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Resumo

O Estagio Profissional representou a oportunidade de experienciar, de forma
direta, o que significa ser professor de Educacgéo Fisica, assumindo-se como a
etapa culminante da formacdo académica de futuros profissionais da area. O
presente Relatorio de Estagio tem como objetivo oferecer ao leitor uma
perspetiva sobre aquele que foi um dos anos mais exigentes, mas
simultaneamente mais gratificantes, do meu percurso. Ao longo deste
documento, o leitor é convidado a acompanhar a minha evolugédo, marcada por
conquistas, mas também por desafios e dificuldades, particularmente na
articulagao entre a minha atividade profissional atual, enquanto treinador de
rugby em escaldes jovens, e a concretizagdo do meu objetivo de ser professor
de Educacgéo Fisica no contexto escolar. Este objetivo esta intimamente ligado a
minha missao pessoal: proporcionar aos alunos uma experiéncia enriquecedora

da atividade fisica, promovendo a literacia fisica dos alunos.

O relatério inicia-se com um capitulo dedicado a minha identidade e as
motivagdes que me conduziram ao Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario. Seguem-se trés capitulos centrados na
experiéncia vivida na Escola Cooperante, onde sdo abordados o contexto da
pratica pedagogica, os processos de planeamento, os métodos de ensino e
avaliacdo, bem como as dimensdes mais pessoais da relagdo pedagdgica e da

participacao nas atividades escolares ao longo do ano.

Para além desta componente pratica e reflexiva, o relatorio integra ainda um
estudo de investigagao, apresentado no capitulo final, subordinado ao tema a
motivacado para a pratica de exercicio fisico e a satisfagdo das necessidades

psicologicas basicas em alunos de Educacgao Fisica.

Este trabalho permitiu aprofundar o conhecimento sobre 0 modo como o suporte
as necessidades de autonomia, competéncia e vinculo, através de modelos
pedagégicos como o Sistema Personalizado de Instrugdo, entre outras,
influencia a transicdo dos alunos de uma motivagao controlada para uma
motivagao intrinseca, promovendo a autorregulacdo e a manutengcdo de um

estilo de vida ativo dentro e fora do contexto escolar.
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Abstract

The School Placement is the opportunity to experience, firsthand, what it means
to be a Physical Education teacher, standing as the culminating stage of the
academic training of future professionals in this field. This Internship Report aims
to provide the reader with an insight into what has been one of the most

demanding, yet simultaneously most rewarding, years of my journey.

Throughout this document, the reader is invited to follow my development,
marked by achievements as well as challenges and difficulties, particularly in
balancing my current professional activity as a youth rugby coach with my goal
of becoming a Physical Education teacher in a school context. This goal is closely
linked to my personal mission: to provide students with a meaningful and

enriching experience of physical activity, promoting their physical literacy.

The report begins with a chapter dedicated to my identity and the motivations that
led me to pursue the Master’s Degree in Teaching Physical Education in Basic
and Secondary Education. The following three chapters focus on my experience
at the Cooperating School, addressing the context of pedagogical practice,
planning processes, teaching and assessment methods, as well as the more
personal dimensions of pedagogical relationships and participation in school

activities throughout the year.

In addition to this practical and reflective component, the report also includes a
research study presented in the final chapter, entitled Motivation for Physical
Exercise and the Satisfaction of Basic Psychological Needs in Physical Education
Students.

This work allowed for a deeper understanding of how supporting the basic
psychological needs for autonomy, competence, and relatedness, through
pedagogical strategies such as the Personalized System of Instruction (PSI) and
intentional reflection, promotes a shift from controlled to intrinsic motivation,

fostering long-term commitment to a healthy and active lifestyle.
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Introducao

O presente Relatério de Estagio (RE) integra a unidade curricular de Estagio
Profissional (EP), inserida no Mestrado em Ensino da Educagédo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS), lecionado na Faculdade de Desporto
da Universidade do Porto (FADEUP). Esta unidade curricular tem como principal
finalidade promover a aplicagdo pratica dos conhecimentos e competéncias
adquiridos ao longo do curso, favorecendo o desenvolvimento global do

estudante-estagiario em contexto escolar.

O EP e, em particular, a Pratica de Ensino Supervisionada (PES), assumem-se
como elementos centrais na formacdo e evolucdo profissional de futuros
professores (Batista, Silveira e Pereira, 2014). Trata-se da primeira experiéncia
em que assumimos o papel de professor de Educagao Fisica de uma turma ao
longo de um ano letivo, com autonomia para tomar decisées que influenciam
diretamente o0 processo de aprendizagem dos alunos. Apesar do
acompanhamento proximo por parte da professora cooperante e da preparacao
prévia proporcionada pelas unidades curriculares anteriores, esta etapa implica
uma elevada responsabilidade: gerir uma turma, planear e organizar recursos
didaticos e lidar com as diferentes dimensdes emocionais dos alunos,
procurando sempre proporcionar experiéncias positivas e evoluir enquanto

profissionais.

Neste enquadramento, o RE desempenha um papel essencial, ao permitir a
analise e reflexao critica sobre o desempenho desenvolvido, bem como sobre
os principais desafios e aprendizagens nas diferentes dimensbes do estagio.
Este processo reflexivo contribui para a melhoria continua, possibilitando a
consolidacéo de boas praticas e a prevencgao de erros futuros.

Este documento encontra-se organizado em cinco capitulos: Enquadramento
Pessoal; Enquadramento da Pratica Profissional; Operacionalizagdo da Pratica
Profissional; Participacdo na Escola; e Desenvolvimento Profissional. No

primeiro capitulo, abordo o percurso que, desde cedo, despertou o meu interesse



pela Educacéo Fisica, evidenciando a importancia que a atividade fisica sempre
teve na minha vida. Sdo igualmente apresentadas as minhas expectativas
relativamente ao EP, considerado por mim o momento mais marcante do

mestrado.

No segundo capitulo, procede-se ao enquadramento do EP e da PES, incluindo
a caracterizagéo da escola cooperante, do Nucleo de Estagio (NE) e das turmas
lecionadas. Por fim, no terceiro capitulo, descrevo o modo como operacionalizei
a pratica profissional ao longo do ano letivo, desde o planeamento anual até a
elaboragao dos planos de aula, refletindo sobre a sua relevancia e as principais

dificuldades sentidas ao longo do processo.

Abordo, igualmente, diferentes dimensdes do processo de ensino-aprendizagem
que orientaram a minha intervencao pedagdgica e que procurei aperfeigcoar de
forma continua ao longo da PES, tais como os modelos de instrugdo, a
comunicacao e o feedback, bem como os processos de avaliagdo. Este capitulo
culmina com uma reflexdo sobre a evolugdo da minha pratica pedagdgica e
sobre um desafio particularmente marcante e enriquecedor: a inclusdo, nas
aulas de Educacéo Fisica, de um aluno abrangido pela educagao inclusiva com

medidas seletivas.

No capitulo 4, apresento a minha participagdo nas atividades que mais
contribuiram para a minha integragdo e para o desenvolvimento de um
sentimento de pertenca a Escola Cooperante (EC), com especial destaque para

as iniciativas promovidas pelo grupo de Educacao Fisica.

Por fim, o ultimo capitulo deste Relatério € dedicado ao desenvolvimento de um
estudo de investigagdo-reflexdo-acdo, integrado na Area 3 de desempenho
(Desenvolvimento Profissional), que exige que o estagiario investigue a sua
prépria atividade de forma sistematica. Este projeto, que inicialmente se centrava
na literacia emocional, evoluiu de forma intencional para uma analise
fundamentada na Teoria da Autodeterminacdo (TAD), apds um processo de
diagndstico e aconselhamento especializado que demonstrou que a motivacao
dos alunos esta intrinsecamente ligada a sua percegao de competéncia nas

tarefas propostas. Através da implementagcdo do Sistema Personalizado de



Instrucdo (PSI) nas unidades didaticas de Ginastica Acrobatica e Danga, o
estudo procura identificar em que medida a satisfagdo das Necessidades
Psicologicas Basicas (autonomia, competéncia e vinculo) contribui para a
promog¢ao da motivagao intrinseca e da autorregulacdo dos alunos da turma
onde desenvolvi a minha PES, consolidando o relatério como um projeto de

intervencgao cientifica voltado para a exceléncia do ensino da Educagao Fisica






Capitulo 1 — Enquadramento pessoal

1.1 Enquadramento Biografico

O meu nome é Francisco Pinto Fonseca, sou natural da cidade do Porto, onde
nasci e resido. O meu percurso escolar pré-universitario foi realizado na Escola
Secundaria Aurélia de Sousa, onde conclui o ensino secundario no curso de
Ciéncias e Tecnologias. Esta formacdo de base cientifica conferiu-me as
ferramentas basicas e pilares que, mais tarde, viriam a ser fundamentais na

minha abordagem académica e profissional bem como no fendmeno desportivo.

