivagao para a pratica. Apesar da aplicacido dos
testes escritos ter sido uma estratégia implementada, mantenho uma postura
critica sobre o seu impacto a longo prazo, dado que muitas vezes promove a
memorizagdo pontual em detrimento de uma aprendizagem significativa. Por
esse motivo, considero que estratégias mais dindmicas e interativas séo

desejaveis para fomentar verdadeiramente a cultura desportiva dos alunos.

A elaboracéo de cada UD a partir do MEC, revelou-se também como uma
oportunidade de aprofundamento do conhecimento relativamente as
modalidades em causa, tendo-me apercebido que havia ainda muito espacgo
para aprendizagem e enriquecimento da minha cultura desportiva. A
necessidade de investigar mais sobre as modalidades, sequenciar conteudos,
definir objetivos e antecipar dificuldades obrigou-me a uma andlise critica e
detalhada de cada uma, elevando a qualidade do meu préprio conhecimento e

reforcando a minha preparacao didatica.

3.1.2.3 Planos de Aula

O plano de aula constitui um dos instrumentos essenciais do processo de
ensino-aprendizagem, funcionando como um verdadeiro guido orientador da
pratica pedagdgica. Segundo Veiga (2007), planear é “antever o futuro, de forma
racional e sistematizada, definindo objetivos e determinando os meios para os
alcancar”. Desta forma, o plano de aula ndo se reduz a um documento
administrativo, mas assume um papel essencial na organizagdo da acéao
docente, permitindo ao professor uma atuagdo mais estruturada, intencional e

eficaz.
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Os planos de aula elaborados ao longo do ano letivo refletiram a
preocupagao em assegurar uma pratica planeada, intencional e ajustada as
necessidades dos alunos. A sua estrutura respeitou uma légica de progressao
pedagdgica coerente, inspirada nos principios definidos nas UD, sendo cada
aula uma etapa no percurso delineado no planeamento. A organizagdo dos
planos de aula evoluiu significativamente ao longo do tempo, tendo-se tornado

progressivamente mais clara, funcional e adaptada a realidade do contexto.

Com a elaboracdo dos planos de aula, era pretendido que o EE
conseguisse prever dificuldades ou facilidades na resposta dos alunos as
atividades planeadas, preparando e delineando eventuais progressdes para os
exercicios e diferentes variantes nas tarefas que possibilitassem alteracées nas
dindmicas das mesmas. Naturalmente que neste processo €& também
imprescindivel prever e ter em conta o0s recursos espaciais e materiais
disponiveis, e aqui, ndo tinha grandes limitagdes na minha ag¢do. Além disso,
quanto melhor desenvolvido for o plano de aula, mais facil sera a gestao de aula
e o controlo da turma, garantindo o melhor aproveitamento do tempo possivel,

mantendo a aula intensa, dindmica, motivadora e estimulante.

No que toca a sua estrutura, a pagina inicial de cada plano de aula
apresentava informacgdes genéricas sobre a sessao, desde a data e hora da sua
ocorréncia, até ao numero de aula, a sua duracio, e também as instalacdes e
material utilizados na pratica. Contemplava também a definigdo dos Objetivos
Gerais para a sessao, alinhados com os objetivos da UD em causa. Foram ainda
discriminadas as Funcgdes Didaticas (Introdugado, Exercitagcdo, Consolidacéo,
Avaliacdo), em consonancia com a organizagdo sequencial das UD. Esta
estruturagcao foi fundamental para assegurar a coeréncia e a intencionalidade
pedagogica de cada aula, permitindo uma intervengcdo docente mais consciente

e eficaz.

Cada plano de aula estava dividido em trés momentos fundamentais: Parte
Inicial, Parte Fundamental e Parte Final. A Parte Inicial integrava, habitualmente,
momentos de dialogo com os alunos e de ativacao geral; a Parte Fundamental

ocupava o maior volume da sesséao, englobando as tarefas de maior exigéncia e

28



complexidade técnica, visando o desenvolvimento dos objetivos definidos para
a sessao; e a Parte Final que se destinava ao retorno a calma e reflexdao. Em
cada uma destas fases, os exercicios eram descritos com detalhe, incluindo a
sua duracgdo, os conteudos desenvolvidos, a tarefa proposta, a organizagao
metodologica e os critérios de éxito. Estes ultimos assumiram particular
importancia, pois, como refere Rink (2009), os critérios de sucesso tornam visivel
0 que se pretende que o aluno consiga realizar, orientando a analise do

desempenho e o feedback corretivo do professor.

Ao longo do ano letivo, os planos de aula sofreram diversas adaptagoes e
evolugdes, quer na sua forma, quer no seu conteudo. Inicialmente, a extensao
dos documentos e a redacao de explicacbes sucintas, mas claras, colocaram
desafios significativos. A distingdo entre objetivos gerais da aula e fungdes
didaticas, bem como entre os objetivos especificos de um exercicio e os critérios
de éxito do mesmo, foram conceitos que geraram alguma confusdo aos EE.
Definir critérios de éxito também foi dificil, pois eram inicialmente inumerados
demasiados para cada exercicio, o que levava a alguma desorientagédo na
abordagem. Estes critérios tém uma importancia acrescida, pois guiam o olho
analitico do professor e orientam a sua corre¢ao e atribuicio de feedback. Com
o tempo, a estrutura foi otimizada: o documento passou de formato vertical para
horizontal, reduzindo a extensdo do mesmo; a descricdo das tarefas tornou-se
mais clara e objetiva; e os critérios de éxito passaram a ser reduzidos e mais

bem definidos.

Este processo de ajustamento foi também impulsionado por dificuldades
sentidas no terreno. A elaboragao do primeiro plano de aula de cada UD revelou-
se especialmente exigente, sobretudo nas modalidades com menor
familiaridade. A preparacédo e execugao dessas aulas nem sempre decorriam
como idealizado, gerando-me alguma frustracdo. No entanto, através da
reflexdo, preparacao e, sobretudo, troca de ideias e orientagdo do PC, consegui

sempre ajustar-me rapidamente e reorientar a minha PP.

Outra das aprendizagens essenciais prende-se com a flexibilidade

necessaria na aplicagao pratica do plano de aula. Apesar de constituir um guiao
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estruturado, o plano nunca foi um documento rigido, e muitas vezes nas minhas
aulas, dei por mim a fugir ao plano e a improvisar, fluindo para novas ideias de
exercicios, ou variantes dentro de exercicios, por vezes até mesmo acabando
por me entusiasmar neste processo de exploragao, acabando por ndo cumprir
com os tempos definidos para cada exercicio ou tarefa de aula. Nao vejo
problema nessa realidade, e acho que para um professor evoluir, € essencial que
em momento fuja ao plano, e seja capaz de ir a descoberta de novas ideias,
guiando-se pela sua criatividade e espirito imaginativo. A minha experiéncia
prévia como treinador revelou-se uma mais-valia nesta dimenséo, permitindo-
me improvisar com seguranga e explorar novas abordagens metodoldgicas

sempre que necessario.

Assim, o plano de aula foi, ao longo de todo o ano, um documento vivo e
dinamico, que refletiu a constante busca por uma intervengao pedagdgica mais
eficaz, ajustada e significativa. Foi instrumento de preparagdo, mas também de

reflexdo e evolugao profissional.

3.1.3 Fatores de eficacia pedagogica

Um plano de aula bem estruturado, por si so, ndo garante uma boa aula;
na execucao que reside a complexidade e a verdadeira arte do ensino. Assim,
uma gestdo de aula eficaz visa otimizar o tempo util de pratica, manter o
envolvimento dos alunos, garantir a disciplina e o respeito mutuo, e criar um
ambiente de aprendizagem positivo, motivador e seguro. Segundo Rosado e
Mesquita (2009), os fatores de eficacia pedagodgica fundamentais para a
implementagdo de uma aula bem-sucedida em EF sdo: o clima de aula, a
disciplina, a gestdo do tempo e a qualidade da instrucdo. Estes fatores,
interdependentes, requerem uma lideranga clara por parte do professor e a
definigdo de um quadro comportamental bem estruturado, sustentado em regras,

valores e rotinas consistentes.

No que toca ao clima de aula, desde o primeiro contacto que procurei
estabelecer normas e valores claros que orientassem o comportamento da turma

e promovessem respeito, responsabilidade e cooperagdo. Foram definidos,
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desde cedo, standards comportamentais: atencdo durante as instrucoes,
prontiddo nas transigdes e responsabilidade individual e coletiva na criacdo de
um ambiente de aula positivo. A frase “ouve-se com os olhos” tornou-se um
marcador de atencao util. Embora tenha privilegiado a voz como instrumento de
lideranga, a sobrecarga vocal decorrente da acumulagdo com a atividade de
treinador levou-me a recorrer ao apito como ferramenta de regulagéo eficaz, sem
perder clareza comunicativa. Procurei também integrar, de forma ativa, alunos
dispensados da pratica, atribuindo-lhes papéis uteis (arbitragem, marcagao de
pontos, gestdo de material ou observagao orientada), reforcando pertenga e

envolvimento.

Quanto a disciplina, perante comportamentos desviantes, adotei uma
intervengéao proporcional e reflexiva, privilegiando conversas
individuais/coletivas e apelos a autorregulacdo, recorrendo a sangdes
pedagdgicas quando necessario. Em alguns momentos, utilizei a
responsabilizagao coletiva (“todos somos um”) para consolidar identidade de
grupo. A minha lideranga assentou numa abordagem marcada pela empatia,
frontalidade, disciplina e respeito mutuo. Entendo que relacbes positivas
sustentam o envolvimento e a aprendizagem significativa (Siedentop & Tannehill,
2000). Mantenho a distingao clara entre proximidade e autoridade, para evitar

ambiguidades no papel docente.

A otimizacao da gestao do tempo util de pratica foi uma preocupacgéao
constante: instrugdes objetivas, demonstragdes sucintas e organizagao logistica
previsivel (material preparado, estacdes, percursos). As transicdes foram
rotinadas e a turma participou ativamente nas tarefas de arrumacao, reforgando
fluidez e corresponsabilizagdo. Em periodos de maior fadiga (épocas de testes;
fases longas do periodo), ajustei a densidade e natureza das tarefas,

introduzindo momentos mais Iudicos sem perder intencionalidade pedagogica.

E dado adquirido, que a instrugao se trata de um pilar central da eficacia
pedagdgica: clareza, modelagem, pratica guiada e verificagcdo de compreensao
(Rosenshine & Furst, 1973; Rosenshine, 2012) articulam-se com estratégias

ativas (questionamento, descoberta guiada). Ao longo do ano, refinei a
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comunicacgao para ser mais sucinta e funcional e dei primazia a demonstragdes

que reduzissem ambiguidades.

Em sintese, as quatro dimensdes foram-se consolidando, regras e rotinas
estabilizaram o clima, as transi¢des e a logistica pouparam tempo, e a qualidade
da instrugcédo foi ganhando clareza e foco. O resultado foi um ambiente mais
atento, cooperante e funcional, com melhoria visivel dos comportamentos e do
envolvimento. A consciencializacdo do meu proprio perfecionismo, identificado
como potencial fonte de stress em professores em inicio de carreira (Stoeber &
Rennert, 2008), levou-me a trabalhar a aceitacdo do erro e a ajustar

expectativas, reforgando autorregulagéo e consisténcia.

3.1.3.1 Instrugao e Feedback

A instrugao trata-se de um dos pilares centrais da intervengao pedagdgica
em EF, sendo determinante para a qualidade e eficacia do processo de ensino-
aprendizagem. Ainstrugao pode ser entendida como o processo de comunicagao
pedagdgica através do qual o professor transmite, organiza e regula o
conhecimento, transformando a informagdo em aprendizagem significativa
(Siedentop & Tannehill, 2000). A instrucao surge de diferentes formas, e com
diferentes propdsitos, e um bom professor € capaz de adequar a sua
comunicacao e adotar diferentes estratégias para mais eficientemente transmitir
a sua mensagem. A mesma, pode surgir na forma da explicagdo, da
demonstracdo, do feedback, entrou outras. A qualidade da instrucdo esta
intrinsecamente ligada a clareza da comunicagao e ao dominio dos conteudos
por parte do professor, sendo reconhecida como uma das variaveis mais

influentes no desempenho dos alunos (Rosenshine & Furst, 1973).

Ao longo do meu EP, fui construindo uma abordagem comunicativa
centrada na clareza, simplicidade e légica da exposi¢do, procurando evitar
dispersoes e repeticoes desnecessarias que comprometessem o tempo util de
pratica. Aqui, encontrei alguma dificuldade em conseguir equilibrar dois mundos.
Por um lado, mantinha a nogdo da baixa capacidade de ateng¢do durante

periodos prolongados por parte dos alunos, e sabia que se as explicacoes
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fossem demasiado demoradas, os mesmos dificiimente iriam assimilar a
informacéo, e comegavam a mostrar sinais de desinteresse, por vezes entrando
mesmo em comportamentos desviantes. Por outro lado, confiava na minha
capacidade de comunicar a informagao e transmiti-la de uma forma interessante

e cativante para os alunos.

Acredito que o tempo de instrugdo deve ser o necessario para garantir o
bom funcionamento da aula e a compreensédo dos exercicios, e ndo deve ser
forcosamente reduzido perante uma obsessao pelo tempo de pratica motora,
especialmente se isso comprometer a eficacia da comunicagdo. Assim, nas
minhas explica¢des, antecipava dificuldades ou mal-entendidos relacionados
com a logistica e mecanica dos exercicios, tentando prevenir interrup¢des apos
o0 inicio da sua execugao. No entanto, procurei sempre encontrar um equilibrio
entre uma instrugédo estruturada e objetiva e a necessidade de deixar espago
para a autonomia e descoberta dos alunos, algo que nem sempre foi facil, pois
por vezes mostrava-me inquieto ou impaciente em esperar que os alunos
chegassem as solugdes por si mesmos, sobretudo quando utilizava estratégias
como o questionamento. Esta tendéncia para querer "controlar o processo" foi
sendo gradualmente ajustada com a pratica e com os conselhos e feedback do
PC e da PO, que incidiam sobre esta necessidade de me tornar mais paciente e

sucinto na minha comunicagdo em certos momentos.

Ao longo do ano letivo, utilizei diversas estratégias de instrugao, entre as
quais destaco a demonstragao e o questionamento. A demonstragao revelou-se
uma ferramenta de enorme utilidade, permitindo uma compreensao imediata dos
movimentos e gestos técnicos. Em diversas modalidades, participei na
demonstragcao, mas também estimulei os alunos a fazé-lo, valorizando a sua

participacao ativa na aula.

Ja na aplicacao do questionamento, embora inicialmente tenha encontrado
alguma resisténcia por parte dos alunos, foi sendo incorporado de forma cada
vez mais regular e eficaz, promovendo uma maior participagdo cognitiva e
levando os alunos a refletirem sobre o que estavam a fazer e porqué. Tal

evolugéo confirma o que defendem Mosston & Ashworth (2008), ao salientarem
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que o questionamento constitui uma estratégia que favorece a construgdo do
conhecimento e promove o desenvolvimento da autonomia, da responsabilidade

e da motivacao intrinseca dos alunos.

Relativamente ao feedback, este consiste numa reacao intencional do
professor a um comportamento especifico de um aluno, visando uma adaptacao
comportamental ou desempenho especifico por parte do mesmo (Magill &
Anderson, 2014). Trata-se, por isso, de uma ferramenta essencial de regulagao
da aprendizagem e de desenvolvimento da competéncia motora (Magill &
Anderson, 2014). O feedback pode assumir multiplas formas e finalidades, sendo
classificado segundo diferentes critérios: a forma (verbal, visual, cinestésico), o
conteudo (descritivo, prescritivo, corretivo, motivacional), o foco (processo ou
produto), a funcao (informativa, reforgadora, motivacional, corretiva) e o agente

(professor, par, ou autofeedback).

Ao longo do meu ano de estagio, procurei utilizar uma ampla variedade de
feedbacks, de forma consciente e ajustada as necessidades de cada aluno e da
tarefa em questao. O feedback verbal foi o mais utilizado, mas em modalidades
como a danca e a corrida de barreiras, recorri frequentemente ao feedback
visual, utilizando videos como exemplos de execug¢do. Ja em modalidades como
o voleibol e os desportos de raquetes, utilizei também feedbacks cinestésicos,
nomeadamente na corre¢ao de pegas ou na execugao de batimentos, ajustando
diretamente a posicao corporal do aluno. Dei maior énfase ao feedback centrado
No processo, ou seja, na qualidade da execugao, em detrimento do feedback
centrado apenas no resultado, por considerar que este primeiro promove

aprendizagens mais significativas e duradouras (Van den Berg et al., 2021).

Outro aspeto que procurei desenvolver foi a promogao do feedback entre
pares e do autofeedback, atribuindo aos alunos responsabilidades de
observacado e corregao, sobretudo em dinamicas de trabalho em duplas ou
pequenos grupos. Estas estratégias, para além de promoverem a autonomia e a
responsabilidade individual e coletiva, contribuiram para criar um ambiente de
aprendizagem mais inclusivo e colaborativo, onde os alunos participavam

ativamente na constru¢cdo do conhecimento.
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A aplicacdo do ciclo de Feedback foi também uma das minhas
preocupagdes ao longo do ano. Este ciclo implica quatro etapas fundamentais:
a observagao do desempenho, a identificacdo de aspetos a corrigir ou reforgar,
a emissdo do feedback adequado e o acompanhamento da sua aplicacdo
através de nova observacgédo (Brock et al., 2017). Trata-se de um processo
continuo que visa garantir que o feedback produz realmente efeitos na melhoria
do desempenho. No entanto, admito que nem sempre consegui levar o ciclo até
ao fim, por vezes interrompendo-o prematuramente antes de realizar uma nova
observacéao, devido a sentir-me inquieto com a inatividade momentanea. Este foi
um aspeto que me foi apontado em momentos de observacédo e que procurei

corrigir ao longo do tempo.

Uma estratégia que utilizei pontualmente, sobretudo numa fase inicial do
ano letivo, foi o chamado “Efeito Sanduiche” do feedback, que consiste em iniciar
com um comentario positivo, seguido da critica construtiva, e finalizar novamente
com uma valorizagao (Smith & Cushion, 2006). Esta estrutura foi particularmente
util com alunos com menor autoestima ou maior resisténcia a correcao, pois
permitia suavizar o impacto do feedback e manter a motivagcdo. No entanto, &
importante reconhecer que o uso excessivo desta estratégia pode reduzir a sua
eficacia, tornando-a previsivel e menos genuina. Por isso, utilizei-a de forma

moderada e sempre ajustada ao contexto e a sensibilidade de cada aluno.

No contexto especifico das modalidades coletivas, procurei sempre
valorizar a ligacdo entre os gestos técnicos e os principios taticos do jogo.
Entendo que o ensino da técnica desportiva ndo pode ser feito de forma
descontextualizada, pois € fundamental que os alunos compreendam a
funcionalidade dos gestos e decisbes que tomam, e como estes se articulam
com a logica coletiva do jogo (Grehaigne, Richard & Griffin, 2005). Assim, ao
longo das aulas, fui adaptando os exercicios e os feedbacks para que os alunos
percebessem a relevancia do que estavam a fazer, quer em termos técnicos,
quer no impacto que isso teria na dindamica coletiva e nos principios

fundamentais do jogo.
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Este processo de evolugdo e afinagdo constante da minha pratica
instrucional e comunicativa foi desafiante, mas extremamente gratificante, e
permitiu-me crescer enquanto professor e comunicador, tornando-me mais
atento as necessidades dos alunos, mais consciente do impacto da minha
intervencdo, e mais capaz de ajustar a minha agao em fungéao do que realmente

promove aprendizagem.

3.1.4 Avaliagao

No processo de ensino-aprendizagem, a avaliagdao desempenha um papel
central, ndo se limitando a medicdo do desempenho dos alunos, mas atuando
também como ferramenta de orientagdo pedagdgica, que permite ajustar
continuamente o ensino e favorecer a aprendizagem (Perrenoud, 1998). Neste
contexto, procurei sempre conceber e aplicar a avaliagdo com um propdésito claro
e orientado para a aprendizagem, o que pressupde a recolha sistematica de
dados relevantes sobre o desempenho dos alunos, com vista a sua interpretacao
e utilizacdo para ajustar o ensino, informar os alunos e promover o0 seu
desenvolvimento global. A avaliagdo n&o se esgotou, portanto, na mera
atribuicdo de valores quantitativos ou classificagdes finais, mas assumiu uma
funcdo formativa e reguladora, integrando-se como parte ativa do processo
pedagogico e estando centrada no aluno, numa légica de avaliagdo para a
aprendizagem (Black & Wiliam, 2009).

De forma coerente com estas orientagdes, o processo avaliativo ao longo
do ano foi estruturado com base em trés momentos distintos, mas
complementares: avaliagdo diagnostica, avaliagcdo formativa e avaliagao
sumativa. A avaliacdo diagndstica (Anexo 9) teve lugar no inicio do primeiro
periodo e teve como principal objetivo recolher informagdes sobre os niveis
prévios de desempenho dos alunos, permitindo adequar as planificagdes e
estratégias as suas necessidades e caracteristicas. Esta avaliagao foi apenas
aplicada no inicio do ano letivo, dado que, por sugestdo do PC, apds esse

momento inicial o conhecimento do contexto da turma ja era suficiente,
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dispensando novas aplicagdes formais deste tipo de avaliacdo nos periodos

seguintes.

A avaliagdo formativa, por sua vez, assumiu um papel transversal e
continuo ao longo das UD. Através da observacdo direta, da analise do
comportamento dos alunos, da sua participacédo, empenho e progressao, fui
recolnendo dados que me permitiram ajustar tarefas, definir prioridades
pedagdgicas e apoiar cada aluno no seu desenvolvimento. Esta dimenséao
formativa foi fundamental para a atribuigcdo da avaliacao final, na medida em que
permitiu recolher multiplos dados ao longo do tempo, diminuindo a pressao e o
peso atribuidos aos momentos de avaliacdo sumativa. Além disso, comuniquei
frequentemente aos alunos que a avaliacao final ndo dependia exclusivamente
da sua prestagdo num momento isolado, o que ajudou a reduzir a ansiedade
performativa tipica dos momentos formais de avaliagdo, promovendo um

ambiente mais justo e pedagdgico.

A avaliagdo sumativa (Anexo 10) foi realizada no final de cada UD, com
base em grelhas simples, funcionais e ajustadas aos conteudos técnicos e
taticos trabalhados em cada modalidade. Estes instrumentos tinham como
critério a observacdo de desempenhos motores especificos. Estes critérios
foram sendo afinados ao longo do ano, numa loégica de melhoria continua.
Inicialmente, surgiram dificuldades na definicdo de critérios, havia a tendéncia
para incluir demasiados parametros de avaliagdo. Com o tempo e a reflexdo
partilhada com os restantes elementos do NE, fui sendo mais criterioso e seletivo
na identificagdo dos indicadores-chave que realmente contribuiam para uma
avaliagao significativa e funcional, e a reducdo de parametros de avaliacédo

promoveu uma observagao mais produtiva e paciente.

A meio de cada periodo, era também preenchida uma Grelha de Avaliagao
Intercalar Qualitativa (Anexo 11), que continha informagdes relativas ao
desempenho de cada aluno até aquele ponto, transmitindo feedback aos
professores em Conselho de Turma, para que pudessem adaptar a sua PP e

encontrar estratégias para melhorar o desempenho de cada aluno.
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Outro aspeto relevante do processo avaliativo foi a diversificagdo dos
instrumentos. Uma vez por periodo, foram aplicados os testes escritos, de modo
a avaliar a componente cognitiva dos alunos, sempre acompanhados por um
Documento de Apoio ao Estudo elaborado pelo NE, com o intuito de guiar e
orientar os alunos na preparacdo para essa vertente da avaliagdo. Para além
dos testes escritos, a componente pratica foi avaliada com grelhas especificas
para cada modalidade e com recurso frequente a autoavaliacdo por parte dos
alunos. A autoavaliagdo (Anexo 12), realizada tanto ao nivel de cada UD como
no final de cada periodo, permitiu envolver os alunos no seu préprio processo
avaliativo, promovendo o desenvolvimento da metacogni¢do, da autonomia e da

autorregulagao da aprendizagem (Andrade & Valtcheva, 2009).

A estrutura de avaliacdo da EC previa a ponderacao da nota final com base
em quatro componentes: C1 — Conhecimentos (30%), C2 — Resolugéo de
Problemas (40%), C3 — Autonomia e Comunicagao (20%) e C4 — Competéncias
Sociais (10%). Esta estrutura permitia integrar as diferentes dimensdes do
desempenho dos alunos, refletindo uma conce¢cdao ampla e holistica da
avaliagdo, que nao se cingia apenas a vertente técnica, mas valorizava
igualmente aspetos como a cooperagao, o respeito, 0 empenho, a autonomia e
a capacidade de resolver problemas em contexto pratico. A nota final dos alunos
era calculada e decidida numa Grelha de Avaliagcdo Final (Anexo 13), que
continha a jungao dos varios critérios de avaliagao, resultando na classificacéo

final do periodo.

Nos momentos de avaliagcdo sumativa, procurei criar condi¢cées para que
todos os alunos tivessem oportunidades de sucesso. Para isso, muitas vezes
optei por dividir os grupos por niveis, adaptando as tarefas a realidade dos
alunos. Por exemplo, em modalidades como o Voleibol, considerando que a
qualidade técnica interferia diretamente na fluidez do jogo, por vezes introduzi
alunos de nivel mais elevado em grupos mais frageis, para assegurar maior
continuidade e coesao na execugao dos jogos. No caso de duvidas quanto ao
nivel de determinado aluno, utilizava estratégias comparativas, analisando o seu
desempenho em contextos com adversarios de diferentes niveis, 0 que me dava

maior clareza na tomada de decisdo quanto a sua avaliagao.
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Ndo obstante, o processo avaliativo enfrentou também desafios. A
observacdo simultdnea de multiplos alunos, a escassez de tempo, a
necessidade de tomar decisdes rapidas e justas, bem como a exigéncia de
adaptar os critérios em tempo real foram aspetos que me obrigaram a
desenvolver uma postura reflexiva e flexivel. Recorri, por vezes, a uma espécie
de “mental replay”, conceito que me recordo de ter aprendido quando fiz o curso
de arbitro de basquetebol, no qual revia mentalmente uma determinada acéo ou
o desempenho de um aluno durante uma aula de avaliacido, antes de tomar uma
decisdo definitiva quanto a sua nota. Esta estratégia, ainda que informal, foi

particularmente util para garantir maior precisao e justica na avaliagao.

Foi também essencial encontrar um equilibrio entre observar cada aluno
individualmente, garantindo que todos tinham oportunidade de evidenciar os
parametros definidos, e observar conteudos especificos em diferentes
momentos do jogo ou tarefa, de forma a assegurar que cada critério era avaliado
pelo menos uma vez por aluno. Este equilibrio revelou-se desafiante, mas a
pratica reiterada permitiu-me desenvolver maior capacidade de gestdo do tempo

e do processo avaliativo.

Ao longo do ano, considero que evolui significativamente neste dominio.
Desde a definigdo mais criteriosa dos instrumentos e critérios, a gestado do tempo
e da observagdo, a avaliagdo tornou-se progressivamente mais rigorosa,
pedagdgica e centrada no desenvolvimento dos alunos. A reflexdo partilhada
com o NE, com o PC e com a PO foi fundamental para este crescimento,
ajudando-me a perceber limitagdes, a ajustar procedimentos e a ganhar maior

confianga no processo avaliativo.

A avaliagado, mais do que um momento de classificagao, foi pensada como
uma ferramenta de orientacdo, regulacdo e promocg¢ao da aprendizagem.
Procurou ser justa, transparente, formativa e adaptada as realidades da turma,
sendo constantemente reavaliada e aprimorada. Encaro este processo como
uma das areas em que mais cresci ao longo do estagio e, simultaneamente,

como um dos eixos centrais da minha pratica pedagdgica futura.
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3.1.5 Reflexao e Observacgao

No contexto da formacao inicial, nomeadamente no EP, a reflexdo adquire
uma importdncia redobrada, pois permite consolidar aprendizagens,
problematizar praticas e construir uma identidade pedagogica critica e
consciente. No meu caso, a reflexdo sempre fez parte da minha forma de estar
no desporto e na vida. Enquanto treinador, passo horas a pensar em como
melhorar todos os detalhes do processo de treino. Como professor, essa
exigéncia transferiu-se naturalmente para a minha pratica letiva. Acredito que um
professor carrega consigo uma missao e uma responsabilidade, ndo apenas
perante os seus alunos, mas também perante a sua profissao, a sua escola e a
sociedade. O planeamento, a lecionagao, a avaliagao, a observacao e a reflexao
sdo parte de um ciclo indissociavel que exige entrega, rigor e, sobretudo, tempo

e esforgco que nem sempre sao reconhecidos socialmente.

A vida de um professor de EF, tal como a de um treinador, ndo se esgota
nas horas de contacto direto com os alunos. Para além das aulas propriamente
ditas, existe todo um universo de preparagao, analise e reconstrucdo que ocupa
grande parte do tempo e da energia de quem se dedica verdadeiramente a este
oficio. Infelizmente, o quotidiano docente é frequentemente marcado por tarefas
burocraticas que, apesar da sua obrigatoriedade, pouco contribuem para a
qualidade do processo de ensino-aprendizagem e acabam por desviar o foco
daquilo que realmente importa. Pensar no aluno, na aula e no processo
pedagdgico. E nesse contexto que a reflexdo assume um papel central,
funcionando como mecanismo de regulacédo interna e externa do processo
educativo, permitindo nao sé identificar pontos fortes e fracos, mas também
reformular estratégias e reinventar a pratica (Schon, 1983; Siedentop & Tannehill,
2000).

A minha forma de estar e pensar, naturalmente introspetiva e observadora,
encaixa-se com facilidade num processo continuo de analise critica. Considero-
me uma pessoa que pensa muito, por vezes em demasia, mas é exatamente
esse traco que me permite olhar para a pratica com exigéncia e profundidade.

Enquanto aluno e atleta, sempre mantive uma visao critica em relagao aos
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meétodos dos meus professores e treinadores, ndo por arrogancia, mas por
querer compreender e melhorar. Essa inquietagdo € a mesma que me

acompanha hoje como professor.

Durante o EP, o processo de reflexdo foi sistematico e assumiu diferentes
formatos. A primeira camada dessa reflexdo surgia ainda antes da aula, no
momento da elaboracdo do plano de aula, em que pensava sobre os objetivos,
estratégias e possiveis imprevistos. Durante a aula, a reflexdo acontecia de
forma mais intuitiva e adaptativa, através da leitura do grupo, da gestdo das
tarefas e do confronto entre o previsto e o real. Ja no pds-aula, a reflexdo
acontecia em dialogo com o PC, e os colegas de NE, inicialmente de forma
informal, uma discussao aberta de ideias, e posteriormente de forma estruturada,

através do preenchimento da seccao da “Reflexao Final” em cada plano de aula.

Para além disso, no final da lecionacdo de cada UD, elaboravamos um
documento de reflexdo sobre a UD, onde justificAvamos opgdes e decisdes

tomadas no planeamento, e analisavamos o decorrer da PP.

Esses momentos pds-aula, em particular, foram dos mais enriquecedores
de todo o processo. A capacidade de observacao e analise do PC era notavel.
Por vezes, aspetos que pensei que poderiam ter passado despercebidos, um
detalhe técnico, uma hesitagado, um objeto fora do lugar, uma quebra na minha
segurancga, eram imediatamente identificados e trazidos para discussao. Este
olhar atento e critico, sempre construtivo, foi um dos maiores estimulos ao meu

crescimento. Sentia-me desafiado, mas também compreendido e apoiado.

As reunides semanais do NE eram igualmente valiosas. Eram momentos
de partilha, de confronto de ideias, de exposi¢cdo de vulnerabilidades e de
desenvolvimento de pensamento critico. Discutiamos as aulas lecionadas,
analisavamos decisdes metodoldgicas, e refletiamos sobre os diferentes estilos
de lecionacado de cada colega. Muitas vezes, estas conversas extrapolavam o
plano técnico e pedagogico, tocando temas como o treino desportivo, a
motivacéao, a psicologia ou a relagao pedagogica. Estas trocas de ideias, aliadas
a frontalidade, abertura e humildade do grupo, foram determinantes para o meu

desenvolvimento como futuro profissional da educagéo.
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Também a observagdo dos meus colegas foi uma ferramenta
extremamente poderosa no meu processo de formagdo. Em cada aula
observada, procurava ndo apenas preencher a ficha de observacédo (Anexo 13)
exigida, cuja estrutura me parecia algo limitativa, mas também escrever
livremente, em folhas soltas, os meus proprios apontamentos, reflexdes e ideias.
Sentia necessidade de observar sem filtros, a minha maneira, captando os
pormenores do posicionamento, da comunicagdo, da gestdo da aula, da
lideranga, da criatividade nas tarefas, ou até da postura corporal dos colegas. A
observacdo ndo servia apenas para encontrar falhas, mas sobretudo para
aprender. Por vezes, ver um determinado exercicio ou ouvir um certo tipo de
instrucédo, desbloqueava-me uma nova ideia para aplicar mais tarde. E sempre
que surgia uma duvida ou curiosidade, fazia questdo de perguntar aos meus
colegas pelos seus porqués, alimentando um espirito de partilha e aprendizagem

mutua.

Este processo de observagéao e reflexdo exigiu, acima de tudo, humildade.
Para refletir com profundidade, é necessario aceitar a possibilidade do erro,
reconhecer a imperfeicdo e estar disponivel para mudar. A autorreflexdo € um
exercicio de honestidade e coragem, mas também uma alavanca para a
evolugdo. Tal como defende Schoén (1983), o professor € um praticante reflexivo,
um profissional que pensa durante e sobre a agao, transformando a experiéncia
vivida em conhecimento profissional. Esta capacidade de reflexdo é, alias,
considerada um tragco essencial no desenvolvimento de competéncias

profissionais no ensino (Siedentop & Tannehill, 2000).