A minha ligacdo a atividade fisica iniciou-se precocemente, tendo o desporto
assumido um papel central na minha identidade desde muito novo. Caracterizo
0 meu percurso inicial pela multilateralidade, tendo explorado diversas
modalidades que me permitiram desenvolver um reportério motor vasto e
diversificado. Passei pelo basquetebol, futebol e remo, todas praticadas de forma
federada, o que me permitiu vivenciar desde cedo o rigor do treino e a exigéncia
do contexto competitivo. Experimentei ainda o jiu-jitsu, modalidade que, embora
nao federada no meu percurso, contribuiu para o meu desenvolvimento ao nivel

da disciplina e do autodominio.

Foi o rugby a modalidade que despertou em mim uma verdadeira paixéo e a qual
dediquei a maior parte do meu percurso enquanto atleta. A complexidade
estratégica e os valores intrinsecos a este desporto foram determinantes na
minha formagdo enquanto jovem. Aos 19 anos, este percurso evoluiu
naturalmente da pratica para a orientagdo, quando iniciei a minha experiéncia
como treinador no Sport Club do Porto. Esta primeira incursdo no ensino
desportivo foi o "gatilho" para a percecdo da minha vocacao docente, permitindo-
me compreender que a minha missao passava por orientar e guiar outros através

do desporto.

Um aspeto indissociavel do meu percurso desportivo € o apoio incondicional da
minha familial. Foram eles os grandes pilares responsaveis pela minha

assiduidade e compromisso, garantindo que eu nao faltasse a um unico treino,



mesmo perante adversidades meteorologicas ou momentos de menor
motivagdo. Mais do que o simples acompanhamento fisico, a minha familia
transmitiu-me a premissa de que o desporto € um veiculo de construcédo de
valores, caracter, um compromisso com a modalidade e com os colegas de

equipa.

Esta educacdo assente na resiliéncia e no sentido de responsabilidade fez-me
entender que o papel de um educador vai muito além de ensinar habilidades
técnicas; passa por incutir valores que os alunos levarao para a vida. Sinto, por
isso, uma profunda gratidao por este suporte familiar, que considero ser a base

da ética de trabalho que hoje aplico, também no meu estagio profissional.

Pessoalmente sinto que possuo uma elevada capacidade de empatia, facilmente
me coloco no lugar do outro para compreender as suas motivagcbes e
dificuldades. No contexto da Educacao Fisica, esta caracteristica permite-me
estabelecer uma ponte de comunicacao que transcende a mera transmissao de
conteudos motores, apelando a sensibilidade e aos sentimentos dos alunos para
fortalecer a relagdo pedagdgica. Tenho, por natureza, um perfil observador e
atento, o que me auxilia na identificagdo das necessidades individuais e dos
estados emocionais dos discentes, permitindo ajustar a minha linguagem e
postura a cada realidade de forma a garantir um clima de confianga e respeito

mutuo.

A minha visdao sobre a lideranca na docéncia afasta-se de uma postura
meramente autoritaria; prefiro ser visto como um lider, um guia e um apoio.
Entendo que ser professor de Educacgao Fisica implica estar presente na vida
dos jovens, funcionando muitas vezes como um "porto seguro”, especialmente
para aqueles que carecem de suporte no seu ambiente familiar. Acredito que a
sala de aula deve ser um espacgo onde 0 aluno se sinta ouvido e onde haja lugar
para o desabafo, pois o desenvolvimento sécio emocional €, na minha opiniao,
a vertente mais importante do ensino. A exigéncia que coloco aos meus alunos,
desde o cumprimento de tarefas durante a aula, até ao respeito que devem ter
com os colegas e espaco da sala de aula, proporciona um ambiente de

aprendizagem positivo.



No que toca a gestdo do clima de aula, sou muito exigente comigo proprio,
empenhando-me em construir um ambiente positivo, de confiangca e de
seguranga. Um dos meus pontos fortes € a capacidade de fazer os alunos
entenderem que a minha exigéncia ndo € um ato de crueza, mas sim um
compromisso com o seu crescimento. A minha missédo foca-se em ajuda-los a
desenvolver uma maior literacia fisica e social, a sentirem-se seguros no espago
de aula, exigindo, em contrapartida, o respeito mutuo entre pares e para com a

figura do professor.

Esta postura relacional, assente na transparéncia e no afeto, € o que considero
ser o motor para a motivagédo e para o sucesso das aprendizagens, permitindo
que a minha intervencdo deixe uma marca positiva na formagao integral dos

alunos.

1.2 Expectativas relativamente a PES

Neste ano letivo, sabia que o Estagio Profissional (EP) me podia ajudar a crescer
tanto a nivel pessoal como profissional, permitindo aplicar na pratica os
conhecimentos e competéncias que foram adquiridas ao longo do curso. Queria
desenvolver as minhas capacidades na planificacdo aos trés niveis: anual, das
unidades didaticas e de aula, na conducdo e na avaliacdo das aulas de
Educacgao Fisica, melhorando também a minha capacidade de comunicagao,
organizacao e gestao de turma através do Modelo de Estrutura de Conhecimento
(MEC). Ambicionava ganhar mais confianga e autonomia no papel de professor,
aprendendo a adaptar as aulas as diferentes necessidades dos alunos e a criar
um ambiente positivo, motivador e inclusivo para os discentes. Havia em mim
um profundo anseio de me integrar plenamente na comunidade escolar,
transcendendo o espaco fisico do pavilhdo para conhecer a realidade organica
da instituicdo e o meio local em que se insere. Esta vontade de pertenca e de
"dar o salto" para a docéncia manifestava-se na ambicdo de participar

ativamente em todas as experiéncias que definem a vida de um professor.



Espectava também ganhar mais confianga e autonomia no papel de professor,
aprendendo a adaptar as aulas as diferentes necessidades dos alunos e a criar
um ambiente positivo, motivador e inclusivo. Também queria conhecer melhor a
realidade da escola e integrar-me na comunidade escolar, participando nas

diferentes atividades e experiéncias que fazem parte da vida de um professor.

Relativamente ao apoio da professora cooperante, contava com a necessaria
orientagdo e feedback ao longo do estagio, de forma a perceber o que estou a
fazer bem e o que posso melhorar. Esperava receber ajuda na planificagao das
aulas, no esclarecimento de duvidas e na partilha de estratégias relacionadas
com o ensino, a avaliagédo e a gestdo de turma. Acima de tudo, queria aprender
com a sua experiéncia e aproveitar este estagio como uma oportunidade de

evolucao e aprendizagem.



Capitulo 2 — Enquadramento da Pratica Profissional

2.1 Enquadramento Institucional do Estagio Profissional

No ambito do MEEFEBS da FADEUP, o EP é orientado pelo Regulamento da
respetiva unidade curricular. Ao longo deste processo, o estudante-estagiario
conta com o acompanhamento de um Professor Orientador (PO), da Faculdade,
e de um Professor Cooperante (PC), da Escola Cooperante (EC). Este ultimo
assume um papel central na supervisdo da PES, permitindo ao estagiario
lecionar Educagéao Fisica, ao longo de um ano letivo, a uma ou mais turmas no

contexto escolar.

Para a realizacédo da PES, optei por selecionar varias escolas no distrito do Porto,
uma vez que me encontrava a trabalhar como treinador de rugby em simultaneo
e precisava de assegurar a compatibilidade de horarios. Acabei por ser colocado

na escola sede pertencente ao Agrupamento de Escolas de Rio Tinto.

2.2 Caracterizagao do Agrupamento e da Escola

A caracterizagao do contexto escolar assume particular relevancia no ambito da
Pratica de Ensino Supervisionada, na medida em que permite ao estudante
estagiario compreender e alinhar a sua intervengao pedagdgica com a misséo,
visdo, valores e orientagcbes estratégicas do Agrupamento e da Escola.
Paralelamente, o conhecimento da organizagdo, dos recursos humanos e
materiais e das dinamicas institucionais constitui um fator determinante para a
planificacdo e operacionalizacdo das atividades letivas. O Agrupamento de
Escolas de Rio Tinto (AERT) integra dez estabelecimentos de ensino, tendo
como escola-sede a Escola Basica de Rio Tinto, onde funcionam 0 2.°e 0 3.°
ciclo do ensino basico. Para além da escola-sede, o Agrupamento é constituido
por quatro escolas do 1.° ciclo do ensino basico e cinco jardins de infancia. Os

estabelecimentos encontram-se distribuidos pelas freguesias de Rio Tinto,



Fanzeres e Sao Pedro da Cova, pertencentes ao concelho de Gondomar, no
distrito do Porto.

No ano letivo de 2026, o AERT acolhe um total de 1548 alunos, apoiados por um
corpo docente e nao docente composto por 155 docentes, 18 docentes técnicos
das Atividades de Enriquecimento Curricular, 6 técnicos superiores, 58
assistentes operacionais e 9 assistentes técnicos, assegurando o funcionamento

pedagogico, administrativo e logistico do Agrupamento.