3.1.6 Modelos de Ensino e estratégias

No exercicio da pratica docente, o professor, tal como um treinador, devera
possuir a sua filosofia, os seus principios orientadores e uma identidade
pedagdgica. Se no contexto desportivo um treinador organiza o seu trabalho com
base num modelo de jogo e num meétodo de treino, no contexto educativo, o
professor estrutura a sua intervengdo com base em determinados modelos de

ensino e estratégias que espelham as suas crencas sobre como os alunos
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aprendem melhor. Nesse sentido, o meu percurso enquanto EE foi sendo
orientado por uma abordagem predominantemente centrada no aluno,
valorizando os pressupostos do construtivismo e do socio-construtivismo, que
defendem o papel ativo do aluno na construgéo do conhecimento (Piaget, 1973;
Vygotsky, 1978). No entanto, importa frisar que esta orientagdo pedagogica nao
foi seguida de forma dogmatica. Reconheg¢o valor e aplicabilidade das
abordagens centradas no professor, espelhadas no Modelo de Instru¢do Direta
(Rosenshine, 2012), especialmente em momentos especificos da aprendizagem
que exigem maior estruturacdo, controlo de comportamentos, clareza e foco

técnico.

Na realidade, durante a lecionagdo de algumas modalidades coletivas
como o Futsal ou o Andebol, utilizei frequentemente tarefas com cariz analitico
nas fases iniciais de cada UD, recorrendo a instrugao direta para garantir a
aquisicao ou consolidagao de gestos técnicos fundamentais. Contudo, procurei
que estas tarefas analiticas ndo fossem mondtonas e evitei a repeticdo de um
gesto técnico isolado em volume. Assim, procurava incluir mais do que um
fundamento técnico em cada exercicio, organizando percursos e progredindo o
mais rapido quanto possivel para exercicios com oposigao, inicialmente guiada
ou condicionada, de modo a transitar de uma logica mais fechada para uma
I6gica mais representativa da complexidade do jogo. Esta opgao traduz a minha
visdo pedagodgica: utilizar diferentes modelos e estratégias de forma flexivel,
intencional e em fungcéo dos objetivos da aula, do momento da aprendizagem e

do perfil dos alunos, e nao de forma rigida.

Os modelos de ensino representam abordagens estruturadas e
sistematicas que organizam os elementos da PP com base em pressupostos
tedricos (Metzler & Colquitt, 2021). Ja as estratégias de ensino sao
procedimentos ou métodos especificos que o professor utiliza no momento da
sua intervencdo, podendo ser integradas em diferentes modelos. Ao longo do
ano, utilizei diversos modelos de ensino, nomeadamente o Ensino do Jogo para
a Compreensao, em inglés, Teaching Games for Understanding (TGfU) (Bunker
& Thorpe, 1982), o Ensino por Pares, a Aprendizagem Cooperativa (Johnson &

Johnson, 1999), o Modelo de Instrugcao Direta, e também o modelo Constraints-
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Led Approach (Newell, 1986), que foi particularmente influente na minha
abordagem pedagdgica, muito por influéncia do trabalho do treinador Alex
Sarama no ambito do projeto Transforming Basketball, que esta neste momento

a revolucionar o método de treino no desenvolvimento de atletas na modalidade.

O CLA parte da ideia de que a aprendizagem motora e a tomada de decisao
sdo moldadas pelas interacdes entre o individuo, a tarefa e o ambiente. Esta
perspetiva assenta na Teoria dos Sistemas Dindmicos, que defende que o
comportamento emerge da interagdo de multiplas variaveis, em vez de ser
simplesmente imposto por instrugdes externas. Aplicado a EF, o CLA propde a
criacdo de ambientes de aprendizagem ricos e representativos, nos quais o
professor manipula e aplica restrigdes (constraints), como 0 espago, 0 humero
de jogadores, as regras, a pontuagao ou o tempo, com o objetivo de induzir nos
alunos os comportamentos desejados. Ao contrario do TGfU, que segue uma
estrutura didatica mais sequencial centrada na compreensao dos principios
taticos através do jogo, o CLA foca-se na manipulagdo do ambiente para que os
comportamentos motores e taticos emerjam adaptados ao contexto de forma

natural e funcional (Chow et al., 2022).

Ambos o0s modelos partilham a valorizagdo da aprendizagem
contextualizada e centrada no aluno, mas diferem na sua abordagem. Enquanto
o TGfU apresenta uma légica de progressao pedagogica estruturada (Griffin &
Butler, 2005), o CLA proporciona uma aprendizagem mais organica e adaptativa,
promovendo a resolugdo de problemas em ambientes representativos, através
da exploragao e da percecao-acao. Esta distingao foi particularmente clara para
mim na forma como organizei as minhas tarefas nas modalidades coletivas. Na
aplicacdao do TGfU, a sequéncia era definida com base em objetivos de
compreensao tatica; no CLA, comecava pelo comportamento desejado e

pensava em como manipular o jogo ou a tarefa para o provocar.

Ao longo do ano, a minha pratica revelou-se marcada por uma grande
flexibilidade metodoldgica, aplicando diferentes modelos de forma intencional e
em funcdo das necessidades pedagdgicas. (Metzler & Colquitt, 2021) defende

que a aplicagao de multiplos modelos € n&o so legitima, como desejavel, desde
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que exista coeréncia e articulacdo entre os mesmos. Assim, nas modalidades
coletivas, utilizei essencialmente o TGfU e o CLA, enquanto nas modalidades
como Ginastica, Danca, e Atletismo, optei mais frequentemente pelo modelo de
Instrucédo Direta, adotando também estratégias dos modelos de Aprendizagem

Cooperativa e Ensino por Pares.

As estratégias pedagogicas que implementei foram igualmente diversas,
destacando-se o questionamento reflexivo, o uso da descoberta guiada, e a
aplicacao criteriosa do feedback. O questionamento foi essencial para promover
o envolvimento cognitivo e dar voz aos alunos, fomentando o pensamento critico
e a metacognicdo. A descoberta guiada foi particularmente relevante na
resolugao de problemas taticos ou técnicos, estimulando a autonomia dos alunos
e reforcando a sua autoconfianca. A manipulacédo de tarefas, com variacbes de
espaco, tempo, regras ou materiais, foi uma constante, tanto como forma de

inclusdo como de desafio.

Na pratica, os jogos reduzidos (Small-Sided Games — SSG) foram
frequentemente utilizados, iniciando com cenarios que favorecessem o ataque
(ex.: superioridade numérica) e, a medida que a aprendizagem evoluia,
aprofundava a complexidade de forma sequencial e procurava reduzir a
vantagem do ataque. Esta estratégia foi intencional e visou reforgar os principios
de jogo fundamentais: a ocupagao racional dos espacos, a leitura do adversario,
a criacao e aproveitamento de superioridades e a transi¢cao entre fases do jogo.
A associagao entre conceitos técnicos e taticos esteve sempre presente na
construcéo das tarefas, procurando que os gestos técnicos fossem aprendidos
em fungdo de um objetivo de jogo, e ndo como movimentos isolados. Por
exemplo, a execugcdo de um passe nao era ensinada apenas como técnica
motora, mas como ferramenta para superar uma linha defensiva ou acelerar uma
transicdo. Ou a agao técnica de “porta-atras”, o corte nas costas, que nao s6 tem
uma execucao técnica apropriada (trabalho de pés e mudanga de velocidade),
mas também um propdsito tatico, de tirar uma vantagem em resposta a um

comportamento de defesa agressiva do adversario.

45



No caso das UD de Danca e Ginastica, utilizei estratégias como a divisao
da tarefa em partes (ex: coreografia dividida em blocos), o trabalho em pares e
pequenos grupos, o recurso a videos como ferramenta de observagédo e
comparacgdo, e a utilizacdo de feedback entre pares. Estas estratégias
promoveram um ambiente colaborativo e motivador, onde os alunos se sentiram

mais a vontade para se expressarem e aprenderem com o0s outros.

Na UD de Aptidao Fisica, optei por uma abordagem mista entre jogos
ludicos e estacdes de trabalho fisico, orientadas sobretudo pela Instrugdo Direta.
As fases iniciais das aulas eram frequentemente preenchidas com jogos pré-
desportivos e atividades cooperativas, que ajudavam a estabelecer um clima de
aula positivo e preparavam os alunos para os exercicios subsequentes. Esta
organizagdo permitiu desenvolver tanto capacidades condicionais como

coordenativas, num ambiente motivador e envolvente.

Em suma, a minha pratica pedagdgica foi orientada por um ecletismo
metodoldgico consciente e fundamentado. A aplicagao de diferentes modelos e
estratégias de ensino, adaptadas ao contexto e aos objetivos de cada aula,
permitiu-me criar um ambiente de aprendizagem rico, motivador e ajustado as
necessidades dos alunos. Sinto que fui capaz de conciliar as minhas influéncias
enquanto treinador e professor, construindo uma abordagem coerente e
intencional, que promoveu ndo so6 a aprendizagem motora, mas também o
desenvolvimento da autonomia, da cooperacao e da literacia motora dos meus
alunos. Estou satisfeito com o percurso trilhado, consciente de que este é apenas
o inicio de uma evolugdo continua na construgdo da minha identidade

pedagadgica.

3.2 Area 2 - Participacdo no Seio Escolar e na Comunidade Educativa

O envolvimento do EE nas dindmicas da comunidade educativa constitui
um dos pilares fundamentais do seu processo de desenvolvimento profissional.
Este envolvimento permite-lhe compreender o funcionamento interno da escola,

as suas rotinas, rituais e cultura organizacional, possibilitando uma atuagao mais
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informada, contextualizada e alinhada com a missdo e os valores do projeto
educativo. A participagdo ativa em atividades para além da lecionagao permite
ao EE desenvolver uma viséo holistica da profissao docente, reconhecendo que
o papel do professor ndo se esgota no dominio estrito da sala de aula ou do

pavilhao.

Como refere Novoa (1992), o professor deve ser entendido como um
profissional reflexivo, que se constréi na acido e na participacdo ativa em
comunidades educativas. Neste sentido, o professor assume multiplas fungdes:
educador, agente cultural, facilitador de aprendizagens, dinamizador de projetos
e elo de ligacao entre a escola e a comunidade. A sua agao deve contribuir para
o reforgco da identidade e coesao da escola enquanto espaco de cidadania, de

inclusao e de transformacgao social.

Durante o meu EP, tive oportunidade de participar em diversas atividades
de cariz escolar e comunitario, cuja diversidade contribuiu fortemente para o meu
crescimento pessoal e profissional. As experiéncias vividas fora do contexto da
aula permitiram-me reforcar a relagcédo com os alunos, trabalhar em equipa com
colegas professores, compreender a complexidade da organizagédo escolar e
assumir responsabilidades variadas. Abaixo, listo as atividades em que estive

envolvido, contextualizando brevemente cada uma:

e Reunidoes de Conselho de Turma (intercalares e finais): Permitiram-
me compreender melhor o perfil de cada aluno e participar ativamente na
reflexdo e deliberacao sobre estratégias educativas e pedagodgicas. Nas
reunides intercalares, discutia-se o progresso qualitativo dos alunos até
ao ponto medial do periodo, enquanto nas reunides finais eram avaliadas
as aprendizagens globais e tomadas decisdes relativas a nota final do
periodo, ou no 3° periodo, relativas a transicao de ano;

e Reunides de Grupo Disciplinar de EF: Foram um espaco de partilha e
colaboracédo, onde se abordaram questdes curriculares e de logistica,

metodologias de avaliagao e organizag¢ao de eventos desportivos;
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Corta-Mato Escolar: Realizado no Parque das Merendas de Gondomar,
o NE colaborou na logistica e organizagdo do evento, envolvendo-se na
montagem e arrumagao do material e no apoio aos participantes;
Torneios Escolares de Futsal (um por periodo): Organizados pela
Associacao de Estudantes, com apoio do NE e do PC, em fungdes de
arbitragem, oficiais de mesa e gestdo da competicao (estrutura de jogos,
classificagao, etc.);

Torneio de Basquetebol Escolar: Também com participacdo do NE e do
PC na arbitragem e apoio logistico a organizagado da competi¢ao;

Jogos Tradicionais no Dia de S. Martinho: Atividade organizada pela
EC, onde o NE dinamizou diversos jogos tradicionais, promovendo um
espirito de convivio, inclusio e valorizagao da cultura popular;

Dias Abertos da Escola Cooperante: O NE organizou atividades ludicas
para alunos do 4° ano das escolas do 1° ciclo que visitaram a escola, com
o objetivo de promover a EC e contribuir para o aumento do numero de
matriculas no ano seguinte. Este foi um momento particularmente
importante na projecao externa da escola e na promogao da sua imagem
junto da comunidade;

Feira das Tasquinhas (3° periodo): Evento de celebracéo de final de ano
que envolveu toda a comunidade escolar, desde alunos, professores, pais
e encarregados de educacdo. O NE elaborou um cartaz de divulgagao
(Anexo 14) e dinamizou novamente jogos tradicionais, de acordo com um
plano previamente delineado e documento (Anexo 15) pelo NE, para
orientagdo da sua intervengao pratica no evento;

Dia de Canoagem (ultimo dia de aulas): Organizado em parceria com o
Clube Nautico de Marecos, esta atividade contou com a presenga de
varias escolas do Agrupamento. O NE apoiou a organizagao e
dinamizacao do evento, garantindo o bom funcionamento das atividades
de Canoagem e Stand Up Paddle;

Ceia de Natal do Agrupamento: Evento informal, mas relevante, que

promoveu a integracdo do NE na cultura institucional do agrupamento;
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o Baile de Finalistas: Momento simbdlico da transicdo dos alunos do 9°
ano para o ensino secundario. A presenca do NE e do PC neste evento
reforcou a ligagdo afetiva e o acompanhamento proximo que se

desenvolveu ao longo do ano letivo;

A participacdo nestas atividades extralectivas permitiu-me compreender
melhor o papel do professor enquanto agente ativo na construgdo de uma escola
promotora de aprendizagens, de vivéncias e de cidadania. Senti, ao longo do
ano, que a minha identidade profissional se foi consolidando ndo apenas pela
pratica docente, mas também pela forma como me envolvi e me comprometi com

a vida escolar.
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3.3 Area 3 - Desenvolvimento Profissional

O desporto como promotor da inteligéncia emocional dos

jovens

Resumo

O presente estudo analisa o papel do desporto, em particular das aulas de
Educacado Fisica, enquanto ferramenta pedagdgica promotora da inteligéncia
emocional nos jovens. Num contexto social marcado pela crescente digitalizagao
e pela diminuicdo das interacdes presenciais, o desenvolvimento emocional e
social dos adolescentes enfrenta desafios acrescidos. A partir da revisao de
literatura, sdo discutidas as potencialidades da pratica desportiva em ambiente
escolar para favorecer competéncias como a empatia, a resiliéncia, a
autorregulagao emocional e a cooperagao. Sustentado em modelos pedagdogicos
como o Modelo de Responsabilidade Pessoal e Social e a Aprendizagem
Cooperativa, o estudo evidencia a importancia de praticas educativas
intencionais e humanizadas que contribuam para a formacao integral dos alunos.
Conclui-se que a Educagao Fisica pode assumir um papel central na promogao
de cidadaos emocionalmente conscientes e socialmente conectados, indo além

do mero desenvolvimento motor.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAO FISICA,; CONSUMO DIGITAL;
COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONAIS.
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Abstract

This study examines the role of sport, particularly Physical Education classes, as
a pedagogical tool for fostering emotional intelligence in young people. In a social
context marked by increasing digitalization and decreasing face-to-face
interactions, adolescents face significant challenges in their emotional and social
development. Based on a review of the literature, the study discusses the
potential of school-based sport practice to enhance competencies such as
empathy, resilience, emotional self-regulation, and cooperation. Grounded in
pedagogical models such as the Personal and Social Responsibility Model and
Cooperative Learning, it highlights the importance of intentional and humanized
educational practices that contribute to students’ holistic development. The
findings suggest that Physical Education can play a central role in promoting
emotionally aware and socially connected citizens, going beyond mere motor

development.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION; DIGITAL CONSUMPTION; SOCIAL-
EMOTIONAL SKILLS.
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3.3.1 Introdugao

Vivemos numa era marcada por avangos tecnoldgicos sem precedentes, em
que os jovens cresceram rodeados por ecras, dispositivos mdveis e redes sociais
gque moldam habitos de comunicagdo, socializacdo e lazer. Embora estas
ferramentas tragam beneficios inegaveis, como o acesso rapido a informacéo e
a conexao global, também se observam consequéncias significativas: maior
tendéncia ao isolamento, baixa tolerancia a frustracdo e dificuldades no

desenvolvimento de competéncias sociais e emocionais.