No plano estratégico, o Projeto Educativo do AERT (2022-2026), elaborado ja
no ambito de uma nova liderangca e direcdo, assume-se como o documento
estruturante da acdo educativa, orientando-se por principios de equidade,
inclusdo, sucesso educativo e formacgao integral dos alunos. O Agrupamento
define como missao a promogao de uma educagao publica de qualidade, que
forme alunos criticos, interventivos, solidarios e preparados para uma cidadania
ativa e responsavel, em consonancia com o Perfil dos Alunos a Saida da

Escolaridade Obrigatéria.

A analise diagnostica realizada no ambito do Projeto Educativo identifica como
eixos prioritarios de intervengao: a melhoria sustentada do sucesso escolar; a
promog¢ao de comportamentos responsaveis e de um clima educativo positivo; o
reforco da inclusdo e da equidade; a valorizagao do envolvimento das familias e
da comunidade; e o investimento no desenvolvimento profissional dos recursos
humanos. Neste enquadramento, situacbes de indisciplina, conflito e
comportamentos de risco continuam a constituir uma preocupacao relevante do
Agrupamento, sendo assumidas como fragilidades a mitigar no horizonte
temporal do PE, através de estratégias preventivas e de intervencéo articulada.
No sentido de responder a estas problematicas, o AERT dispde de diversas
estruturas de apoio técnico-pedagogico, destacando-se o Gabinete de
Intervencdo Disciplinar (GID), que funciona na escola-sede e assegura o
acompanhamento de alunos com comportamentos de caracter disciplinar, em
articulacdo com a Direcao, Diretores de Turma, Mediagao Educativa e restantes
estruturas internas. Paralelamente, a Mediagdo Educativa assume um papel

fundamental na prevengao do risco, na articulagdo com entidades externas e no
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acompanhamento de alunos e familias em situacdo de vulnerabilidade. No
dominio da Educagdo Inclusiva, o Agrupamento dispde de uma Equipa
Multidisciplinar de Apoio a Educagédo Inclusiva (EMAEI), oito docentes
especializados e diversos recursos organizacionais especificos, nomeadamente
o Centro de Apoio a Aprendizagem, a Sala Snoezelen (sala multissensorial),
técnicos especializados (fisioterapeuta, terapeuta da fala e terapeuta
ocupacional) e servigos de psicologia e orientagdo. Estes recursos permitem dar
resposta a 87 alunos com medidas de apoio a aprendizagem e a inclusdo de
caracter permanente ou prolongado, reforgando a aposta do AERT numa escola

inclusiva, equitativa e promotora do sucesso de todos.

A Escola Basica de Rio Tinto, onde decorreu a Pratica de Ensino
Supervisionada, localiza-se no centro da freguesia de Rio Tinto e foi alvo de um
processo de requalificagao e reconstrugcao no ano letivo de 2010/2011, dispondo
atualmente de instalagdes modernas e adequadas ao desenvolvimento das
atividades letivas. A escola funciona em regime diurno e acolhe alunos do 2.° e

3.° ciclos do ensino basico.

No que respeita as condi¢cdes para a pratica da Educacgao Fisica e da atividade
desportiva, a escola dispde de um pavilhdo gimnodesportivo e de um espago
exterior constituido por pista de atletismo, caixa de areia e campos de jogos,
apresentando, de um modo geral, condi¢gdes favoraveis a lecionacao da
disciplina. Relativamente ao material desportivo, a escola possui um conjunto
diversificado de equipamentos que permite abordar as diferentes modalidades
previstas no curriculo, embora se verifiquem, pontualmente, algumas limitagdes
decorrentes da partilha de espagos e materiais entre docentes, exigindo

capacidade de adaptacao na planificagcao das aulas.

Por fim, importa salientar o papel do Desporto Escolar no AERT, enquanto
recurso educativo complementar ao curriculo, alinhado com os objetivos
estratégicos do Agrupamento. O Desporto Escolar visa promover habitos de vida
saudaveis, o fair-play, a convivéncia entre alunos de diferentes niveis de ensino

e o reforco da ligacdo da escola a comunidade, assumindo-se como um
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elemento relevante no desenvolvimento pessoal, social e fisico dos alunos,

apesar dos desafios inerentes a sua implementacao.

2.3 Caracterizagao das Turmas

Turma onde decorreu a PES (3° Ciclo)

A turma pela qual fiquei responsavel foi composta por 23 alunos, todos
matriculados no 9.° ano de escolaridade. Tratava-se de um grupo que, por se
encontrar no ultimo ano do ensino basico, apresentava, de uma forma geral, uma

perspetiva positiva quanto ao seu percurso académico futuro.

No ambito do estudo de investigagdo desenvolvido, focado na Teoria da
Autodeterminacéo (TAD), este diagndstico inicial € o que permitiu identificar os
"nutrientes" necessarios para satisfazer as Necessidades Psicologicas Basicas
(NPB), uma vez que o contexto social e as disposi¢des individuais funcionam
como facilitadores ou barreiras a motivagcdo e ao bem-estar pessoal. Ao
identificar, por exemplo, que 48% da turma era sedentaria. O conhecimento das
vulnerabilidades socioeconémicas e do perfil de saude, incluindo a presenca de
um aluno com necessidades de cuidados especiais, reforca a importancia de
estratégias que nutram o vinculo e a inclusdo, criando a "base segura"

indispensavel para que o aluno

a) Contexto Familiar e S6cio Econémico

Em termos de estrutura familiar, a maioria dos alunos 17 reside com ambos os
pais, enquanto 6 vivem s6 com a mae. A grande maioria possui irmaos 17,
predominantemente em idade escolar. No que concerne ao contexto

habitacional, 16 alunos residem em apartamentos e 7 em moradias.

Do ponto de vista socioeconémico, a turma era maioritariamente independente

de apoios diretos, com 18 alunos a nao beneficiarem de auxilio do SASE.
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Contudo, existem 5 alunos beneficiarios do SASE (2 no escaldo A e 3 no escalao
B) e um aluno cujo agregado familiar recebe o Rendimento Social de Inser¢ao
(RSI).

b) Perfil de Saude e Necessidades Especificas

No dominio da saude, foram identificados 6 alunos com problemas declarados,
sendo a acuidade visual a condi¢do mais prevalente (4 alunos). E de salientar
que um dos alunos necessita de cuidados especiais, fator que deve ser tido em

conta no planeamento das atividades motoras para garantir a sua plena inclusao.

c) Aptidao Fisica e Pratica Desportiva

A turma apresentava-se dividida no que respeita a atividade fisica sistematica
fora do contexto escolar: 52% dos alunos praticam desporto, enquanto 48% eram
sedentarios. Esta heterogeneidade € um fator critico para a gestao das aulas de

Educacao Fisica, exigindo estratégias de diferenciagcdo pedagdgica.

Entre as modalidades praticadas pelos alunos ativos, destaca-se uma grande
diversidade, incluindo desportos coletivos (basquetebol, andebol, futebol), artes
marciais (jiu-jitsu, karaté), modalidades individuais (natagao, ciclismo, patinagem

artistica) e atividades de ginasio ou manutencao (danga, caminhada, corrida).

d) Perfil Académico e Habitos de Estudo

O aproveitamento escolar da turma foi globalmente positivo, dado que 91% dos
alunos nao tinham histérico de retencdes. Existe, no entanto, uma necessidade
significativa de suporte pedagogico, com 52% da turma a receber algum tipo de
apoio escolar, maioritariamente através de salas de estudo ou ATL.

Quanto as aspiracoes, a turma demonstrava ambicao, com 70% dos alunos a

pretenderem ingressar no ensino superior. Os niveis de dedicacéo ao estudo sao
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variados, mas consideraveis, com 35% dos alunos a dedicarem mais de 2 horas

diarias ao trabalho auténomo.

e) Habitos de Lazer e Utilizacao de Tecnologias

Os habitos de lazer sdo fortemente marcados pelo uso de tecnologias: a maioria
utiliza o computador diariamente, sendo que 38% o faz por mais de 2 horas. As
atividades principais prendem-se com o consumo de jogos e filmes 52%, em
detrimento de habitos de leitura, que sao inexistentes para 74% da turma. Apesar
deste foco no entretenimento digital, os alunos revelam consciéncia civica,
manifestando preocupag¢des com temas globais como o aquecimento global, a

poluigao e o preconceito.

f) Sintese Pedagdgica

A turma apresentava-se como um grupo heterogéneo, particularmente no que
toca a experiéncia motora prévia. O facto de quase metade da turma nao ter
habitos desportivos, aliada a presenga de um aluno com necessidades de
cuidados especiais, reforca a importancia de o professor de Educacgao Fisica
promover um ambiente inclusivo. A diversidade de interesses desportivos e a
consciéncia social dos alunos podem ser exploradas para aumentar a motivagao

e 0 empenho nas tarefas propostas, visando o seu desenvolvimento integral.