Neste cenario, torna-se essencial refletir sobre estratégias educativas que
contrariem estas limitagdes. O desporto, e em particular a Educacgao Fisica (EF)
escolar, surge como espago privilegiado para esse trabalho. Ao confrontar os
jovens com a imprevisibilidade do jogo, a exigéncia fisica, a necessidade de
cooperagdo e a inevitabilidade do erro, cria oportunidades Uunicas de
aprendizagem emocional e social que dificilmente se replicam em contextos
digitais.

Assim, este estudo tem como objetivo principal explorar de que forma a
pratica da EF pode contribuir para o desenvolvimento da inteligéncia emocional
(IE) dos jovens, constituindo-se como resposta educativa as dificuldades
socioafetivas associadas ao uso excessivo das tecnologias e a diminuicdo das

interagdes presenciais.

i. Para concretizar este objetivo, foram definidos os seguintes passos:
Rever a literatura sobre o impacto do uso excessivo de tecnologias na
vida social e emocional dos jovens;

i. Identificar os principais desafios que afetam o desenvolvimento
socioafetivo, como a intolerancia ao erro e a baixa cooperacgao real;

iii.  Analisar o papel do desporto, com foco na EF, enquanto promotora de
competéncias como empatia, resiliéncia, comunicagdo e gestao
emocional;

iv. Apresentar estratégias pedagdgicas, fundamentadas na literatura e na

pratica, que potenciem a EF como espac¢o de desenvolvimento integral.
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Deste modo, pretende-se contribuir para uma reflexao critica sobre o papel
da EF no contexto educativo atual e abrir caminho a futuras investigagdes que
aprofundem o efeito de praticas pedagdgicas intencionais no desenvolvimento

emocional dos jovens.

3.3.2 Revisao da Literatura

3.3.2.1 Uso excessivo de tecnologia e impacto nos jovens

A presenga constante da tecnologia digital molda a vida dos jovens,
oferecendo oportunidades de comunicagao e informagcao, mas também riscos
significativos quando utilizada de forma excessiva. O uso problematico de
smartphones (PSU) tem sido associado a consequéncias emocionais e sociais

negativas.

Um estudo recente de Yoon et al. (2025) revelou correlagdes negativas
entre PSU e competéncias emocionais e sociais em adolescentes, além de
menor tempo dedicado a atividades protetoras, como exercicio fisico, leitura e
sono. De forma consistente, Sohn et al. (2019) e Abi Jaoude et al. (2020)
apontam que o uso excessivo esta associado a sintomas de ansiedade,
depressédo, stress e isolamento social. Estima-se que cerca de 25% dos
adolescentes apresentem padroes de PSU, com impacto direto na saude mental

e no desenvolvimento socioafetivo.

3.3.2.2 Ainteligéncia emocional na adolescéncia

A |IE emergiu como conceito central na compreensédo do desenvolvimento
humano. Mayer e Salovey (1997) definem-na como a capacidade de perceber,
compreender e regular emocgdes. Goleman (1995) expandiu o conceito,
organizando-o em cinco dominios: autoconsciéncia, autorregulagao, motivacgao,

empatia e habilidades sociais.

Na adolescéncia, fase marcada por intensas mudancgas, a IE revela-se
determinante. Jovens com niveis elevados de |IE apresentam maior adaptacao

escolar e relagbes sociais mais saudaveis, enquanto défices nestas
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competéncias estdo associados a isolamento, impulsividade e sintomatologia
depressiva (Brackett et al., 2011). Assim, a |IE deve ser encarada como

competéncia educativa fundamental, a par de outras areas do curriculo.

3.3.2.3 O desporto como ferramenta de desenvolvimento emocional e

social

O desporto, sobretudo em contexto escolar, constitui um espaco
privilegiado de aprendizagem emocional e social. A pratica desportiva expde os
jovens a situagcbes que exigem cooperagao, tomada de decisdo, resiliéncia e

gestao da frustragédo, promovendo competéncias socioemocionais relevantes.

Goleman (1995) destaca que estas competéncias se desenvolvem
principalmente em contextos relacionais e de experiéncia pratica. Bailey (2006)
identificou na EF beneficios que vao além do fisico, abrangendo ganhos
cognitivos, sociais e emocionais, sobretudo quando as praticas pedagdégicas sao
intencionais e inclusivas. De forma consistente, a literatura confirma que a pratica
desportiva orientada e acompanhada por professores qualificados pode

potenciar o desenvolvimento da IE.

3.3.2.4 A Educacgao Fisica escolar como espacgo de intervengdao emocional

A EF, enquanto disciplina curricular, tem vindo a ser reconhecida como
espaco de intervencdo socioemocional. Ao proporcionar interagao fisica,
cooperacgao e vivéncias coletivas, a EF pode contrariar fendmenos de isolamento

e promover competéncias emocionais quando ha intencionalidade pedagogica.

Jiménez-Parra et al. (2021) demonstraram que um programa de
aprendizagem socioemocional aplicado em aulas de EF resultou em melhorias
significativas em autoconsciéncia, empatia e gestdo emocional. No mesmo
sentido, Pozo et al. (2016) verificaram que metodologias participativas e
cooperativas estavam associadas a maior empatia, autorregulacéo e autoestima
em adolescentes. Ja Bean et al. (2016) sublinham que a EF pode contribuir para

o desenvolvimento positivo dos jovens através do envolvimento ativo, das
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relacdes entre pares e do apoio dos professores, desde que estes atuem como

facilitadores.

Além disso, Hastie et al. (2022) evidenciam que praticas como feedback
empatico, mediacido de conflitos e valorizacdo do esforgo potenciam ambientes
seguros e propicios ao desenvolvimento emocional. Assim, o papel do professor

€ determinante na criagao de climas relacionais positivos.

3.3.2.5 Estratégias pedagodgicas para desenvolver inteligéncia emocional

nas aulas de Educacao Fisica

A literatura destaca diferentes modelos e estratégias pedagdgicas para
integrar o desenvolvimento da IE na EF. O Modelo de Responsabilidade Pessoal
e Social (MRPS) de Hellison (2011) organiza-se em cinco niveis progressivos e
promove valores como respeito, esfor¢co e responsabilidade. Revisdes como a
de Pozo et al. (2016) confirmam a eficacia do modelo na melhoria da empatia,

da autorregulacao e da participacao ativa dos alunos.

Por outro lado, a Aprendizagem Cooperativa (AC) tem-se mostrado eficaz
na promocao de competéncias como escuta ativa, cooperacao e resolucido de
conflitos. Dyson e Casey (2012) defendem que a interdependéncia positiva e a
responsabilidade individual sdo chaves neste processo. Fernandez-Rio et al.
(2017) demonstraram ganhos significativos no clima afetivo e nas relagdes

interpessoais quando a AC foi aplicada em aulas de EF.

Além disso, Romero-Martin et al. (2023) verificaram que estratégias como
feedback emocional e reformulagao positiva do erro reforcam a resiliéncia e a
tolerancia a frustracado. De forma complementar, Escarti et al. (2015) mostraram
que programas que integram reflexdo guiada e atividades cooperativas

aumentam a empatia e a autorregulacao dos alunos.
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3.3.2.6 Limitagoes, desafios e recomendacgodes futuras

Apesar do reconhecimento crescente da EF como meio privilegiado para o
desenvolvimento da inteligéncia emocional, a sua concretizagdo pratica enfrenta
varias limitacdes identificadas pela literatura. Estas barreiras distribuem-se por
fatores estruturais, pedagogicos e contextuais, refletindo-se na dificuldade de

operacionalizar estratégias eficazes e sustentadas no tempo.

Segundo Armour et al. (2020), uma das principais fragilidades reside na
formacdo docente. Muitos professores de EF nao recebem preparacao
especifica para trabalhar competéncias emocionais de forma sistematica, o que
compromete a fidelidade na aplicagédo de modelos pedagogicos orientados para
esse fim. A auséncia de formacgao continua em educagao socioemocional agrava
esta lacuna, resultando frequentemente em praticas pontuais, pouco

estruturadas ou dependentes da iniciativa individual do docente.

Bailey et al. (2009) apontam também para limitagcbes de ordem
organizacional, como a carga horaria reduzida da disciplina ou a escassa
valorizacgéo institucional das aprendizagens emocionais. Estas condi¢des tornam
dificil a implementagédo consistente de metodologias como o MRPS (Hellison,
2011) e a AC (Johnson & Johnson, 1999), que exigem tempo para reflexao,

construcao de relagdes e desenvolvimento gradual de competéncias.

Cale e Harris (2018) sublinham ainda a influéncia de modelos de avaliagao
centrados no desempenho fisico, que tendem a desvalorizar aspetos como a
empatia, o esforgo, a cooperagdo ou a autorregulagédo. Esta orientacdo pode
limitar o espaco para experiéncias formativas mais profundas, afastando a EF da

sua potencial fungao humanista e integradora.

Perante estes desafios, os autores referidos convergem em algumas
recomendacgdes-chave: a introducdo de formacdo especifica em literacia
emocional nos cursos de formacao inicial e continua; a valorizagao de modelos
pedagaogicos hibridos, que combinem desenvolvimento técnico e emocional; e a
revisdo dos critérios de avaliagao, para incluir dimensdes como a participagao

ativa, a colaboragcdo e o progresso individual. Estas propostas, ainda que
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desafiantes, sdo essenciais para que a EF possa assumir um papel mais

consistente na formag¢ao emocional e social dos jovens.

3.3.3 A Educagado Fisica como Laboratério Emocional: Propostas e
Estratégias
3.3.3.1 Questoes orientadoras para a pratica

A partir da analise desenvolvida na revisao de literatura, torna-se evidente
que o desporto e, em particular, a disciplina de EF, possuem um potencial
educativo significativo no que toca ao desenvolvimento da IE dos jovens. No
entanto, a concretizacdo desse potencial esta fortemente dependente da
intencionalidade pedagdgica, das metodologias utilizadas e do contexto escolar

em que ocorre a pratica letiva.

Face a esta realidade, emergem varias questdes que servem de base a
presente reflexao, numa tentativa de articular o conhecimento teérico com as

implicacdes praticas em contexto educativo:

e De que forma pode o desporto, em contexto escolar, contribuir para o
desenvolvimento da IE nos jovens?

¢ Que estratégias pedagogicas se revelam mais eficazes na promogao de
competéncias como a empatia, a autorregulagdo emocional e a
resiliéncia?

¢ Que obstaculos se colocam a aplicagao consistente destas estratégias no

ambiente escolar, e de que forma podem ser superados?
Com base nestas questdes, parte-se da seguinte hipotese orientadora:

Através de praticas pedagdgicas intencionais e orientadas por modelos
centrados no aluno, como o MRPS e a AC, a disciplina de EF pode assumir um
papel ativo na promocgao da IE dos jovens, contribuindo para a sua formacéao

integral.
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3.3.3.2 Estratégias pedagdgicas e praticas

Partindo dos pressupostos discutidos na revisdo de literatura, é possivel
identificar  estratégias pedagdgicas especificas que promovem o
desenvolvimento da inteligéncia emocional no contexto da Educagao Fisica.
Estas estratégias assentam na adog¢do de metodologias ativas, centradas no
aluno, e na aplicagao de modelos pedagogicos com validagao cientifica, como o
MRPS e a AC.

O MRPS, proposto por Hellison (2011), procura desenvolver nos alunos
valores como o respeito, a autorregulagéo e a responsabilidade para consigo
proprios e para com os outros. A sua implementacao em contexto escolar passa,
por exemplo, pela definicdo de objetivos pessoais no inicio da aula, momentos
de reflexdo individual e em grupo no final da atividade, e a atribuicao de papéis
de lideranca e apoio entre os proprios alunos. Estes elementos promovem a
autoconsciéncia e a empatia, fomentando um ambiente em que o erro é

encarado como oportunidade de aprendizagem e ndo como motivo de punicé&o.

A Aprendizagem Cooperativa, por sua vez, baseia-se na interdependéncia
positiva entre os membros de um grupo, exigindo a participacéo ativa de todos
para alcancgar objetivos comuns (Johnson & Johnson, 1999). Em Educacéo
Fisica, esta abordagem pode ser operacionalizada através de atividades em
pequenos grupos com responsabilidades distribuidas (por exemplo, um aluno
regista, outro lidera, outro observa e da feedback), jogos de construgao coletiva
de taticas ou desafios motores com tempo e recursos limitados. Estas dinamicas
promovem competéncias como a comunicagao, a escuta ativa, a empatia e a
autorregulagdo emocional, todas elas essenciais para o desenvolvimento da

inteligéncia emocional.

Para além dos modelos referidos, € fundamental que o professor adote
praticas reflexivas e consistentes ao longo do ano letivo. A introdugao de
momentos regulares de metacognicdo emocional, em que os alunos verbalizam
0 que sentiram, como lidaram com determinadas situagdes, e o que fariam de
forma diferente, constitui uma estratégia poderosa de aprendizagem emocional.

Como defendem Gonzalez-Valero et al. (2022), esta pratica contribui para
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aumentar a consciéncia emocional e fortalecer mecanismos de regulacéo

emocional nos adolescentes.

Outra estratégia importante passa pela intencionalidade no design das
tarefas. Atividades que envolvam cooperagdo sob pressdo, como jogos
cooperativos cronometrados, ou tarefas com margens de erro onde € necessario
recomecar, ajudam a desenvolver a resiliéncia e a tolerancia a frustracgéo.
Também os jogos em que se alterna entre vitérias e derrotas rapidas, como mini-
torneios ou jogos de eliminagao reversivel, permitem experienciar o fracasso de

forma ludica e segura.

Por fim, a valorizagdo da dimensao emocional deve estar também presente
na avaliagcdo, integrando critérios como a participagdo ativa, o espirito de
entreajuda, a capacidade de ouvir e integrar feedback, e o comportamento em
situagao de erro. Como defendem Manzano-Sanchez et al. (2021), este tipo de
avaliagao formativa promove um clima emocionalmente seguro, propicio ao

crescimento pessoal dos alunos.

Estas estratégias ndo exigem alteragdes drasticas a estrutura das aulas,
mas sim uma intencionalidade pedagdgica clara e sustentada, capaz de
transformar a Educacgéao Fisica num espacgo de desenvolvimento emocional tanto

guanto motor, promovendo jovens mais conscientes, resilientes e empaticos.

3.3.3.3 Aplicagao pratica e reflexao pedagégica: o caso de um estudante
estagiario

A experiéncia de um estudante estagiario, no ambito do seu Estagio
Profissional, com uma turma do 8.° ano, permitiu observar o impacto de
determinadas estratégias pedagdgicas no desenvolvimento emocional e social
dos alunos. Inspirada nos principios do Modelo de Responsabilidade Pessoal e
Social, esta pratica teve como objetivo intencional promover valores como o
respeito, a empatia, a autorregulacédo e a cooperagdo, reconhecendo a
Educacao Fisica como um espaco privilegiado para a formacgao integral dos

alunos.
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As praticas adotadas tiveram coo objetivo promover nos alunos a sensagéo
de responsabilidade individual e coletiva, reforcando a nogcédo de que pertencem
a algo maior, a turma, e que os seus comportamentos e atitudes influenciam
diretamente o clima das aulas e o sucesso da aprendizagem. Esta abordagem
esta alinhada com os niveis de responsabilidade definidos por Hellison (2011),
nomeadamente a participacao responsavel e o cuidado com os outros. Procurou-
se que todos sentissem que faziam parte do processo, contribuindo ativamente
para a dindmica da aula. Em casos especificos, com alunos menos bem-
comportados ou repetentes, foi eficaz atribuir-lhes maior responsabilidade,
convidando-os a serem exemplos para os colegas. Em vez de adotar uma légica
punitiva, priorizou-se a construgdo de uma ligagao relacional proxima, o que

aumentou o seu envolvimento e sentimento de valorizagao.

Na disciplina de Ginastica, as estratégias cooperativas revelaram-se
especialmente eficazes. Os alunos eram incentivados a observar, corrigir e
apoiar os colegas, nao apenas no plano técnico, mas também na garantia da
seguranga. Criou-se um ambiente de aula marcado pela concentragcéo e
colaboracéo, uma vez que distracdes e comportamentos inadequados poderiam
causar acidentes potencialmente graves. Este cuidado com o coletivo refletiu-se
num maior sentido de responsabilidade partilhada, tal como preconizado no

Modelo de Responsabilidade Pessoal e Social.