Turma partilhada 2.° Ciclo

a) Composicao e Contexto Geral da Turma

A turma é composta por 28 alunos, dos quais 15 sdo rapazes e 13 séo raparigas.
A grande maioria dos discentes é proveniente de escolas do proprio
agrupamento, existindo apenas trés alunos externos. Academicamente, o grupo

revela-se heterogéneo: enquanto alguns alunos apresentavam um desempenho
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de exceléncia e integram o Quadro de Mérito, outros manifestam dificuldades
acentuadas, com historico de retengdes ou necessidade de apoios pedagdgicos
especificos em disciplinas nucleares. Existe ainda uma barreira linguistica num
caso de Portugués Lingua Nao Materna (PLNM), o que exige estratégias de

comunicagao visual e demonstragao pratica mais reforgcadas.

b) Perfil de Saude e Necessidades Especificas

Para o planeamento das sessdes de Educacao Fisica, € fundamental considerar

o quadro clinico diversificado da turma:

No que concerne ao perfil de saude e bem-estar do grupo, identificaram-se
diversas condigbes clinicas que exigem um planeamento cuidado e uma
vigilancia constante durante as sessdes de Educacgao Fisica. Registaram-se
patologias crénicas, nomeadamente casos de asma, epilepsia controlada e
anemia falciforme, situacdes que requerem um acompanhamento proximo dos
niveis de resisténcia a fadiga e do estado nutricional.

A turma apresentava também indicadores de neuro-divergéncia,
designadamente diagndsticos de Perturbacdo de Défice de Atencédo e
Hiperatividade, bem como a aplicacédo de medidas seletivas a aprendizagem
para necessidades especificas decorrentes de problemas de saude precoces.
Finalmente, verifica-se uma acentuada heterogeneidade no desenvolvimento
fisico dos discentes, coexistindo disparidades de estatura com casos de
apreensao excessiva face a imagem corporal, o que recomenda uma particular
sensibilidade na abordagem pedagogica a temas relacionados com a

composig¢ao corporal.

c) Niveis de Atividade Fisica e Comportamento Motor

Os niveis de prontiddo e empenho motor variam significativamente dentro do
grupo:

e Nivel de Atividade Elevado: Alguns alunos demonstram uma elevada

agitacao motora, terminando tarefas rapidamente e procurando estimulos
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constantes. Existia um interesse vincado por modalidades coletivas,
especificamente o futebol, por parte de elementos que apresentavam
comportamentos mais ativos.

Nivel de Atividade Moderado/Baixo: Em oposi¢cédo, encontravam-se alunos
com um ritmo de execugao lento ou com baixos niveis de participagao e
iniciativa, necessitando de um reforgo motivacional constante por parte do
professor.

Condicionantes Motoras: As dificuldades de aprendizagem e a lentiddo no
raciocinio em alguns alunos podem traduzir-se numa maior demora na

compreensao de regras de jogos complexos ou esquemas taticos.

d) Dindmicas de Grupo e Gestao de Aula

A turma apresentava desafios de comportamento que exigem uma gestao de

espaco rigorosa:

Focos de Conflito: Estao identificados alunos com tendéncias disruptivas,
comportamentos de revolta (por vezes associados a contextos de
institucionalizagdo) ou atitudes de distragao ("palhagada").

Estratégias de Agrupamento: As orientagbes pedagogicas sugerem a
separagao de determinados grupos de alunos para evitar a escalada de
conflitos ou a dispersdao da atengcdo. Em casos especificos, €&
recomendado que o aluno realize o trabalho de forma individual ou isolada

para garantir o foco na tarefa.

e) Sintese pedagdgica

Em suma, a turma partilhada do 2° ciclo exigiu do professor de Educacao Fisica

uma atitude vigilante e uma pedagogia diferenciada. O sucesso das sessdes

dependera da capacidade de canalizar a energia dos alunos mais agitados para

tarefas estruturadas, enquanto se garante a segurancga e inclusdo dos alunos

com condi¢bes de saude especificas (asma, anemia, epilepsia). A estratégia de

agrupamento foi a ferramenta chave para mitigar comportamentos disruptivos e

promover um ambiente de aula focado no desenvolvimento motor e na

cooperagao social.
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Turma partilhada 1.° Ciclo

a) Composicao e Contexto Geral da Turma

A turma partilhada do 1.° ciclo é constituida por um grupo de 20 alunos, com uma
distribuicdo de 11 raparigas e 9 rapazes. Os discentes encontram-se na faixa
etaria entre os 6 e os 7 anos, fase marcada pelo desenvolvimento das
capacidades motoras fundamentais. No que toca a diversidade cultural do grupo,

destaca-se a presenca de um aluno de nacionalidade brasileira.

b) Perfil de Saude e Necessidades Especificas

Para a pratica de Educacéao Fisica, a turma apresentava particularidades que

exigem um planeamento cuidado e uma vigilancia constante:

Diabetes tipo 1: A presengca de um aluno com esta condigdo exige que o
professor esteja atento a sinais de hipoglicémia ou hiperglicemia, garantindo que
o aluno possa monitorizar os seus niveis e ter acesso a suplementos de glicose

se necessario.

Transtorno do Espetro Autista (TEA): Dois alunos possuem este diagndstico. Em
contexto de pavilhdo ou exterior, podera ser necessario adaptar as instrucées

(tornando-as mais visuais ou diretas) e gerir a carga sensorial das atividades.

Perturbacdo de Hiperatividade com Défice de Atengdo (PHDA) - forma
combinada: Um aluno esta diagnosticado com PHDA, o que requer estratégias

de reforgo de foco e canalizagdo da energia motora para tarefas estruturadas.

c) Contexto Socioeconémico

Ao nivel do Apoio Social Escolar (ASE), a turma apresentava alguns indicadores
de vulnerabilidade econdmica que podem influenciar o acesso a materiais ou
equipamentos desportivos especificos: 2 alunos de escalédo A e 2 alunos de

escalao B.

17



d) Desempenho Académico e Comportamental
A turma demonstra uma base sélida para o processo de ensino-aprendizagem:

Rendimento: O grupo é caracterizado por um bom rendimento escolar, sugerindo

facilidade na compreensao e aquisigdo de novos conceitos e regras.

Comportamento: E descrito como satisfatdrio, o que permite prever um ambiente
de aula estavel, favoravel a cooperagdo e ao cumprimento das normas de

seguranga desportiva.

2.4 O Nucleo de Estagio e o Grupo de Educagao Fisica

Em relagdo ao NE que, conforme referem Batista e Queirds (2013, p.18), é
“constituido pelos estudantes-estagiarios, professor cooperante (PC) e
orientador da faculdade” e deve “funcionar como comunidades praticas, levando
os estagiarios a gerar novo conhecimento e novas competéncias”, comego por
destacar os papéis da PC e do PO, que, de acordo com Alarcao & Tavares (2003;
cit. Por Seabra, Silva & Resende, 2016 p.34), asseguram a “insergao profissional
e desenvolvimento socioprofissional do EE”. A PC foi, sem duvida, um
significativo alicerce durante todo o ano letivo, tendo-me facultado, desde o
inicio, bastante liberdade na “condugdo” do meu planeamento, sem nunca
descurar a importancia que a “voz da experiéncia” teria num contexto de primeiro
contacto com o ensino da EF. Assim, a PC forneceu, ao longo do ano, feedbacks
construtivos fundamentais relativamente a minha instrugéo e a todo o material
que fui preparando no contexto do EP, tendo-se mantido permanentemente

envolvida e disponivel.

Quanto ao PO, que ja conhecia do ano anterior no MEEFEBS, saliento a
importancia do olhar “mais distanciado” em relagéo as aulas que observou, que
veio contribuir para acrescentar novas vertentes de reflexao face aos feedbacks

mais constantes da PC.

Naturalmente, o PO desempenhou um papel fundamental na preparagdao do

presente relatorio, tendo-me incitado a manter os prazos de producdo de
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conteudos controlados, e contribuido de forma valorosa para o projeto de
investigacdo. Quanto ao meu colega, que também ja conhecia do ano anterior,
€ de salientar a cooperagao e companheirismo que marcaram este ano. De facto,
houve entre nés uma constante troca de opinides, impressodes, desabafos, etc.,
que foram fundamentais e benéficos para ambos. Finalmente, merece
igualmente destaque o grupo de Educagao Fisica, composto por nove docentes,
que sempre evidenciou uma atitude acolhedora e colaborativa, contribuindo de
forma significativa para a minha integragédo na escola e para o desenvolvimento
das atividades realizadas, fomentando o meu sentimento de bem-estar e

pertenca.
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Capitulo 3 — Operacionalizagao da Pratica Profissional

3.1 Planeamento

O Planeamento, que enquadrou e precedeu a minha pratica pedagogica, seguiu
os pressupostos sugeridos pelo Modelo de Estrutura de Conhecimento (MEC)
(Vickers, 1990), que apresenta trés fases de planeamento — analise, decisdes e
aplicagéo —, e que se subdividem em 8 médulos. A fase de analise contempla os
trés primeiros moédulos, que dizem respeito a analise da atividade desportiva
segundo estruturas de conhecimento, a analise do ambiente de aprendizagem e

a analise dos alunos, respetivamente.

Na fase de decisdes inserem-se 0os moédulos 4 a 7, que se referem a
determinacdo da extensdo e da sequéncia das aprendizagens, a definicdo de
objetivos, a determinacdo da avaliacdo e a elaboragdo das progressdes de

ensino.

A fase de aplicagao engloba apenas o modulo 8, que diz respeito a atividade real
do professor que se reflete no planeamento (nos trés niveis que irei descrever),

aplicagao e avaliagao.

3.1.1 Planeamento anual

O planeamento anual de EF da turma que me foi atribuida foi construido no inicio
do ano letivo, com o apoio da PC, tendo por base a Planificagcdo Anual do 9.°
ano, aprovada pelo Conselho de Disciplina de Educacgédo Fisica da Escola
Cooperante. Esta planificacédo integra, de forma articulada, as Aprendizagens
Essenciais relativas as diferentes modalidades a lecionar, sustentadas nos
referenciais curriculares definidos pelo Despacho n.° 6944-A/2018, de 19 de

julho.

Para além disso, contempla também as Areas de Competéncias previstas no

“Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria” (PASEO), assim como
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as respetivas acdes estratégicas de ensino e os instrumentos de avaliagao a

utilizar ao longo do processo de ensino-aprendizagem.

Apods o calculo do numero de tempos letivos disponiveis ao longo dos trés
periodos, procedi a distribuicgdo das modalidades previstas na Planificagdo do
Conselho de Educacao Fisica (Atletismo, Aptidao Fisica, Badminton, Futsal,
Voleibol, Ginastica Acrobatica e Dancga). Desta forma, defini iniciar o 1.° periodo
com Atletismo (técnica de corrida e resisténcia), Badminton e Futsal, abordar no
2.° periodo Atletismo (velocidade, corrida com barreiras e triplo salto), Voleibol e
Ginastica Acrobatica. Reservando para o 3.° periodo Danga. Em relagdo a
aptidao fisica, foi desenvolvida transversalmente em todas as modalidades

durante os 3 periodos.

Com esta organizagao, procurei assegurar a diversidade de modalidades ao
longo do ano, contemplando diferentes exigéncias ao nivel das habilidades
motoras e distintos conteudos de natureza psicossocial em cada periodo. O
objetivo passou por promover o envolvimento dos alunos, reforcar o seu
sentimento de competéncia, tendo em conta as diferentes aptiddes individuais e,
simultaneamente, potenciar a sua motivacao, enquadrando esta opcéo na Teoria
da Autodeterminagédo de Deci e Ryan (1985). Paralelamente, procurei garantir

avaliacdes mais equitativas e ajustadas as diferentes realidades da turma.

Em articulagdo com a PC, foi definida a estratégia de lecionar as diferentes
modalidades de forma alternada ao longo das semanas, em vez de adotar uma
abordagem sequencial por unidades didaticas continuas. Esta opgao permitiu
que os alunos mantivessem contacto regular com conteudos distintos,

promovendo maior variedade e dinamismo nas aulas ao longo do ano letivo.

Tendo em conta a reduzida cultura desportiva dos alunos e os niveis iniciais
evidenciados nas avaliagdes diagnésticas, revelou-se necessario investir um
tempo significativo no desenvolvimento das competéncias fundamentais de cada
modalidade, garantindo o cumprimento das Aprendizagens Essenciais. Esta
realidade, aliada a limitagao de espacos e a realizacao de atividades do grupo
de Educacgao Fisica, como o corta-mato ou Meeting de atletismo, obrigou a

algumas adaptacgdes ao numero de tempos inicialmente previstos.
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Assim, a Planificacdo Anual funcionou sobretudo como um documento
orientador, servindo de base ao planeamento das Unidades Didaticas (UD) e a

elaboragao dos respetivos planos de aula ao longo do ano letivo.

3.1.2 Unidades Didaticas

Com o intuito de operacionalizar a pratica pedagdgica, a elaboragdo das UD
assume um papel preponderante como o eixo central da planificacdo e
organizacdao do ensino. Seguindo os pressupostos de Bento (2003), a UD
funciona como um guia de sequenciagao didatica que visa a assimilagao
integrada dos conteudos ao longo de uma extensao temporal definida. Para a
sua correta estruturacéo, é imperativo responder as questdes fundamentais de
"o que", "como" e "quando" ensinar, garantindo que os objetivos e recursos

estejam alinhados com a duragao das atividades.

Neste sentido, a constru¢gdo de cada UD no meu estagio envolveu a articulagao
de quatro componentes essenciais: os elementos didaticos (fundamentagao e
objetivos), o conteudo programatico (selecao baseada nos projetos curriculares),
a sequenciagao didatica (desenho do percurso motor) e a avaliagdo. A minha
capacidade de desenhar estas unidades tornou-se mais refinada a medida que
o0 conhecimento sobre a turma aumentava, permitindo-me antecipar o nivel
médio dos alunos e as suas dificuldades antes mesmo das avaliagdes
diagnosticas. Contudo, este processo néo foi isento de obstaculos, exigindo
constantes ajustes devido a restricdes de instalagdes desportivas ou ritmos de

aprendizagem mais lentos em competéncias especificas.

A utilidade pratica deste instrumento refletiu-se na criagdo de uma progressao
l6gica que foi transposta para os planos de aula, assegurando que os alunos se
sentissem progressivamente mais competentes e autbnomos. Saliento que a
revisao de literatura realizada para cada modalidade foi crucial para adaptar as

técnicas de ensino ao contexto real da escola.

No que concerne aos Jogos Desportivos Coletivos, a abordagem metodoldgica
centrou-se no desenvolvimento das habilidades motoras especificas articuladas
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com a compreensao tatica. No Voleibol, a unidade didatica foi planificada com
base numa avaliagdo diagnostica que revelou niveis muito reduzidos de
desempenho motor e de conhecimento especifico da modalidade por parte da
maioria dos alunos. Perante este cenario, a progressao foi estruturada do
simples para o complexo, privilegiando jogos reduzidos como o 1x1 e 2x2 antes
do 3x3, visando aumentar o tempo de empenhamento motor. Como estratégia
de diferenciagdo pedagogica para esta turma heterogénea, permiti a realizagao
de dois toques na bola, privilegiando o controlo orientado antes do passe para
os alunos que estao ainda na 12 e 22 etapas de aprendizagem, enquanto o grupo

mais avangado transitou precocemente para o 3x3 sem esta ajuda.

“Perante este cenario, tornou-se necessario estruturar a unidade didatica desde
os conteudos mais elementares da modalidade, assumindo que os alunos
apresentavam um ponto de partida muito proximo do nivel inicial. Assim, a

progressao dos conteudos foi cuidadosamente pensada de forma logica,
gradual e intencional, respeitando os principios pedagogicos da continuidade,
da progressao e da adequacao ao nivel real dos alunos. Esta abordagem
permitiu criar bases sdlidas para a aprendizagem, evitando saltos excessivos
de complexidade que poderiam comprometer o sucesso e a motivagao dos

alunos.”

Excerto da justificacdo da UD de Voleibol, janeiro de 2026

Relativamente ao Futsal, a UD foi concebida para responder a alunos que,
apesar do interesse, ainda nao dominam de forma consistente as habilidades
técnicas fundamentais. A justificacao desta unidade enfatiza a necessidade de
promover a compreensao dos principios basicos do jogo coletivo, com énfase na
ocupacgao racional do espacgo, cooperagao e tomada de decisdo. Verificaram-se
lacunas na comunicagao e progressao no terreno, a organizagao privilegiou a
transicdo de situacbes controladas para contextos de jogo formal, utilizando o
jogo como um meio pedagdgico essencial para a organizagao e consolidagao

das aprendizagens.
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“Tendo em conta o nivel basico da maioria da turma, a unidade foi estruturada
segundo uma progressao pedagogica gradual, iniciando-se com situagdes
simples e controladas e evoluindo para contexto justificacdo de mais
complexos e dinamicos de jogo. A avaliagéo diagnostica inicial permitiu ajustar
os conteudos as necessidades da turma, enquanto a avaliagao formativa e

sumativa acompanha e valida o progresso individual e coletivo.

Em sintese, esta Unidade Didatica de Futsal foi elaborada de forma a
responder as necessidades especificas da turma, promovendo aprendizagens
significativas e adequadas. A abordagem adotada visa garantir que todos os
alunos evoluam tecnicamente, compreendam os principios do jogo e

desenvolvam atitudes e valores.”