Nos jogos coletivos, foram aplicadas atividades que implicavam
cooperagdo e comunicagdo visual e auditiva, muitas vezes limitando
intencionalmente a comunicacao verbal. Inicialmente, os alunos evidenciaram
dificuldades em cooperar nestes contextos, pois para que determinadas
vantagens nos jogos fossem aproveitadas, era necessario que dois alunos
percecionassem simultaneamente uma oportunidade e agissem em conjunto.
Um exemplo claro foi o jogo da "Apanhada em Passe", jogo de competicao entre
duas equipas, onde a equipa com bola € a cacadora e pretende tocar com a bola
nos jogadores da equipa sem bola, que sao os fugitivos. Com a regra de que o
jogador com bola ndo se podia mover com a bola na mao, apenas tocar num
fugitivo perto de si, ou passar a um colega sem bola, que se podiam movimentar

estrategicamente de forma livre.
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Foi ainda possivel verificar uma maior participacéo dos alunos mais timidos
ou com menor competéncia motora, especialmente em tarefas cooperativas,
onde todos podiam contribuir de forma significativa. Estas atividades geraram
oportunidades inclusivas e emocionalmente seguras, permitindo a todos os
alunos experienciar sucesso e envolvimento, exatamente como preconizado por
Hellison (2011), que destaca a importancia de criar ambientes de aprendizagem
que valorizem o progresso individual, a responsabilidade pessoal e o respeito

mutuo.
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3.3.4 Conclusao

Ao longo desta revisdo de literatura e reflexdo pratica, procurou-se
compreender o papel da Educacgao Fisica, nomeadamente da pratica desportiva
em contexto escolar, como ferramenta promotora de competéncias emocionais
e sociais nos jovens. Partindo do diagndstico atual, marcado por um crescente
afastamento dos adolescentes de experiéncias sociais reais, devido a
omnipresenca das tecnologias e ao apelo da gratificagao instantanea, tornou-se
evidente a urgéncia de intervir pedagogicamente neste dominio.

A inteligéncia emocional, nas suas multiplas componentes, revela-se um
fator decisivo para o bem-estar individual, a coesdo grupal e a adaptagédo a
contextos desafiantes. Neste quadro, a Educacdo Fisica, com as suas
caracteristicas vivenciais, interativas e corporais, surge como uma disciplina
privilegiada para o desenvolvimento dessas competéncias, desde que seja
encarada com intencionalidade pedagdgica e fundamentagéao cientifica.

Os estudos analisados apontam de forma consistente para os beneficios
de modelos pedagdgicos como o Modelo de Responsabilidade Pessoal e Social
(Hellison) e a Aprendizagem Cooperativa, os quais promovem ambientes de
aprendizagem inclusivos, seguros e emocionalmente ricos. A experiéncia de um
estudante estagiario com uma turma do 8.° ano, corroborou estas evidéncias, ao
demonstrar que estratégias centradas na cooperagdo, na responsabilidade
partilhada e na comunicagao interpessoal podem transformar positivamente os
comportamentos dos alunos, especialmente daqueles com maior dificuldade de
integracao ou autorregulagao.

Contudo, esta intervencao nao esta isenta de limitagdes. A escassa carga
horaria da disciplina de Educacéao Fisica, o foco ainda excessivo na vertente
técnica e performativa e a auséncia de apoio interdisciplinar (como o
acompanhamento psicolégico nas escolas) dificultam a consolidagdo de
mudangas comportamentais profundas e duradouras. Para que o
desenvolvimento emocional e social deixe de ser um efeito colateral ocasional e
passe a ser um objetivo estruturado do ensino, € essencial que estas dimensdes
sejam integradas no curriculo nacional de Educacgao Fisica, na formagao inicial

e continua de professores, e na propria organizagao dos contextos escolares,
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onde psicologos e técnicos especializados possam apoiar os docentes na
construcdo de ambientes educativos emocionalmente saudaveis.

Além disso, importa considerar que os efeitos da Educacao Fisica no
desenvolvimento emocional dos jovens ndo devem ser encarados como
resultado de momentos pontuais ou agdes isoladas, mas sim como parte de um
processo continuado e sistémico. A consisténcia e a repeticdo de vivéncias
emocionalmente significativas ao longo dos anos letivos sdo cruciais para
consolidar competéncias socioemocionais.

Em suma, esta investigagdo sublinha a importancia de olhar para a
Educacao Fisica ndo apenas como um espago de promog¢ao da saude fisica,
mas como um instrumento de transformacgao pessoal e social, com potencial
para preparar os jovens para os desafios complexos do mundo atual. A
valorizag&o do erro como oportunidade de aprendizagem, a gestao do stress em
contexto real, o trabalho em equipa, a comunicacédo consciente e a construcao
de uma identidade emocional sélida sao aprendizagens essenciais possiveis,
quando a Educacao Fisica € pensada de forma critica, humana e intencional.

Para investigacdes futuras, seria pertinente explorar com maior
profundidade o impacto longitudinal destas abordagens e a sua relagdo com
variaveis como o sucesso académico, a saude mental e o comportamento civico,
bem como identificar os contextos escolares e estratégias que mais potenciam
a eficacia destas praticas. Apenas com um olhar reflexivo e investigativo sera
possivel que a Educagado Fisica assuma, de forma plena, o seu papel na

formacao integral dos cidadaos de amanha.
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4. Consideragoes Finais

Chegar ao fim deste ano letivo representa, para mim, o encerramento de
uma etapa longa, exigente e profundamente transformadora. Esta foi a segunda
vez que percorri o caminho do MEEFEBS, tendo a primeira tentativa, na
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagao Fisica da Universidade de
Coimbra, sido interrompida por razdes pessoais. Na altura, essa interrupcao
parecia-me um grande percal¢o no meu caminho, no entanto hoje percebo que
foi o inicio de algo especial, pois foi esse desvio que me levou a abragar o treino
desportivo, e a minha profissdo enquanto treinador, tendo descoberto, ou
confirmado, simultaneamente a minha vocacao de ensinar. Acredito firmemente
que tudo acontece por uma razao, e no tempo certo, e foi com esta maturidade

renovada que encarei este regresso.

O ano de EP foi exigente em todas as frentes. A gestao entre a atividade
como professor e a vida como treinador desafiou-me continuamente a
reorganizar prioridades e a fazer escolhas dificeis. A exigéncia foi constante e o
tempo para repouso muito escasso. Foram meses intensos, com pouco espago
para pausas, marcado por altos e baixo, e ainda assim, mantive-me resiliente, e

nunca perdi o foco nem a determinagao de levar esta missao até ao fim.

Do ponto de vista profissional, sinto que cresci em multiplas dimensdes.
Desenvolvi competéncias pedagogicas soélidas, como a capacidade de planear
com rigor, adaptar estratégias ao perfil dos alunos e intervir de forma intencional
e significativa nas aulas. O processo de ensino-aprendizagem deixou de ser
apenas um conteudo a transmitir e passou a ser, verdadeiramente, uma
experiéncia partilhada. Aprendi a ouvir ativamente os alunos, a criar empatia com
as suas realidades e a encontrar, dentro da disciplina de EF, oportunidades

constantes para educar ndo apenas o corpo, mas também a mente e o carater.

Percebi também que os desafios encontrados ndo eram obstaculos, mas
oportunidades de aprendizagem. Cada dificuldade enfrentada, fosse ela uma
aula que correu mal, um aluno mais resistente ou um conflito inesperado, forgou-
me a sair da minha zona de conforto e a crescer com isso. Curiosamente, dei

por mim a aplicar no treino muitos dos principios desenvolvidos na docéncia, e
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vice-versa. Esta transferéncia entre contextos tornou-me num melhor professor,
melhor treinador, mas sobretudo uma melhor pessoa, mais consciente do

impacto que pode ter na vida dos outros.

Ao longo deste percurso, procurei ndo ser apenas um transmissor de
conhecimento técnico. Tentei ser um mentor para os meus alunos, e espero ter
marcado positivamente as suas vidas. Uma marca definida pela disciplina, sim,
mas também pela transmissao de valores como o respeito préprio e valorizacao
prépria. Espero té-los ajudado a tornarem-se pessoas mais confiangas e com
uma autoestima mais elevada, e que possam no seu futuro atacar a vida com

uma maior ambicao e espirito competitivo.

Claro que nem tudo foi perfeito, e ha ainda muito por aprender, afinar e
desenvolver. Mas termino esta etapa com orgulho no trabalho realizado, com a
consciéncia tranquila de que dei o meu melhor e com a confianca de que o futuro

trara novas oportunidades para continuar a crescer.

Concluir o MEEFEBS simboliza, para mim, o fim do meu percurso
académico formal. Uma etapa que me exigiu muito, mas que também me
devolveu muito, e num olhar retrospetivo, a sensagao sera sempre de gratidao.
Levo comigo experiéncias, aprendizagens e, acima de tudo, a certeza de que

escolhi o caminho certo.
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Anexo 1 - Inventario

Designacao / Referéncia Quantidade Conservacio

ANEXOS

Andebol

Bolas sintéticas (rosa) 28 Bom
Bolas sintéticas ACE (cinza) 11 Razoavel
Bolas borracha soft (laranja) 8 Razoavel
Bolas picotada ACE (branca) 20 Razoavel

Bolas Molten (branca) 5 Razoavel

Arrecadagdo

(prateleira)

Total de bolas: 72

Atletismo

Barreiras metalicas (aluminio-peq.) 5 Razoavel
Barreira iniciagdo plastico 6 Mau Arrecadacdo
Barreiras inicia¢do (mini) coloridas 6 Bom
Bastdo (PVC) cor azul 10 Razoavel Arrecadacio
Blocos de partida 3 Bom (prateleiras)
Crondmetros Stop watch score 1 Novo
Crondmetro Junso profissional 1 Novo
Cronometro Nestum 1 Bom
Arrecadagao
Dardos (espuma) cor azul 6 Razoavel
(armario)
Dardo (mini-Vortex) 1 Razoavel
Peso langamento 2kg 3 Bom
Peso langamento 2kg 1 Razoavel
Fasquia salto em altura metalizada 1 Razoavel
— 1 T Arrecad.
Fasquia salto em 9altura elastica 1 Desgastada (prateleiras)
Fita métrica 50 m 2 Razoavel/Novo
- — - Arrecad.
Fita métrica 30 m 1 Razoavel Armario
Postes salto em altura 1 par Bom Arrecadagao

X




Sinalizadores porta bastao 24 Razoavel
Testemunho plastico (verde) 6 Bom

Testemunhos madeira 6 Razoavel

Testemunho plastico (varias cores) 6 Razoavel

Arrecadagdo
(prateleira)

Raquetes 26 Bom
Volantes 67 Bom Arrecadagdo
Postes cor branca 2 pares + 2 centrais Bom
B A .
Redes 7 om rrecr:e%d
(armario)

Diversos

Saco 1 Razoavel
Saco 1°s socorros 1 Razoavel
T-shirt branca 8 Razoavel
T-shirt azul 13 Razoavel
Calgdo preto 10 Razoavel Arrecadagdo
Calcdo azul 5 Razoavel
Polo cinza 5 Razoavel
Sweatshirt cinza 10 Razoavel
Halter 5Kg 2 Bom
Basquetebol
Bolas Kipsta 24 Bom
- Arrecad.
Bolas Compal Air 15 Mau (prateleira)
Total de bolas: 39
Tabelas (interior) 6 Bom Pavilhao
- Gimnodesporti
Tabelas articuladas com carro 2 Bom vo
Manivela de elevar tabelas 1 Bom Arrecad.
(armario)

XV




Tabelas exteriores (C.M.G.)

Bom

Campo de
jogos

19 Elksport/1 Inviso

Corda verde 20 m 1 Mau
Corda vermelha 40 m 1 Bom Arreca'd.
(prateleira)
Corda lilas 1 Mau
Baudriers 6 Bom
Express 6 Bom
Mosquetdes com fecho de seguranga 6 Bom
o Arrecad.
Mosquetdes sem seguranga 5 Bom (it
Gri-Gri 2 Bom/Novo
Oito 1 Bom
Luvas 1 par Razoavel

Futebol

Bolas Novo Arrec.
(prateleira)
Bolas adidas (amarelas) 6 Mau
Arrecad.
(armario)
Total de bolas de futebol: 26
Bolas futsal adidas (vermelha) 4 Razoavel
Bolas Futsal (cor branca e preta) 10 Mau/Razoavel
Mikasa
Bolas futsal oficiais (MiKasa) 1 Razoavel
Total de bolas de futsal: 15
Balizas interiores fixas 1 par Novo Pavilhao
Gimnod.
Balizas mini-foot metalizadas 3 pares Razoavel Campo de
Redes balizas exteriores 2 pares Bom Jogos

XV




Balizas exteriores (C.M.G.)

1 par

Razoavel

Ginastica Desportiva

Bola Gymnic 75 cm (amarela) 2 Razoavel
Colchao rolo azul ¢/ 16 pegas 1 Razoavel
Colchao cor vermelha (2,00x6,00) 1 Novo
Colchao de queda verde 2 Razoavel
Colchao de queda azul 1 Bom
Colchao multiusos (2,00 x1,00) 20 Razoavel
Colchao grosso azul 3 Razoavel
Tapetes finos 40 Bom Arrecadagao
Carrinho transporte colchdes (madeira) 1 Bom
Bock (com argdes) 2 Bom
Plano inclinado 60x60x30 1 Bom
Plano inclinado 120x67x30 1 Bom
Plinto 8 caixas 2 Bom
Plinto em espuma 1 Novo
Trampolim reuther 2 Bom
Mini-trampolim 2 Razoavel/Bom
Bancos suecos 4 Razoavel Pavilhao
Espaldares 10 Razoavel Gimn(iiesporti

Ginastica Ritmica

Cordas de algodao (vérias cores) 9 Mau

Cordas com pega 7 Mau

Cordas em algodao brancas 5 Mau
Arcos (varias cores) 16 Razoavel

Magas cor amarela 5 Bom

Magas cor vermelha 3 Bom

Fitas cor amarela 13 Bom

Arrecadagao
(armario)

XVI




Lacrosse

Fitas cor verde 1 Bom
Fitas cor azul 2 Bom
Bolas Ritmica cor verde 2 Razoavel

Bolas cor amarela 6 Novo
Crosse (vermelho) 6 Novo
Crosse (azul) 6 Novo

Arrecadagdo

Tiro com arco

Mesas 6 Razoavel

Mesa Ala Nun’ Alvares 1 Razoavel

Raquetes Ténis de Mesa 17 Razoavel
Bolas Ténis de mesa 16 Bom

Suportes rede 4 pares Razoavel

Redes 5 Razoavel

Cordas 4 Bom

Bastidores 4 Mau

Alvos 4 Novo
Tripé em madeira 2 Razoével
Arcos 4 Razoavel
Dedeiras 4 Razoavel
Bragadeiras 4 Razoavel
Esquadro 2 Razoavel

Bolas Tremblay 2 Razoavel
Arrecadacdo
Bolas Nestum rugby 4 Razoavel
Bolas XR9V 2 Novo Arrec.
(armario)

Ténis de Mesa

Arrecadacgao

Armario Sala
de Professores

Arrecadagao

XVII




Miras 2 Bom
Ponteiras 11 Razoavel
Nocks cor amarela 6 Razoavel
Nocks cor verde 21 Razoavel
Nocks cor laranja 16 Razoavel
Aljavas 4 Razoavel
Flechas 28 Razoavel
Bolas ACE School 4 Bom
Bolas ACE School 22 Razoavel/Mau Arrecadagdo
Bolas cor branca 17 Razoavel de
Bolas Giravolei (F.P.V. e Mikasa) 13 Bom Material
Bolas Elksport 11 Bom
Total de bolas: 63
Postes Interior 3 pares Razoavel
Redes 3 Razoavel
Elastico 0,20mx0,08m 2 Mau
Postes Giravolei + Rede 1 conjunto Bom
Aparelhagem Sonora — Sony CMT- 1 Bom
EH10
Coluna Sonora 2 Razoavel/Bom
Microfones Wireless JBL 2 Novo
Apitos cor preta (plastico) 2 Razoavel Arrecadacio
Bolas medicinais — 2kg Vinex 3 Bom
Bussola Acrilico (pequena) 3 Novo
Bussola/Silva Field 7 1 Novo
Colete (v. cores) 18 Bom

XVl



Coletes diversos 67 Novo Armario
Patins em linha 9 pares Bom/Novo
Prateleira
Capacetes 7 Bom
Penas volantes 10 Novo Armario
Compressor Elétrico 1 Bom
Cones mini sinalizadores p/suporte 24 Razoavel/Mau
Sinalizadores 47 Razoavel Arrecadagdo
Cones médios coloridos 12 Bom
Cones grandes (vermelhos e azuis) 13 Bom
Conjunto cones 72 Novo Armario
(arrec.)
DVD Futsal (“Como treinar uma
equipa de Futsal™) 1 Novo
Bibli
DVD Ritmo e Dancga 1 Novo iblioteca
DVD - Volei — Sistema tatico simples 1 Novo
Megafone — SD 12S 1 Novo
Kit obstaculos regulavel 6 Razoavel
Saco opaco bolas cor bege (Nestum 1 Razoavel
Rugby)
Sacos para transporte de Bolas em 6 Razoavel
algodao
Sacos para transporte de Bolas em 1 Novo
algodao
Armario
Sacos para transporte de Bolas nylon 1 Razoavel (arrec.)
Sacos para transporte de bolas rede 4 Novo
Skipping 1 Novo
T-Shirts C.M.Gondomar (Azuis e 24 Bom
Amarelas)
T-Shirts Compal Air verdes 6 Bom
T-Shirts EB 2,3 Jovim ¢/ fundo azul 21 Razoavel
T-Shirts EB 2,3 Jovim brancas 13 Bom