Excerto da justificagdo da UD de Futsal, novembro de 2025

Na area do Atletismo, a planificagdo englobou a Velocidade, o Triplo Salto e a
Corrida com Barreiras. Enquanto na Velocidade foi possivel realizar uma
avaliagao diagndstica, no Triplo Salto e na Corrida com Barreiras a abordagem
foi de iniciacao total, uma vez que os alunos nunca tinham sido lecionados nestas
modalidades. Esta auséncia de experiéncia prévia implicou uma adaptacéo da
planificacdo inicial, sendo necessario acrescentar e redistribuir aulas para
garantir uma aprendizagem segura e consistente de componentes técnicas
complexas, como as fases de hop, step e jump no Triplo Salto ou a transposicéo

nas Barreiras.

“A presente Unidade Didatica de Atletismo foi planificada tendo em
consideragao o nivel de experiéncia prévia dos alunos (no aso da velocidade),
os objetivos definidos para o periodo letivo e as orientacbes do Programa
Nacional de Educacgao Fisica. A sua organizagédo contempla habilidades
técnicas das modalidades de Atletismo, nomeadamente a velocidade, triplo
salto e corridas com barreiras, desenvolvidas ao longo dos dois primeiros

periodos, bem como o desenvolvimento transversal das capacidades fisicas e
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dos conceitos psicossociais, exceto a velocidade, cujo trabalho sera intencional

nas aulas definidas para a mesma.”

Excerto da justificacdo da UD de atletismo, janeiro de 2026

A Ginastica Acrobatica foi estruturada para culminar num esquema de grupos
compostos por seis elementos, onde os alunos devem ser capazes de cooperar
na sincronizagao dos diversos elementos acrobaticos e coreograficos. Dado que
nao houve contacto prévio com a modalidade, a UD n&o incluiu avaliagao
diagndstica e seguiu uma progressao rigorosa: primeiro as pegas, de seguida
figuras de equilibrio a pares e trios e sé depois em grupo. De forma similar, na
Danca, a sequéncia evoluiu da nog¢ao corporal e temporal para a criacido de uma
coreografia final, fomentando a relagdo musica/movimento e a criatividade. No
Badminton, a abordagem focou-se na técnica de batimentos (clear, lob, amorti)
€ no servigo, integrando-os progressivamente e em contexto de jogo para tornar

a pratica mais dinamica.

“(...) os alunos do nivel introdutério devem no final da unidade didatica ser
capazes de cooperar com os colegas durante as execugdes que favorecam a
melhoria das suas prestacodes, preservando sempre as condi¢coes de
seguranga. Compreender e desempenhar corretamente as fung¢des, como base
ou como volante, na sincronizagao dos diversos elementos acrobaticos e
coreograficos. Conhecer e efetuar técnica as pegas, os montes e desmontes
do tipo simples ligados aos elementos a executar. Combinar numa coreografia
(com musica e sem exceder dois minutos), a par, em trio e em grupo, utilizando

diversas destrezas gimnicas.”

Excerto da justificagdo da UD de Ginastica Acrobatica, margo de 2026

Por fim, as capacidades fisicas (for¢ca, velocidade, resisténcia, coordenagao) e
0s conceitos psicossociais (fair-play, responsabilidade, cooperagado) foram
trabalhados de forma transversal e intencional em todas as unidades. Esta
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integracdo assegurou que, para além da proficiéncia técnica, os alunos
desenvolvessem atitudes fundamentais para a sua formacgao integral, garantindo
que todos os alunos evoluam tecnicamente, compreendam os principios do jogo

e desenvolvam atitudes e valores.

3.1.3 Plano de aula

Os planos de aula constituiram uma importante ferramenta para garantir que as
aulas decorriam de forma fluida, ainda que, em funcdo de determinadas

circunstancias, tenha havido necessidade de realizar adaptag¢des (Bento, 2003).

De facto, como referem Ponte, Quaresma e Pereira (2015, p. 26), “a capacidade
de improviso e de resposta a situagcdes inesperadas por parte do professor é
decisiva, levando-o a tomar decisbes em cada momento, e perante as
circunstancias concretas que se vao colocando. No entanto, isso nao diminui a
importancia de uma preparagcdo adequada da aula, que proporcione os
elementos fundamentais para o seu desenvolvimento, a serem depois ajustados
de acordo com as necessidades ditadas pelo evoluir dos acontecimentos”. A
elaboragao dos planos de aula seguiu os moldes indicados pela PC. Apesar de
ter ficado combinado com a PC que estes deveriam ser entregues no domingo
precedente a cada semana de aulas, para que pudessem ser revistos
atempadamente, nem sempre tive facilidade em cumprir com este timing, pois
tendo em conta que a minha atividade profissional apenas me permitia ter os
domingos livres, dias em que acabava por nem sempre conseguir gerir da forma
mais apropriada o tempo. Nao obstante, reconheco a importancia de preparar
adequadamente e dedicar tempo aos planos de aula, sobretudo nesta fase de
iniciacdo a instrugcdo de diversas modalidades, com as quais tinha tido, em
alguns casos, apenas breves contactos em momentos anteriores. Destaco que
a preparacao dos planos se tornou mais facil a medida que as aulas iam
decorrendo, e que 0 momento mais complexo era sempre a iniciagdo a uma
determinada modalidade, que me exigia sempre bastante pesquisa para
compreender que tipo de exercicios poderia funcionar para a minha turma.

Conforme ia lecionando uma determinada modalidade, ia-me apercebendo dos
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exercicios/dindmicas que funcionavam melhor para manter os alunos ativos e
motivados, e ia realizando as devidas adaptacdes. O conhecimento gradual da
turma também me permitiu ir melhorando a no¢édo do tempo de aula que cada
atividade tomaria, permitindo aperfeicoar os planos. Conforme referem Ponte,
Quaresma e Pereira (2015), acredito que esta planificagdo das aulas, que foi
feita de forma explicita e passo a passo ao longo da PES, seja simplificada a
medida que os professores vao ganhando experiéncia e estando cada vez mais

familiarizados com as diversas modalidades.

3.2 As primeiras aulas: impressoes, reflexoes e dificuldades

O arranque das atividades letivas constituiu um marco de elevada carga
emocional, caracterizado por uma dualidade de sentimentos. Se, por um lado,
representava a materializagcdo da minha vocacédo docente e o culminar do
percurso iniciado no MEEFEBS, por outro, trazia consigo o peso da

responsabilidade inerente a PES.

Conciliar a exigéncia de proporcionar um ensino de qualidade com os desafios
logisticos do estatuto de trabalhador-estudante revelou-se, desde logo, um

exercicio de gestdo pessoal e profissional complexo.

As sessobes inaugurais foram dedicadas a implementacao da bateria de testes
FlTescola, funcionando como uma Avaliagdo Diagndstica fundamental para
aferir a aptidao aerdbia, muscular e a composicao corporal dos discentes. Estes
indicadores serviram nao s6 como retrato inicial da turma, mas como base para
a monitorizacdo da sua progressao ao longo do ano, visto que foi aplicado

novamente no inicio do terceiro periodo.

No primeiro periodo, os resultados revelaram niveis deficitarios em componentes
criticas, nomeadamente na aptidao aerdbia e na flexibilidade, o que motivou a
introducado intencional de momentos de condicado fisica, para potenciar o
rendimento dos alunos. A reaplicacdo da bateria de testes no terceiro periodo
possibilitou uma analise comparativa robusta, evidenciando uma evolugao

extremamente positiva e consistente, culminando com 96% da turma a cumprir
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os critérios de saude e um aumento notavel do numero de alunos no Perfil
Atlético.

A operacionalizagdo desta fase exigiu um trabalho prévio de preparagéo
logistica, desde o estudo aprofundado dos protocolos até a elaboracdo de
grelhas de registo especificas. Contudo, a transposi¢céo do plano para a pratica
evidenciou uma das primeiras dificuldades sentidas: a gestdo do tempo de aula.
O que inicialmente previ como um cronograma exequivel revelou-se um
planeamento excessivamente otimista, confrontando-me com a necessidade de

ajustar as dinamicas de aula aos tempos reais de execugao de cada teste fisico.

“Tive de fazer uma pequena alteracdo em relacédo ao planeado na parte final da
aula. Sobrou cerca de 15 minutos ap6s a realizacédo de todas as medicoes
previstas (peso, altura, flexibilidade e salto em altura), aproveitei esse tempo
para adiantar a aplicagao do teste de agilidade. Esta decisdo permitiu otimizar
o tempo disponivel e acelerar o processo de avaliacédo, o que considero ter sido

uma escolha adequada.”

Do ponto de vista pessoal, senti-me algo nervoso por ser a minha primeira
experiéncia a lecionar nesta turma. Esse nervosismo acabou por influenciar a

clareza e a completude da minha apresentacéo inicial.”
Reflexéo do dia 17/09/2025

“Mal iniciei a realizac&do da bateria de testes, apercebi-me de que a turma
apresentava um baixo nivel de consciéncia corporal, fator que, aliado a
substancial tendéncia para a indisciplina (atritos entre colegas, desrespeito
pelas regras da aula, distragao, ...) me levou a antecipar, desde logo, que
poderia haver alguns entraves ao normal decurso das aulas, como, de facto,

ocorreu.”
Reflexao do dia 15/09/2025

“Os alunos cheguem ja cansados e com fome, o que se traduz num
comportamento mais agitado, barulhento e com menor capacidade de atencéao.

Esta realidade exigiu de mim uma maior insisténcia na chamada de atengao e
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na gestéo da disciplina, algo que terei de continuar a melhorar nas préximas

intervencgdes.”

Reflexao do dia 22/09/2025

Com o arranque das aulas, foi necessario iniciar, também, a realizacdo das
minhas reflexdes sobre o ocorrido em cada uma, através de uma introspecao
que me permitisse destacar os pontos fortes e fracos. De forma a ter pistas para
a melhoria incremental da minha pratica pedagdgica. Inicialmente, tive alguma
dificuldade na elaboracdo destes documentos, pois tendia a fazer mais um
relatério de aula do que a expressar os meus principais sentimentos, conquistas
e dificuldades. Com o feedback construtivo da PC, fui capaz de tornar estas
reflexdes cada vez mais uteis para a minha evolucéo, tendo passado a incluir
nelas informagao essencial que me auxiliou a questionar o meu desempenho
nas aulas, tanto em termos dos exercicios elaborados, como da minha postura
e da resposta dos alunos aos meus métodos de ensino, contribuindo para a

minha melhoria continua.

“Em particular, percebi que ndo abordei de forma tao estruturada alguns pontos
importantes, como as regras relacionadas com a apresentagéo dos alunos (por
exemplo, cabelos presos), os critérios de avaliacédo e a explicagdo mais
detalhada sobre os testes a realizar em cada periodo. Estes aspetos foram
posteriormente relembrados pela professora cooperante, o que me ajudou a
tomar consciéncia da importancia de ser mais metddico na introducéo das

normas e orientacdes.

Apesar destas falhas iniciais, sinto que consegui estabelecer uma boa relacao
com os alunos e manter a disciplina durante a aula. Estou muito motivado para
continuar a ter oportunidades de lecionar, de forma a ganhar mais confianga e
experiéncia. Com a pratica, acredito que conseguirei melhorar a minha
comunicagao e garantir que a informacao transmitida seja clara, completa e

bem estruturada.”

Reflex&o do dia 03/10/2025
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Terminados os testes supramencionados, iniciei a primeira modalidade: o Futsal.
Para esta modalidade, o trabalho de preparacao foi, naturalmente, distinto, tendo
exigido que preparasse a UD, verificando no plano anual quais as competéncias
essenciais a transmitir aos alunos, que elaborasse uma grelha de avaliacéo
diagnostica dos alunos, que iniciasse a realizacdo de planos de aula com
exercicios selecionados. A selegdo destes exercicios, tanto para Futsal como
para outras modalidades, nem sempre foi facil, pois ndo estava igualmente
familiarizado com todas elas e com o que poderia funcionar para alunos daquele

nivel.

Com a ajuda da PC, foi-me possivel conduzir as primeiras aulas de forma
eficiente, e aumentar os meus niveis de confianga a lecionar ao longo do tempo.
Constatei que o nivel dos alunos era, quase sempre bastante basico e que estes
tinham, conforme referi anteriormente, tendéncia para ndo se envolverem nas
tarefas propostas, bem como para demonstrar alguma insubordinagcédo. Estes
comportamentos prejudicavam o seu aproveitamento, bem como exigiam de
mim a elaboracao de planos de aula com exercicios ludicos e que mantivessem,
sempre que possivel, todos os alunos em movimento e envolvidos, bem como
que estivesse sempre muito atento e a circular entre todos, podendo dar

permanente feedback pedagdgico.

“No entanto, identifiquei uma dificuldade importante relacionada com a
organizacao pedagdgica da turma. Ao distribuir os grupos e equipas, acabei
por colocar alguns alunos mais desestabilizadores juntos, (...), 0 que contribuiu
para momentos de indisciplina, insubordinacdo e ma educacao. Essa situacao
levou a varias interrupgdes na dindmica da aula para que eu tivesse de intervir
e recuperar o controlo do grupo. Reconhecgo que esta decisdo nao foi a mais
adequada do ponto de vista pedagogico e que devo ser mais cuidadoso na
organizacgao dos grupos no futuro, procurando separar estrategicamente os

alunos que tém maior tendéncia para perturbar a aula.”

Reflexao do dia 17/09/2025 Tema: Futsal
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Em suma, este periodo inicial de contacto com a realidade escolar funcionou
como um catalisador para a clarificagdo das minhas expetativas e para o inicio
da construgdo da minha identidade docente. As dificuldades sentidas na gestéao
do tempo e o nervosismo inerente a estreia na lecionagdo evidenciaram a
natureza complexa da PES, frequentemente marcada pela tensdo do
desconhecido e pela exigéncia de multiplas tarefas num curto espaco de tempo.
Contudo, a capacidade de identificar precocemente as lacunas da turma, tanto
ao nivel da consciéncia corporal como da disciplina, reforgca a necessidade de
assumir uma postura de professor reflexivo, capaz de analisar criticamente a sua
intervencdo para ajustar o planeamento e otimizar o clima de aula. O balango
destas sessdes inaugurais revela-se, portanto, motivador; apesar das falhas
logisticas e instrucionais, a base de uma relagdo de confianga e empatia com os
alunos foi estabelecida, constituindo o alicerce fundamental para o
desenvolvimento motor e pessoal que se pretendeu alcangar ao longo deste

estagio.

3.3 Modelos de ensino e estratégias pedagdgicas utilizadas

Este capitulo descreve as opgdes metodologicas e os modelos pedagogicos
implementados durante a PES na FADEUP, integrando a Area 3 de desempenho
(Desenvolvimento Profissional). O objetivo fundamental foi transformar a pratica
letiva num processo de investigacao-reflexdo-agcdo, onde o aluno assume o
papel de investigador da sua proépria atividade. A implementacdo do modelo de
Sistema Personalizado de Instru¢cdo nas unidades de Ginastica Acrobatica e
Danca n&o foi uma escolha meramente tedrica, mas uma resposta direta as
dificuldades sentidas durante a minha pratica pedagdgica inicial. Ao confrontar-
-me com a realidade da turma, identifiquei uma acentuada heterogeneidade, com
cerca de 48% dos alunos apresentando habitos sedentarios, o que tornava o
ensino diretivo tradicional pouco eficaz e desmotivante. Para resolver estas
dificuldades, adotei o Sistema Personalizado de instrugdo (PSI) como estratégia

central para transformar a aula num espaco informativo, onde o meu papel
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transitou de um instrutor controlador para um facilitador da autodeterminagao.
Ao estruturar as tarefas de forma gradual, permiti que cada estudante gerisse o
seu proprio ritmo, promovendo o "sentimento de eficacia" descrito por White
(1975). Esta mudanca de paradigma permitiu operacionalizar o "vaivém
epistémico" entre o saber e o fazer, desafiando os alunos a serem investigadores

da sua propria atividade.

Este modelo pedagogico fundamenta-se na premissa de que cada estudante
deve conseguir gerir o seu proprio ritmo de aprendizagem, uma vez que o
sucesso nas tarefas € alcancado através do dominio gradual de desafios
ajustados ao nivel individual. No PSI, o papel do professor transita de um
instrutor diretivo para um facilitador que apoia a autodeterminacéo, oferecendo
feedback informativo que encoraja a persisténcia e o esforgo espontaneo. Esta
abordagem permitiu a percecao de competéncia aumentasse significativamente
nos alunos da turma onde se implementou o estudo. Complementarmente ao
PSI, a utilizacdo de modelos de aprendizagem cooperativa. A adogédo deste
modelo foi, do meu ponto de vista, o complemento decisivo que permitiu superar
as dificuldades iniciais de gestao da turma, tornando a intervencao pedagdgica
muito mais simples e fluida. Ao implementar estratégias de cooperagao,
especialmente na unidade de Ginastica Acrobatica, verifiquei que a
responsabilidade partilhada e o apoio mutuo entre pares funcionaram como um
catalisador para a autonomia e a motivagao dos alunos. Esta abordagem
permitiu que a minha dificuldade em lidar com a heterogeneidade motora da
turma fosse atenuada pela criagdo de um ambiente de ajuda reciproca. Segundo
a literatura, os modelos cooperativos favorecem a comunicagao e a empatia,
transformando o clima de aula numa "base segura" de aceitagdo e compreensao,
especialmente na Ginastica Acrobatica, foi essencial para nutrir a necessidade
de vinculo ou relagdo. Segundo Dyson e Casey (2016), este modelo promove a
comunicacgao, a empatia e a responsabilidade partilhada, criando uma "base
segura" que permite aos alunos enfrentar riscos fisicos e sociais, como as
técnicas de pegas e figuras coletivas, com maior confianga. O fortalecimento
destes lacos interpessoais € um pano de fundo indispensavel para o crescimento

saudavel e para a integragdo social no grupo, prevenindo sentimentos de
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exclusdo que poderiam levar a desmotivagao. Ao sentirem-se aceites e

integrados, os alunos desenvolvem uma orientagao positiva face a disciplina.