XIX




T-Shirts Gira Volei Azuis 25 Bom
T-Shirts Gira Volei Vermelhas 1 Bom
10 t-shirts
Equipamento Futsgl (calgdes; meias; t- 7 calgdes Bom
shirts)
13 pares de meias
Fita Sinalizadora _ Razoavel
Saco médico «Expert» 1 Bom
Arca frigorifica 1 Bom
Computador 1 Razoavel
Impressora 1 Razoavel
Marcador Top Gim 1 Bom Gabinete
Videoprojetor 1 Razoavel Professores
Transportador plastico p/ video 1 Razoavel
projetor
Marcador JMP Sport 1 Razoavel
Marcadores 3 Bom INED,
Esticadores 2 Novo (armério)
Clube de Danca
T-Shirt cor branca 4 Bom
Calgas cor verde 6 Bom
Capas cor azul 6 Bom Arrecadagao
Saias cor preta 4 Bom (armario)
Saias rafia 4 Bom
Saias papel crepe 4 Bom
Material de Jogos Tradicionais
Corda de tragdo 1 Bom
Arrecadagao
Patelas de madeira (10 e 15 cm) 10 Mau

Bola

Mau

Arrecadagado

XX




Compressor 1 Bom
Raquetes 37 Bom/Novo
Raquetes FPT¢énis 50 Bom/Novo

Rede 1 Bom

Arrecadagdo

Bolas verdes 36 Bom

Bolas vermelhas 36 Bom

Bolas verdes 36 Bom
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Anexo 2 - Planeamento Anual

Volume de Aulas/N¢ de Aulas Anual

Dias de Total de
" . Aulas Aulas
Periodos Aula (50 de 50’ de 100’ Tempos
ou 100’) (50’)
12 Periodo 24 12 12 36
22 Periodo 25 13 12 37
32 Periodo 15 7 8 23
Ano Letivo Total 64 32 32 96

12 Periodo — Volume de Aulas por UD

Volume de Aulas/N2 de Aulas

Aula de apresentagao
Aptidao Fisica
Voleibol
Atletismo
Ginastica de Solo

Unidades
Didaticas
(modalidade)

Dias de

Total de

Aula (50’ Aulas Aulas Tempos
de 50’ de 100’
ou 100°) (50°)
1 1 0 1
5 3 2 7
8 4 4 12
6 2 4 10
4 2 2 6

*Atletismo — Corrida de Velocidade/Salto em Comprimento

22 Periodo — Volume de Aulas por UD

Volume de Aulas/N2 de Aulas

Aptidao Fisica
Andebol
Badminton
Ténis de Mesa

Unidades
Didaticas
(modalidade)

Dias de

Aula (50’ Aulas Aulas Tempos
de 50’ de 100’
ou 100°) (50°)
1 1 _ 1
11 6 5 16
8 2 4 10
5 4 1 6
2 2 2

Volume de Aulas/N2 de Aulas

Unidades
Didaticas
(modalidade)

*Atletismo — Barreiras

Aptidao Fisica

Futsal
Atletismo

Dias de

Aulas

Aulas

Total de

Aula (50 de 50’ de 100’ Tempos
ou 100’) (50°)
1 1 _ 1
10 6 4 14
5 2 3 8
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Anexo 3 — Planeamento por Periodos

Planeamento — 12 Periodo

. Duragao N2 de N2 de ~
(50'/1%0') Data | aula | Aulas-up Observagges
Aulade 50° 13/09 | 1 - -
Apresentagao
Aptidao Fisica 100’ 18/09 2/3 _ Incéndio
Aptidao Fisica 50’ 20/09 4 1-15 Av. Diagndstica
Aptidao Fisica 100’ 25/09 5/6 2/3-15 _
Aptidao Fisica 50’ 27/09 7 4-15 Dia Europeu do Desporto
Escolar
Aptidao Fisica 100’ 02/10 8/9 5/6 - 15 _
Aptidao Fisica 50’ 04/10 10 Greve dos Funcionarios
Voleibol | Atletismo 100’ 09/10 | 11/12 | 1-12| 19 Av. Diagnostica (ambas
modalidades)
Atletismo 50’ 11/10 13 2-9 _
Atletismo 100’ 16/10 | 14/15 3/4-9 _
Voleibol 50’ 18/10 16 2-12 _
Atletismo 100’ 23/10 | 17/18 5/6-9 _
Voleibol 50’ 25/10 19 3-12 _
Voleibol 100’ 30/10 | 20/21 4/5-12 _
_ 01/11 _ _ Feriado - Dia de Todos os
Santos
Voleibol 100’ 06/11 | 22/23 6/7-12 _
Atletismo 50’ 08/11 24 7-9 _
Atletismo 100’ 13/11 | 25/26 8/9-9 Av. Sumativa / Autoavaliacdo
50’ 15/11 27 Corta-Mato
Voleibol 100’ 20/11 | 28/29 8/9-12 _
Voleibol 50’ 22/11 30 10-12 _
Voleibol 100’ 27/11 | 31/32 | 11/12-12 Av. Sum. / Autoavaliacdo
50’ 29/11 33 8-10 _
Ginastica de Solo 100’ 04/12 | 34/35 1/2-8 Av. Diagnéstica
Ginastica de Solo 50’ 06/12 36 3-8 _
Gindstica de Solo 100’ 11/12 | 37/38 | 4/5-8 Av. Sumativa / Autoavaliacdo
FlTescola
Ginastica de Solo 50’ 13/12 39 6-8 Av. Sumativa / Autoavaliacdo 19
Periodo

XX



Planeamento — 22 Periodo

Duragao Data N2 de | N2de Aulas Observagdes
(50’/100’) Aula uD
Andebol 100’ 08/01 | 40/41 1/2-16 Av. Diagnéstica
Andebol 50’ 10/01 42 3-16 _
Andebol 100’ 15/01 | 43/44 4/5-16 _
Andebol 50’ 17/01 45 6-16 _
Andebol 100’ 22/01 | 46/47 7/8-16 _
Andebol 50’ 24/01 48 9-16 _
Andebol 100’ 29/01 | 49/50 10/11- 16 _
Andebol 50’ 31/01 51 12-16 _
Badminton 100’ 05/02 | 52/53 1/2-10 _
Badminton 50’ 07/02 54 3-10 _
Badminton 100’ 12/02 | 55/56 4/5-10 _
Andebol 50’ 14/02 57 13-16 _
Andebol 100’ 19/02 | 58/59 14/15 - 16 _
Andebol 50’ 21/02 60 16-16 Av. Sum. / Autoavaliagdo
Badminton 100’ 26/02 | 61/62 6/7 - 10 _
50’ 28/02 _ _ Greve Nacional
50’ 07/03 _ _ “Dia aberto” — Atividades escolares
Badminton 100’ 12/03 | 63/64 8/9-10 _
Badminton 50’ 14/03 65 10-10 Av. Sum. / Autoavaliagdo
T.Mesa  Apt.F. 100’ 19/03 | 66/67 | 1/2-6]9-10 Testes FlTescola.
Ténis de Mesa 50’ 21/03 68 3-6 _
| Danga AV 1000 26/03 | 69/70 | 1-2]4-6 _
Ténis de Mesa 50’ 28/03 71 5-6 _
m AU 1000 | 02/04 [ 72/73 | 5 506-6 Av. :l:‘t’;":\?;ﬁ:/NA”E"a"a,"acaes
¢do 22 Periodo
_ 04/04 _ _ Atividades escolares
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Planeamento — 32 Periodo

. Duragao N2 de ~
(50'/1%0') Data | aula | Aulasup Observagges
Futsal 100’ 23/04 | 74/75 1/2-14 _
_ 25/04 _ _ Feriado - Dia 25 de Abril
Futsal 100’ 30/04 | 76/77 3/4-14 _
Futsal 50’ 02/05 78 5 _
Futsal 100’ 07/05 | 79/80 6/7-14 _
Futsal 50’ 09/05 81 8-14 _
Atletismo | Futsal 100’ 14/05 | 82/83 1-8 ] 9-14 _
Futsal 50’ 16/05 84 10 _
Futsal 100’ 21/05 | 85/86 | 11/12-14 _
Futsal 50’ 23/05 87 13-14 _
Atletismo 100’ 28/05 | 88/89 2/3-8
Futsal 50’ 30/05 90 14-14 Av. Sum. / Autoavaliagdo
Atletismo ‘ Apt. F. 100’ 04/06 | 91/92 | 4/5-8]9-9 FlTescola
Atletismo 50’ 06/06 93 6-8 _
Atletismo 100’ 11/06 | 94/95 | 7/8-8 Av. Sum. / Autoavaliagdo
Autoavaliagdo 32 Periodo
13/06 Atividades de Canoagem

XXV




Anexo 4 - Ficha Biografica do Aluno

INFORMAGOES PESSOAIS

Nome Completo:

Data de Nascimento: /[ /
Idade:

Telefone do Encarregado de Educacgao:

Email do Encarregado de Educacao:

Ano e Turma:
Numero do Aluno:

Contato de Emergéncia:

RESIDENCIA

Morada:

Distancia de casa a escola (tempo): 1-5 min. | | 5-15 min. _|15-30 min.| |0+ mins.

Desloca-se: A pé || De autocarro || Em carro particular| | Outro meio|_|

1.
2.
3.

Altura: cm

Peso: kg

Tem algum problema de salde que possa interferir nas aulas de Educacdo Fisica?
e ()Sim
e ()Nao

Se sim, qual?

Toma algum medicamento de uso continuo?
e ()Sim
e ()Nao

Se sim, qual?

Possui alguma limitacao fisica ou motora?
e ()Sim
e ()Nao

Se sim, qual?
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SAUDE E CONDICAO FiSICA

cardiacos, etc.)?

e ()Sim
e ()Nao
Se sim, qual?

6. Jateve algum problema de saude grave (como asma, diabetes, problemas

Preferéncias e Habitos Desportivos

7. Pratica alguma atividade fisica fora da escola?
e ()Sim
e ()Nao

Se sim, qual?

8. Qual é o seu desporto favorito?

9. Ja participou em competi¢Ges desportivas?
e ()Sim
e ()Nao

Se sim, em qual modalidade?

Habitos de Vida

10. Quanto tempo dedica por semana a atividades de lazer (jogos, internet, televisao,

etc.)?

11. Qual é a sua alimentagdo durante a semana?

e () Saudavel (consumo regular de frutas, vegetais, alimentos integrais)

e () Moderadamente saudavel (alguns alimentos industrializados e

refrigerantes)

e () Pouco saudavel (grande consumo de fast food, doces e refrigerantes)
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12. Com que frequéncia dorme mais de 8 horas por noite?
e ()Sempre
e ()Asvezes

e ()Quase nunca

Expectativas para as Aulas de Educacgao Fisica

13. Quais sdo os seus objetivos para as aulas de Educagao Fisica este ano?

14. Tem algum desporto ou conteldo especifico que gostaria de aprender mais?

Assinatura do Aluno:

Data: /]

Esta Ficha Biografica é uma ferramenta essencial para o professor conhecer melhor
cada aluno, suas condicdes fisicas, limitagdes, interesses e expectativas, que pode
ajudar a adaptar as atividades as necessidades e preferéncias de cada um.
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Anexo 5- Grelha de Extenséo e Sequéncia de conteudos da UD (Futsal)

82 - Futsal

N2 Aula UD le2 3e4d 5 6e7 8 9 10 1l1e12 13 14
Data 23/abr | 30/abr | 02/mai | 07/mai | 09/mai | 14/mai | 16/mai | 21/mai | 23/mai | 30/mai

Tempo de Aula (mins) 100' 100' 50' 100' 50’ 50' 50’ 100' 50' 50'
Desmarcagao I E E E E/C
Recegao | E E
Passe | E E
| E E
|
E

E/C
E/C

Habilidades
Motoras

Drible
Remate
Ocupagao do Espago Ofensiva E
Ocupagdo do Espago Defensiva
Jogo 2c2/3c3/4ch E E
Regras e objetivos

Tatica

Avaliagao Sumativa

E/C
E/C

E
E
E
E
E
I
E

mimjjm|m|m|m|m
mimjm|m|m|m|m
mim|iO|m|m

Cultura

Desportiva Histéria da modalidade

<lals

Fatores de saude e risco
Forca
Flexibilidade
Resisténcia
Velocidade

Orientagao Espacial

Dif. Cinestésica

Destreza Geral

Capacidades Motoras

Velocidade de reagdo

Cooperagao

Responsabilidade

Fair-Play

Empenho

Psicossociais

Motivagdo

NI NN N PN EN PN Y

Autoconfianga

| - Introdugdo E - Exercitagdo C- Consolidagdo AS - Avaliagdo Sumativa
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Anexo 6 — Teste Escrito (2° Periodo)

Teste escrito

2° Teste Escrito — Educacio Fisica

Andebol | Badminton | Ténis de Mesa | Aptidao Fisica

Nome:

Data: - - Turma: Classificacio:

Escolha Miultipla | Verdadeiro/Falso - (0 a 100%)

Instrucdes

O seguinte teste é composto por 15 questdes de escolha multipla e 15 questdes de

Verdadeiro e Falso. Leia atentamente o enunciado e responda as questdes.

e Escolha Miltipla: Escolha a opgdo correta em cada questdo. Apenas uma opgéo é

a correta.

e Verdadeiro e Falso: Se considerar a afirmagdo correta, assinale com um circulo a
letra "V". Se considerar incorreta, assinale com um circulo a letra "F".

e Cotacio: Cada resposta correta vale 3,33%. Respostas erradas ou em branco nédo

tém cotagdo.

Boa sorte! Y

Ano Letivo 2024/2025
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Teste escrito

Escolha miiltipla

Assinale a opgdo correta.

ANDEBOL

1. Quantos jogadores (incluindo o guarda-redes) pode uma equipa ter em campo

durante um jogo de Andebol?

a) 11;
b) 5;
0 7
d) 9.

2. Qual é a duraciio de um jogo oficial de Andebol no escaldo sénior masculino?

a) 2 partes de 30 minutos;
b) 2 partes de 20 minutos;
¢) 4 periodos de 10 minutos;

d) 3 partes de 15 minutos.

3. Qual destas a¢des nio € permitida no Andebol?

a) Driblar mais do que 3 vezes seguidas;

b) Passar a bola para trds do meio-campo (meio-campo ofensivo => meio-campo
defensivo;

c) Fazer um passe de costas;

d) Dar mais do que 3 passos com a bola na méo, sem driblar.

4. O que acontece se um jogador pisar a drea da baliza adversaria?

a) O jogo continua normalmente;
b) E assinalada falta contra a equipa desse jogador;
¢) Ojogador deve sair do jogo imediatamente;

d) O jogador pode continuar se ndo tocar na bola.
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10.

11.

12.

Teste escrito

Em caso de empate:

a) O jogo termina empatado;

b) O jogo prossegue para grandes penalidades;

¢) Ha um prolongamento (2x5 min) e, se necessario, livres de 7 metros;

d) O jogo prossegue para golo de ouro, quem marcar primeiro vence.

E marcada falta do ataque quando:

a) O jogador atacante empurra ou agarra um defensor;
b) O jogador defensor empurra ou agarra um atacante;
¢) O ataque dura mais do que 40 segundos;

d) O remate ¢ realizado com efeitos na bola.

Questoes de Verdadeiro e Falso

Assinale com um circulo a op¢do correta V (verdadeiro) ou F (falso), as seguintes
afirmacdes:

O drible é preferencialmente realizado com as duas maos ao mesmo tempo. | V/F
As substituigdes sao ilimitadas, feitas na zona de substituigdo. | V/F

Antes do remate, a bola tem obrigatoriamente de passar por todos os membros da
equipa. |V/F

Dribles e Passos sdo duas infragdes existentes no Andebol. | V/F

Remate em Suspensdo, Remate em Apoio, e Langamento na Passada, sdo
componentes técnicas do Andebol. | V/F

Quanto mais proximos estiverem os jogadores atacantes no Ataque, maior a sua
possibilidade de sucesso. | V/F
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13.

14.

15.

16.

Teste escrito

Escolha multipla

Assinale a op¢ao correta.

BADMINTON
Qual o gesto técnico (batimento) representado na imagem?
a) Amorti;
b) Remate;

¢) Lob;
d) Clear. J

No servigo, o volante deve ser batido:

a) Ao nivel da cabega;
b) Abaixo da cintura;
¢) Obrigatoriamente lateral ao corpo;

d) Apenas com a mao direita.

Qual o nome do objeto representado na imagem?

a) Bola; >
b) Rolha; .
¢) Volante;

d) Pena.

Qual o gesto técnico (batimento) representado na imagem?

a) Remate; g S o8 B s
b) Lob;

¢) Clear;

d) Amorti.
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Teste escrito

O Lob:

a) Trata-se de um batimento abaixo da cintura, projetando o volante para cima e para
o fundo do campo adversério;

b) Trata-se de um batimento abaixo da cintura, procurando colocar o volante o mais
rente a rede quanto possivel;

¢) Trata-se de um batimento acima da cabega, de trajetoria descendente e tensa;

d) Trata-se de uma técnica de servigo onde ¢ colocado um efeito no volante.

Na Posiciao Base:

a) Os pés devem estar proximos um do outro, com os joelhos em extensao;

b) O jogador deve encontrar-se a pé, preparado para se baixar e reagir ao batimento
adversario;

¢) O jogador deve estar numa posig¢do baixa, equilibrada e reativa, com os pés
afastados;

d) Trata-se da posigdo que deve ser assumida nos momentos de batimento.

Questdes de Verdadeiro e Falso

Assinale com um circulo a op¢do correta V (verdadeiro) ou F (falso), as seguintes
afirmacdes:

E vantajoso colocar o volante sempre o mais fundo quanto possivel no campo
adversario | V/F

A estratégia ndo ¢ uma componente importante no jogo de Badminton. | V/ F

Cada set € jogado até 21 pontos, sendo necessdria uma vantagem minima de 2 pontos
para vencer. | V/F

Caso o volante toque na rede e caia do lado do adversario, o ponto ¢ invalido pois o
volante tocou narede. | V/F

Caso haja um erro no servigo, o servidor pode repetir até 3 vezes. | V/F

XXXIV



Teste escrito

24. Apos cada batimento, os jogadores devem aproximar-se o mais perto da rede quanto

possivel. |V/F

Escolha miltipla

Assinale a op¢do correta.

TENIS DE MESA - DANCA - APTIDAO FiSICA

25. No Servi¢co no Ténis de Mesa:
a) Abola deve ser servida com a mao, batendo primeiro no lado da mesa do servidor,
e depois no lado contrario;
b) A bola deve bater diretamente no lado do adversario, dando inicio a disputa do
ponto;
¢) A bola deve ser langada ao ar com a méao, e batida de forma a bater primeiro no
lado da mesa do servidor, e posteriormente no lado contrario;

d) O servidor deve dar 2 toques antes de servir, para anunciar o seu servigo.

26. Qual 0 mimero minimo de pontos para vencer uma partida?
a) 11, com pelo menos 2 pontos de diferenga;
b) 21, vencendo o primeiro jogador a alcangar esse numero de pontos;
¢) 30, com pelo menos 2 pontos de diferenga;

d) 15, vencendo o primeiro jogador a alcangar esse niimero de pontos.

27. No que toca ao seu estilo, a danga do “Regadinho” trata-se de:
a) Uma danga moderna, tipica da Regido do Centro;
b) Uma danga alternativa, tipica do Sul do pais;
¢) Uma danga tradicional folcldrica, tipica da Regido do Minho;

d) Uma danga tradicional francesa.
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Teste escrito

Questdes de Verdadeiro e Falso

Assinale com um circulo a opg¢éo correta V (verdadeiro) ou F (falso), as seguintes
afirmacdes:

28. Uma frase musical é composta por 32 tempos. | V/F

29. A sigla “BPM” significa Batidas por minuto. | V/F

30. A pratica de exercicio fisico regular contribui para a melhoria da qualidade do sono e

redugdo dos niveis de stress e ansiedade. | V/F

Numa escala de 0 a 10, assinale com um circulo a
dificuldade que sentiu a realizar este teste.

0]112]3]4|5]6]7|8]9]10
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Anexo 7 — Documento de Apoio ao estudo (2° Periodo)

Documento de Apoio- Teste escrito

Documento de Apoio — 2° Teste Escrito

8° Ano

Ano Letivo 2024/2025
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Documento de Apoio- Teste escrito

Indice

Aptidao Fisica 3
Saude Geral 3
Exercicio e Saude 3
Andebol 4
Regras e Arbitragem 4
Habilidades Motoras lecionadas em aula 4
Componentes criticas: (como deve ser realizado estas técnicas) 4
Erros mais comuns destas habilidades motoras (técnicas) 5
Badminton 6
Estrutura do jogo | Regras basicas 6
Faltas. 6
Habilidades Motoras (técnicas aprendidas nas aulas) 7
Componentes criticas: (como deve ser realizado estas técnicas) 8
Erros mais comuns destas habilidades motoras (técnicas) 8
Ténis de Mesa 10
Habilidades motoras (técnicas aprendidas na aula) 10
Pegas 10
Atividades Ritmicas e expressivas (danca) 11
Habilidades motoras aprendidas na aula 11

Ano Letivo 2024/2025
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Documento de Apoio- Teste escrito

Aptidao Fisica

Satude Geral
Exercicio e Satide

A pratica regular de exercicio fisico traz beneficios significativos para a saude fisica e
mental, incluindo:

e Melhoria da saude cardiovascular e redugdo do risco de doengas cardiacas;

e Fortalecimento muscular e 6sseo, controlo de peso e aumento do metabolismo;

e Redugdo do stress e da ansiedade, melhoria do humor e da qualidade do sono;

e Regulagdo dos niveis de agiicar no sangue, ajudando a prevenir a diabetes;

e Aprimoramento da fungdo cognitiva, memoria e concentragio;

o Fortalecimento do sistema imunoldgico, aumentando a resisténcia a doengas;

e Melhoria da flexibilidade, mobilidade e corregdo da postura, prevenindo lesdes;
e Promogdo da socializagdo e do bem-estar, especialmente em atividades de grupo.

Em suma, o exercicio regular ¢ essencial para uma vida mais longa, saudavel e feliz.

Ano Letivo 2024/2025
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Documento de Apoio- Teste escrito

Andebol

Regras e Arbitragem
e O jogo tem 2 partes de 30 minutos, com 10 minutos de intervalo.

o Em caso de empate, hd prolongamento (2x5 min) e, se necessario, livres de 7 metros.

» Cada equipa tem 7 jogadores em campo (6 de campo + 1 guarda-redes) e até 7
suplentes.

e Substitui¢des ilimitadas, feitas na zona de substitui¢io.

Infragoes Comuns (faltas)
e Drible: Voltar a driblar depois de parar.
e Passos: Mais de 3 passos sem driblar, passar ou rematar.

* Falta de Ataque: Empurrar ou agarrar um defensor.

Habilidades Motoras lecionadas em aula:
e Passe e rece¢io
e Drible
e Remate em apoio e em suspensdo
e Posigdo defensiva (defesa individual e & zona)
e Ocupagio do espago Ofensivo.
e Jogo GR+4X4+GR

Componentes criticas: (como deve ser realizado estas técnicas)
Passe:

v" Olhar orientado para o recetor

Brago apds passe fica estendido

Perna contraria avangada

Armar amplo do brago- dngulo de 90° brago/antebrago

AN

Recegao:

v' Mios em concha, formando um W, com os bragos estendidos a altura dos ombros
v" Atacar a bola (ir de encontro i trajetoria da bola)
v Amortecer a bola fletindo os bragos

Ano Letivo 2024/2025
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Remate:

Documento de Apoio- Teste escrito

v" Levantar/armar o brago a altura da cabega, mantendo o cotovelo afastado do corpo.

v" Avangar o pé oposto ao brago que remata para dar apoio.

Drible:
v Manter a cabega erguida

v" Olhar dirigido para o jogo
¥ Naio utilizar as duas mdos simultaneamente

Erros mais comuns destas habilidades motoras (técnicas):
Passe:

X Juntar o cotovelo ao corpo
X Nao olhar para o colega

X Avangar perna do lado do brago de remate

Recegio:

X Bragos rigidos no momento do contacto das mios com a bola

X O aluno ndo vai ao encontro da bola, aguarda imével que esta lhe chegue as maos

Remate:

X No "armar" do brago, cotovelo demasiado préximo do tronco, limitando a forga e

precisido do remate
X Nao rotagdo do tronco

X Naio avanga a perna contraria ao brago rematador

Drible:

X Movimento de transporte de bola
X Bola muito afastada ou demasiado préxima do corpo

X Olhos na bola

Ano Letivo 2024/2025
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Documento de Apoio- Teste escrito

Badminton

Estrutura do jogo | Regras basicas
Regras e Objetivo

e Jogo de raquete onde o objetivo ¢ fazer o volante tocar no campo adversario.
e Pode ser jogado individualmente ou em duplas.

Pontuagio:

e Cada set vai até 21 pontos, sendo necessaria uma vantagem minima de 2 pontos.
e Caso o jogo chegue a 29-29, o proximo ponto define o vencedor.
e Melhor de 3 sets.

Equipamento:

Raguets

Volants
e Raquete leve.

e Volante com penas de ganso ou material sintético.

l

Faltas

e Se o jogador que serve cometer falta, perde o servigo.
e Se o recebedor cometer falta, o adversario ganha um ponto.

E falta se:

X Tocar na rede com a raquete ou corpo.
X O volante for golpeado duas vezes seguidas pelo mesmo jogador.

X O volante for batido acima da cintura no servigo.

O volante, quando em jogo:

Cair fora das linhas-limite do campo;
Passar através ou sob a rede;
Nio conseguir passar sobre a rede para o campo adversario;

Tocar o corpo ou o vestuario de um dos jogadores;

E T -

Tocar qualquer objeto ou pessoa fora da area de jogo;

Ano Letivo 2024/2025
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Documento de Apoio- Teste escrito

Habilidades Motoras (técnicas aprendidas nas aulas)
e Pegas — Passou-bem e polegar
e Lob — Ascendente, para o fundo do campo, trajetoria alta
e Clear — Descendente, para o fundo do campo, trajetéria alta
e Amorti de cima — Descendente, para junto da rede, trajetoria baixa
e Amorti de baixo — Ascendente, para junto da rede, trajetoria baixa
e Servigo Curto — Para junto da rede, trajetoria baixa
e Servigo Longo — Para o fundo do campo, trajetoria alta
e Remate — Descendente, para junto da rede, trajetoria baixa
e Encosto — Para junto do campo, trajetoria baixa

Ascendente — raquete realiza o movimento de baixo para cima

Descendente — raquete realiza o movimento de cima para baixo

Clear p
A AR .
-~ L4
» v 4
Acimada | L e o= + 7’&\.\
cabeca e %=V b a4 Ry - = . -
e et i~ Cléns 2- Amorti Alto s — Remate (Smash)
A 4 — Drive S —Lob 6 - Amorti Baixe &
Amorti
N l’ s \‘ 1
Servigo curto :
.
Abaixo da - a
chibaa Servigo Longo l :
3 N
Lob I == | 1 L
l = 1 - Servico comprido singulinre 2 — Servigo curto 3~ Servigo em flick

Ano Letivo 2024/2025
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Documento de Apoio- Teste escrito

Componentes criticas: (como deve ser realizado estas técnicas)
Lob:

v" Joelhos ligeiramente fletidos e raquete inclinada
v" Bater no volante por baixo, enviando-o alto e para o fundo do campo adversario.
v" Golpe continuo de baixo para cima.

Clear:

v Pés afastados e corpo lateral ao alvo.

v Levar o brago e a raquete para tras.

v" Acertar no volante no ponto mais alto, acima da cabega.

v Aplicar poténcia suficiente para envia-lo ao fundo do campo adverséario.

Servico:

v" Pés firmes e raquete alinhada a altura da cintura.
v" Alterar as pegas se necessario
v" Alternar entre servigos curtos e longos para dificultar a defesa do adversario.

Amorti:

v" Golpe suave para que o volante caia perto da rede.
v Simular um clear ou remate para confundir o adversario.
v" Direcionar o volante levemente para baixo.

Remate:

v" Corpo lateral ao alvo, raquete elevada acima da cabega.
v" Golpear o volante no ponto mais alto, com for¢a e em dire¢do descendente.
v" Usar a rotagdo do tronco e a forga dos ombros para aumentar a poténcia.

Erros mais comuns destas habilidades motoras (técnicas):
Lob:

>

Falta de forga no golpe, fazendo com que o volante ndo alcance o fundo do campo.

>

Postura incorreta, prejudicando a precisao.

>

Raquete mal posicionada

Ano Letivo 2024/2025
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Documento de Apoio- Teste escrito

Clear:

X Acertar no volante abaixo da cabega, reduzindo a forga.
X Aplicagdo errada de forga, deixando o volante curto ou fora dos limites.

X Postura incorreta, prejudicando a precisio.

Servico:

X Falta de coordenagdo entre o langamento e o golpe.
X Aplicagao errada de forga, fazendo um servigo curto ou demasiado longo.

X Servigos previsiveis, facilitando a resposta do adversario.

Amorti:

X Aplicar forga excessiva, enviando o volante muito longe ou para muito perto

Remate:
X Saltos mal cronometrados, tornando o remate ineficaz.
X Recuperagdo lenta, deixando o campo exposto a contra-ataques.
X Falta de poténcia devido a ma rotagdo do tronco.
X  Golpe mal direcionado, afetando o angulo e a trajetoria.

Ano Letivo 2024/2025
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Documento de Apoio- Teste escrito

Objetivo do Jogo: Ganhar 11 pontos, com pelo menos 2 pontos de diferenga. Os jogos sdo
disputados a melhor de 5 ou 7 sets.

Inicio e Servigo:

e Abola deve estar sempre visivel para o adversario.
e O servidor bate na bola antes de tocar na mesa. A bola deve tocar primeiro no seu lado
e depois no do adversario.

Pontuagao:

e Ponto se o adversario ndo devolver a bola corretamente.
e Ponto se o adversario bater na bola antes dela tocar na sua mesa.

Habilidades motoras (técnicas aprendidas na aula)
e Pegas
e Servigo
e Batimento direita e esquerda
e Posigdo base

Pegas
e Pegacom o indicador na parte de
tras da raquete

Ano Letivo 2024/2025
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Documento de Apoio- Teste escrito

Atividades Ritmicas e expressivas (danca)

Significado de BPM'S: (batidas por minuto)

¢ Uma frase musical é composta por 32 tempos

Habilidades motoras aprendidas na aula:
e Nocdes do corpo
s Nogdes do tempo
s Nogdes de espago
s Relacio Miisica/movimento

Nogdes do corpo
s Parte superior (bragos, tronco)
s Parte inferior (pernas)

Nogdes do tempo
¢ Ritmo

e Cadéncias

Nogdes de espaco

s Niveis
* Amplitude de movimento
e Diregdes

Relagdo Miisica/movimento

¢ Movimento ou danga utilizada consoante o estilo de musica

exemplo: musica lenta, movimentos mais lentos

Ano Letivo 2024/2025
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Anexo 8 — Modelo de Plano de Aula

m Ano: 82 | Turma: | N2 de alunos:

Unidade Didatica: Data:
Aula U.D. ne: Hora:
Instalagao: Tempo de aula: Tempo util:
Sumario Material

Objetivos Gerais Fungdo Didatica

- D. Motor: - Introdugdo/Exercitacdo/Consolidagdo.

-> D. Cognitivo:
- D. Socio-Afetivo:

Tarefas alunos fora da aula

Estes alunos irdo apoiar o Professor na organizacédo, logistica, e conducdo da aula, tendo tarefas como atribuir feedback aos colegas de turma em prética,
ajudar na dinamiza¢3o de exercicios, e também de organizar e arrumar material. Em todos os exercicios que envolvam finaliza¢do, encontrar-se-3o ao pé
da baliza, com bolas prontas para colocar em jogo, e preparados para apanhar bolas que vdo para tras da baliza ou para longe. Para além disso, deverdo
também fornecer feedback aos seus colegas sobre critérios de éxito definidos pelo Professor, e também sobre a logistica/mecéanica de cada exercicio, que

deverdo entender eles préprios. Nos momentos onde ndo t&m tarefas, realizardo um questionario acerca de temas debatidos na aula.
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Conteudos Tarefa/Organizacdo Didatico-Metodolégica Critérios de éxito

Parte Inicial

Parte Fundamental

Parte Final

Reflexdo Final
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Anexo 9 - Ficha de Observacao de aula

Ficha de Observagao — Educacgao Fisica (8.2 Ano)

Nome do Aluno:

Data:

Tema da Aula:

1. Observagdo Geral

Quantos exercicios diferentes foram realizados ao longo da aula?
0102030405 ou mais

Resposta exata (numero):

Enumera os exercicios realizados (pelo nome ou descrigdo curta):

2. Andlise das Variantes
O exercicio 1 teve quantas variantes diferentes?

O exercicio 3 teve variantes? Se sim, quais?

3. Dinamica da Aula

Qual exercicio teve a dinamica mais positiva? Porqué?




Qual exercicio teve a dinamica menos positiva? Justifica.

4. Feedback Técnico
a. Que tipo de correcdes o Professor fez durante o exercicio 2?
(Nomeia o exercicio e descreve as corre¢des técnicas observadas.)

Exercicio:

observadas:

Corregoes

Participagdo e Atitude

Os colegas estavam empenhados? D4 exemplos.

Que comportamento(s) positivo(s) destacas na aula de hoje?

Reflexao Final

O que aprendeste hoje apenas por observar a aula?
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Anexo 10 — Grelha de Avaliagdo Diagnostica (Voleibol)

Posicdo base

Avaliagao Diagndstica — Voleibol (Classificagao 0-5)

Deslocamentos

Passe de dedos

Manchete

Servigo por baixo

Nogoes de Jogo

VI[N |HR|WIN|E=

[y
o

[
[

[y
N

[y
w

[y
=Y

[y
(%]

1 — Nao realiza.

Legenda 2 — Realiza com dificuldade.
3 — Realiza de forma satisfatoria.

4 — Realiza bem.
5 — Realiza com exceléncia.
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Anexo 11 — Grelha de Avaliagdo Sumativa (Futsal)

Desmarcagao

Avaliagao Sumativa — Futsal (Classificagao 0-5)
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Anexo 12 - Grelha de Avaliagao Intercalar Qualitativa

Modelo de Avaliacdo Intercalar Qualitativa — 8°

NOME ‘N" NP C1 Cc2 ‘ G « OBSERVACOES

Exemplo: O aluno participa de forma entusiasta e consistente
em todas as atividades propostas na disciplina de Educagdo
Fisica, demonstrando grande facilidade em aplicar os
conhecimentos adquiridos em diferentes contextos motores.
Mostra elevada capacidade técnica, estratégica e criativa ao
resolver situagdes mais complexas, evidenciando ainda uma
atitude colaborativa e proativa com os colegas e o professor.
Revela excelente espirito  desportivo, contribuindo
positivamente para o éxito pessoal e coletivo do grupo, seja
em atividades individuais ou em grupo.

C1 - Resolugao de Problemas: Avaliagio pratica (ex: Vol, Gin, Atl, Dang), Aptidio Fisica (AF), Teste escrito (T),
Microavaliagdo (MA), Relatério (R), Portfélio (Pt), Produgao Oral (PO), Trabalho Pratico (TP), Trabalho de
Pesquisa (TdP); ...

€2 — Conhecimentos: Avaliagio pritica (ex Vol, Gin,, Atl, Dang), Aptidao Fisica (AF), Teste escrito (T),
Microavaliagio (MA), Relatério (R), Portfélio (Pt), Produgdo Oral(PO), Trabalho Pratico (TP), Trabalho de
Pesquisa (TdP); ...

C3 - Aut ia na apr gem ¢ Comunicagiio: Autonomia (Aut); Participagao (Part), Faltas de material (FM)
C4 - Competéncias Sociais: Respeito pelas Normas (RN); Respeito pelos Colegas e Professor (RCP),
Assiduidade/Pontualidade (Ass/Pont)

Sintese Descritiva
(exemplo que deve ser individualizado, tendo em conta o desempenho de cada aluno)

MB — Muito Bom

O aluno participa de forma entusiasta e consistente em todas as atividades propostas na disciplina de Educagao
Fisica, demonstrando grande facilidade em aplicar os conhecimentos adquiridos em diferentes contextos motores.
Mostra elevada capacidade técnica, estratégica e criativa ao resolver situagGes mais complexas, evidenciando
ainda uma atitude colaborativa e proativa com os colegas e o professor. Revela excelente espirito desportivo,
contribuindo positivamente para o éxito pessoal e coletivo do grupo, seja em atividades individuais ou em grupo.

B - Bom

O aluno participa ativamente nas atividades de Educagio Fisica, aplicando os conhecimentos técnicos e taticos
que adquire com seguranca e demonstrando criatividade na execugdo das tarefas motoras. Apresenta boa
capacidade de cooperagio e espirito de equipa, colaborando com o professor e os colegas na procura de solugges
adequadas para cada situag¢do pratica. Contribui de forma significativa para o sucesso pessoal ¢ do grupo em
diversas situagdes de jogo e movimento.

S — Suficiente

O aluno participa regularmente nas atividades de Educagio Fisica, conseguindo aplicar alguns dos
conhecimentos técnicos adquiridos em situagdes de prética motora, Revela uma atitude geralmente colaborativa
com os colegas e o professor, contribuindo para o éxito do grupo em atividades coletivas e desafios de natureza
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fisica. Demonstra progressos na compreensio dos principios de trabalho em equipa e responsabilidade individual
em tarefas fisicas.

I - Insuficiente

O aluno revela pouco interesse e empenho nas atividades propostas em Educagio Fisica, apresentando
dificuldades na aplicagio dos conhecimentos técnicos e titicos. A sua participacio e colaboragio com os colegas
e professor sao limitadas, o que impacta negativamente o progresso pessoal e coletivo nas atividades desportivas
e de desenvolvimento motor. Precisa de apoio adicional para melhorar a sua motivagio e capacidade de
cooperagio em contextos de pritica fisica.

Recomendacies (Conforme o Desempenho)
Para apoiar o desenvolvimento das competéncias em Educagio Fisica, recomenda-se que o aluno frequente
atividades complementares, tais como:
e Atividades de Desporto Escolar - para promover a pritica e aperfeicoamento técnico em modalidades
especificas;
Esta orientagio visa apoiar o desenvolvimento integral do aluno e otimizar o seu rendimento em atividades de
Educagio Fisica e priticas desportivas.
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Anexo 13 - Tabela de Autoavaliagéo (3° Periodo)

82 — Autoavaliagao (0-5) — 32 Periodo
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Anexo 14 — Grelha de Avaliagéo Final (3° Periodo)

Av. Final - 3° Periodo
Conhecimento| Resolucio de Aut(-)non}ia e Com‘pfaténcias Nota .
(C1) problemas (C2) |comunicac¢do (C3)| sociais (C4) Ponderada Nota Autoavaliaciao

N° Nome Género 30% 40% 20% 10%

1 M (0-100%) (1-5) (1-5) (1-5) (0-100%) 1 (1-5)

2 F 2

3 M 3

4 M 4

5 M [ 5 |

6 M 1

7 M 2

8 F 3

9 F 4

10 M [ s ]

11 M 1

12 M 2

13 F 3

14 M 4

15 M [ 5 |

C1 - Conhecimentos: Avaliagdo pratica (ex: Vol, Gin, Atl, Dang), Aptiddo Fisica (AF), Teste escrito (T),
Microavaliagdo (MA), Relatdrio (R), Portfdlio (Pt), Produgdo Oral (PO), Trabalho Pratico (TP), Trabalho de
Pesquisa (TdP); ...

C2 — Resolugdo de Problemas: Avaliagdo pratica (ex: Vol, Gin, Atl, Dang), Aptidao Fisica (AF), Teste escrito (T),
Microavaliagdo (MA), Relatério (R), Portfdlio (Pt), Produgdo Oral (PO), Trabalho Pratico (TP), Trabalho de
Pesquisa (TdP); ...

material (FM)

C3 — Autonomia na aprendizagem e Comunicagdo: Autonomia (Aut); Participacdo (Part), Faltas de

Assiduidade/Pontualidade (Ass/Pont)

C4 - Competéncias Sociais: Respeito pelas Normas (RN); Respeito pelos Colegas e Professor (RCP),
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Anexo 15 — Ficha de Observacgao Didatica

RELATORIO DE OBSERVACAO DE AULA

Observagao n.2

Observador Observado

Aula Turma | Data Hora Duragao T. Util Local Alunos (n2)

Unidade Didatica: Aulan2 U.D

Critério IN S B MB Comentario

Objetivos claros e bem definidos

:z: Sequéncia didatica coerente

i Adequagdo ao nivel dos alunos

A(:::a Preparagdo dos materiais e equipamentos
Previsdo de adaptagdes / inclusdo
Dominio do contetido
Variedade e adequagao dos exercicios

Ezg Intensidade dos exercicios propostos

1,5 Gestéo do tempo (pontualidade e durag&o das
o, | atividades)

:[llZ Tempo de préatica motora

ao - -
Demonstragéo e corregao
Utilizagdo dos alunos como agentes do ensino
Capacidade de ajuste em tempo real
Controle eficaz da disciplina
Gest "
P Posicionamento na sala de aula
da Empenho e participacéo dos alunos
-:;:’; Intervencéo em situacdes de conflito

Estratégias de inclusdo

PLEE Clareza nas instrugdes

tica . o
o Qualidade e personalizacéo do feedback
(00511 | Linguagem corporal e postura
unic
aca Comunicag&o verbal adequada
0
LI Empatia e respeito com os alunos
aca . o
) Incentivo e motivagao dos alunos
ng‘ Construgao de um ambiente positivo e inclusivo
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Verificagdo prévia do espago e dos
equipamentos

Preocupagio com a seguranga durante a
execugdo das atividades

Prevencgéo e gestdo de incidentes

Reflexdo sobre a pratica (aula)

Disposi¢éo para receber e implementar
feedback

Identificagdo de pontos fortes e areas de
melhoria

BALANCO DA AULA

Observacdes:
Comentarios Gerais:
Pontos Fortes:
Areas de Melhoria:
Instrugdes para Uso da Grelha:
e IN (Insuficiente): Critério ndo atendido de forma satisfatdria.
e S (Suficiente): Critério atendido de forma basica ou minima.
e B (Bom): Critério bem atendido, com evidéncias de pratica adequada.
e MB (Muito Bom): Critério atendido de forma excelente, com pratica exemplar.
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Anexo 16 - Cartaz Feira das Tasquinhas

¢ gy
"  Atividades do w,

dia 06 de JUNHO

de 2025

na EB 2/3
figrupamento de Escolas n°l de

fi partir das
18:00 as 23:30

Tasquinhas ~ Jogos

o Tradicionais
Tradicionais G s i)
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Anexo 17 - Documento Orientador - Feira das Tasquinhas

"y,
@ " ptividades do ¥ 4
dia 06 de JUNHO

de 2025

fi partir das
18:00 as 23:30

Syt Tra.:‘l'giz:ais
Tradicionais st i

Mestrado em Ensino de Educagao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

Agrupamento de Escolas

Professora Orientadora:
Professor Cooperante:

Professor Estagiario:

2024/202

LXI



Feira das Tasquinhas
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Feira das Tasquinhas

1. Enquadramento Geral da Atividade

A atividade “Feira das Tasquinhas” sera realizada no dia 06 de junho de 2025, na
Escola Bésica . , inserida no contexto das celebragdes do final
do ano letivo 2024/2025. Este evento, que ja se tornou uma tradi¢@o no estabelecimento
de ensino, contara com a colaboragdo de diversos docentes e elementos da Diregao, tendo
como objetivo o convivio entre alunos, encarregados de educag@o e comunidade escolar,
num ambiente de celebragdo, dinamismo e partilha.

Durante o evento, os alunos e respetivas familias irdo dinamizar as tradicionais
“tasquinhas” — barracas onde serdo vendidos alimentos e bebidas —, com o apoio de
professores das disciplinas curriculares e diretores de turma. Paralelamente, decorrerdo
momentos de animagiio no palco da escola, com atuagdes musicais e de danga

protagonizadas por alunos da escola de e de outras escolas do Agrupamento de
Escolas de

O grupo de Educagéo Fisica, composto pelos professores e o nucleo de
estagio da EB ficara responsavel por dinamizar o espago

exterior com diferentes jogos tradicionais, promovendo momentos de diversdo e
interagdo entre alunos, pais e restante comunidade. A dinamizag¢do das atividades tera
inicio as 18h00, prolongando-se até as 21h00, altura em que os jogos serdo encerrados
devido a redugdo da luminosidade. As restantes atividades (tasquinhas e atuagdes)
prolongar-se-ao até as 23h30.

2. Divulgacio do Evento

A promogdo e divulgacdo da Feira das "ﬁ" § Q@~
Tasquinhas ser4 feita através dos seguintes meios: [\ fAtividades do & &
= Afixagdo de cartazes promotores do dia 06 de JUNHO
evento em diversos locais da EB 2/3 de de 2025

e da Escola

o
s s ? fi partir das
= Divulgagdona TV da escola de 3 18005 2330

= Convites orais nas salas de aula por parte

dos professores; ’— ) !nnﬂ
= Divulgagdo nas redes sociais do ; »

Agrupamento de Escolas de “iiiiiim"l - I q_- |! i

Figura I - Cartaz do evento
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Feira das Tasquinhas

3. Organizacio do Espaco

Jogo das Latas i
(L

i

3 l

N

3 ‘ oo ocio s cors
g Jogo Tragdo
A monizie

\
\J
i

{43

Jogo da Colher i

|
) |

Jogo da Malha

Figura 2 - Mapa de Atividades

A organizagdo espacial serd feita ao redor do campo exterior, com cada jogo
delimitado de forma segura através da utilizag@o de grades de seguranga, cadeiras e fita
de sinalizagdo. Junto a cada atividade sera afixado um cartaz identificativo, facilitando a
compreensdo do publico.

4. Material Utilizado

Material das atividades:

= 2 cordas de saltar individuais (Desafios Motores);
= 2 cordas finas (Desafios Motores);

= 2 tubos médios de plastico (Desafios Motores);

= 3 bicicletas (2 grandes + 1 pequena) (Circuito Bicicletas);
= 4 mesas (Jogos de Caricas + Jogo das Latas);

= 12 latas (Jogo das Latas);

= 4 malhas + 1 pau de suporte alvo (Jogo da Malha);
= 12 cones (uso transversal as atividades);

= 1 corda grande (Tragdo a Corda);

= 2 colheres grandes (Jogo da Colher);

= 4 ovos de brincar (Jogo da Colher);

= 2 bancos largos (Jogo da Colher).

Materiais para organizagio do espago:

= Fitas de sinalizag@o (fornecidas pela Camara Municipal de );
= Grades de seguranga (Camara Municipal de )
= (Cadeiras (recolhidas da cantina e salas de aula).
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Feira das Tasquinhas

5. Jogos Tradicionais e Atividades

Ao longo do espago envolvente ao campo exterior, serdo dinamizados os seguintes
Jogos Tradicionais e Atividades:

= Jogo da Colher;

= Jogo da Malha;

= Jogos de Caricas;

= Jogo do Pido;

= Tragdo a Corda;

= Circuito de Bicicletas + Desafios Motores + Jogo das Latas.

6. Distribuicao de Tarefas

A dinamizag@o das atividades ficara a cargo do
, responsavel por organizar o espago e orientar os participantes em
todas as atividades, exceto o Circuito de Bicicletas + Desafios Motores + Jogo das Latas,
cuja responsabilidade sera da Professora

A cada participante sera atribuido um brinde (rebugados e chupas), entregues pelos
professores estagiarios como forma de incentivo a participagdo e envolvimento nas
dindmicas.

7. Descri¢ao das Atividades

Circuito de Bicicletas + Desafios Motores + Jogo das Latas

Percurso de competicdo em corrida, onde os participantes deverdo realizar
diferentes desafios motores como saltar a corda ou enrolar/desenrolar uma corda num
tubo de plastico, seguido de um circuito com bicicleta contornando cones e, por fim, o
Jogo das Latas, onde devem derrubar o maior numero possivel de latas com uma bola.

Circuito de Bicicletas Jogo das Latas

W

Figura 3 - Cartazes Circuito de Bicicletas + Jogo das Latas
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Feira das Tasquinhas

Tracio a Corda

Jogo tradicional de competi¢do em grupo, onde duas equipas se posicionam em
lados opostos de uma corda e devem puxa-la com forga, procurando ultrapassar uma linha
demarcada, forgando a equipa adversaria a cruza-la.

Jogo Tracdo a Corda

Figura 4 - Cartaz Jogo Tragao a Corda

Jogo da Colher

Corrida individual onde o participante deve segurar, com a méo, uma colher com
um ovo de brincar, percorrendo um percurso de ida e volta sem deixar cair o ovo. O
percurso sera realizado por cima de um banco largo e em linha reta, com retorno apds
contornar um cone.

Jogo da Colher

Figura 5 - Cartaz Jogo da Colher

Jogo da Malha

Jogo tradicional onde os participantes tentam langar Jogo da Malha
uma malha metélica na diregdo de um alvo (um pau de
suporte), com o objetivo de a fazer cair o mais préximo
possivel do mesmo, ou até mesmo acertar-lhe diretamente.
Vence quem acumular maior pontuagdo ao longo dos P 4
langamentos. I\

Figura 6 - Cartaz Jogo da Malha
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Feira das Tasquinhas

Jogo do Pido

Atividade ludica em que os participantes langam o pido com o objetivo de o manter
a rodar no chio o maior tempo possivel. Adicionalmente, sera langado o desafio de
apanhar o pido ainda em rotagdo na palma da méao, promovendo o controlo motor e a
destreza manual.

Jogo do Piao

Figura 7 - Cartaz Jogo do Pido

Jogos de Caricas

Dois jogos distintos com caricas:

= Corrida de Percurso — os jogadores competem numa mesa onde est4 desenhado
um percurso, devendo impulsionar a carica com toques de dedo até alcangar a
meta. Se a carica cair, o jogador recomega do tltimo “checkpoint™;

= Futebol de Caricas — dois jogadores tentam marcar golos numa baliza feita com
cones deitados, empurrando as caricas em dire¢o a baliza do adversario.

Extra: os participantes serdio também desafiados a langar a carica ao ar e a apanha-la com
um cone pequeno, estimulando a coordenagio 6culo-manual.

Jogo da Carica

Figura 8 - Cartaz Jogos de Caricas
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