A estratégia de aula invertida (flipped classroom) e a Aprendizagem Baseada em
Problemas (ABP) foram integradas com o propdsito de reforgar a autonomia
intelectual e a autorregulagao, partindo do pressuposto de que o aluno deve ser
0 agente central da sua aprendizagem. Segundo De Charms (1984), o individuo
deve ser incentivado a sentir-se a "origem" das suas a¢des, desenvolvendo um
forte sentimento de causagao pessoal que lhe permita fixar metas préprias e
avaliar o seu progresso de forma independente. A adocao da estratégia de aula
invertida (flipped classroom) na unidade de Danga foi, para mim, outra resposta
fundamental as dificuldades que senti na gestao da motivagéo e do envolvimento
dos alunos, decidi desafiar os mesmos a assumirem o papel de investigadores
da sua propria atividade. Ao solicitar tarefas de pesquisa teérica e a preparacao
prévia de elementos para as coreografias originais, permiti que eles chegassem
ao espago pratico ja investidos de decisdes pedagogicas préprias. Esta mudanga
de dinamica facilitou imenso a minha intervencéo, pois deixei de ser um instrutor
diretivo para me tornar um facilitador que oferece um clima informativo, visa
também substituir a percegao de ser externamente guiado ou pressionado por
exigéncias de controlo, promovendo, em vez disso, um locus de causalidade

interno.

Através de tarefas de pesquisa teorica e da criagdo de coreografias originais na
Danca e na Ginastica, os alunos foram desafiados a assumir a responsabilidade
pelas suas decisbes pedagogicas. Este processo operacionaliza o "vaivém
epistémico" preconizado pela FADEUP, estabelecendo uma ponte sélida entre o
conhecimento proposicional e o saber pratico. De acordo com Dewey (1933), a
reflexdo € um ato intencional que atribui significado a experiéncia; ao serem
colocados perante problemas motores e artisticos, os estudantes s&o
compelidos a realizar uma reflexdo sobre a agao (Schon, 1983), analisando

criticamente as suas vivéncias para otimizar desempenhos futuros.

O dominio destes desafios nutre diretamente a necessidade de competéncia,
gerando o que White (1975) designa por "sentimento de eficacia". Quando o
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aluno percebe que é capaz de interagir satisfatoriamente com o meio e superar
obstaculos de nivel 6timo, a atividade torna-se autotélica, um fim em si mesma
que gera satisfagdo espontanea e interesse genuino. Este envolvimento ativo na
gestao do curriculo transforma a aula num espago informativo, onde o professor
atua como facilitador da autodeterminacgao ao fornecer escolhas reais e feedback

significativo.

Em suma, a articulagdo destes modelos permitiu que a intervengao pedagdgica
cumprisse 0 seu objetivo de elevar o compromisso dos alunos, dotando-os de
ferramentas para uma autorregulacao duradoura. Ao satisfazer as necessidades
de autonomia e competéncia, estas estratégias preparam os jovens para uma
pratica fisica consciente, essencial para a manutencao de estilos de vida ativos
e saudaveis que se integrem na sua identidade e perdurem para além do

contexto escolar.

3.4 Gestdo da aula

De acordo com Mesquita et al. (2021, p. 73), “a otimizacdo das dimensdes
didaticas, isto €, a gestao, a instrugdo e o “clima”, &€ determinante para conferir
ao processo de treino estrutura e qualidade, logo, eficacia pedagogica”. Nesta
seccgao, focar-me-ei na gestao da aula, que engloba dimensdes disciplinares,
logisticas e de controlo/supervisdo, bem como na gestdo do tempo de aula.
Quanto a dimenséao disciplinar, foram estabelecidas, juntamente com a PC, e
divulgadas aos alunos no inicio do ano letivo, regras e normas de conduta em
aula, com reforgo de boas praticas em termos de material necessario para a
realizacdo da aula, assiduidade, pontualidade, interrupcbes para
descanso/beber agua, etc. De notar que nem sempre foi facil gerir as faltas de
material e de pontualidade e as interrupg¢des para beber agua, pelo que tive de
relembrar aos alunos, ao longo do ano, os compromissos que tinham assumido
numa fase inicial, bem como ir adotando formas de penalizagao justificada

daqueles que incumpriam as regras.

“Nesta aula de Voleibol, senti que precisava de mudar de estratégia. Olhei para

o relégio e, ao contrario do que costumava fazer, decidi ndo esperar por
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ninguém: comecei as atividades estritamente com quem foi pontual. Quando os
alunos que se atrasaram chegaram ao pavilh&o e viram que a aula ja estava a
decorrer sem eles, o impacto foi imediato. Nao precisei de dizer muito, o facto
de se sentirem de fora fé-los aperceberem-se sobre o préprio atraso. Sinto que
esta decisédo de gestao de aula foi muito mais eficaz do que dar um serméo,
porque os obrigou a uma responsabilizagao direta e a valorizarem as rotinas
organizativas que estamos a tentar construir. Ver como eles se integraram
rapidamente, mas com uma postura muito mais consciente, deu-me a certeza
de que, as vezes, é preciso ser firme para garantir que o tempo de

aprendizagem de todos é respeitado.”

Reflexao do dia 10/02/2026 Tema: Futsal

No que concerne a supervisdo e monitorizagdo da aula, compreendi
precocemente que a manutencado de todos os discentes sob o0 meu campo de
visdo constitui um fator critico para a eficacia pedagdgica, tanto nos momentos
de instrugcao inicial como durante a exercitacdo pratica. Inicialmente, detetei
lacunas na minha colocagao no espaco, verificando que a forma como circulava
pelo recinto ndo permitia um controlo total sobre a turma, o que potenciava a
ocorréncia de episddios de indisciplina € um menor empenhamento nas tarefas
propostas. Face a esta constatacdo, procurei refinar o meu posicionamento
estratégico, adotando uma postura de supervisdo ativa para garantir que os
alunos se mantivessem focados e envolvidos de forma produtiva no processo de

aprendizagem.

Relativamente a gestdo do tempo, esta afirmou-se como um dos maiores
desafios da PES, particularmente nas sessdes de menor duragdo. Este
obstaculo exigiu de mim um esforgo de melhoria continua na sequenciagéo
didatica das atividades, na cronometragem rigorosa dos exercicios e na
preparacao antecipada dos recursos materiais antes do inicio da sessdo. A
implementacdo destas rotinas organizativas foi determinante para agilizar as
transicbes e permitir a maximizacdo do tempo potencial de aprendizagem.

Complementarmente, a formacéo criteriosa dos grupos de trabalho revelou-se
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fundamental: por um lado, para potenciar a entreajuda entre pares e, por outro,
para mitigar a tendéncia para a distracdo, garantindo que a rentabilizagdo das
aulas proporcionava aos alunos o tempo necessario para a efetiva

experimentacgao e interiorizagdo dos conteudos lecionados.

3.6 Avaliagao diagnéstica, formativa e sumativa

A avaliagdo, aplicada ao contexto educativo, surge com Tyler (1949),
considerado o “pai da avaliagdo educacional”’. Para este autor, avaliar consiste
na comparacgao sistematica entre os resultados/desempenho dos alunos e os
objetivos previamente definidos, ou seja, na determinagcéo da extensdo em que
esses objetivos educacionais sao concretizados. Nao obstante, importa salientar
a dimensao valorativa da avaliagdo, que decorre, nomeadamente, da nao

neutralidade do avaliador (Bento, 2003).

De acordo com Bento (2003), a Avaliagédo Diagnostica corresponde a analise dos
conhecimentos e aptiddes que o aluno deve possuir para iniciar novas
aprendizagens, incluindo a avaliagdo de pré-requisitos (aprendizagens
anteriores imprescindiveis) e dos niveis de entrada (nivel de conhecimento
relativamente a matéria a ser introduzida). Esta modalidade é essencial para a

adequacao do processo de ensino as caracteristicas dos alunos.

A metodologia de avaliacdo diferiu, naturalmente, consoante as modalidades
abordadas. A justificagdo para a aplicagdo ou omissdao deste diagnostico
prendeu-se, em grande medida, com a experiéncia prévia dos alunos com cada
modalidade. Em modalidades como na Técnica de Corrida com Barreiras ou a
Ginastica Acrobatica, onde o contacto prévio era inexistente, optei por nao
realizar uma avaliagcao diagndstica. Ajustei as tarefas a medida que os discentes
progrediam. Esta estratégia visou reduzir o dispéndio de tempo de aula de forma
pouco proveitosa e a probabilidade de incidentes derivados do desconhecimento
por parte dos alunos da execucao correta dos movimentos. Nestes casos,
assumi um nivel de iniciacdo na elaboracido das UD e dos planos de aula. Em
relagao as outras modalidades que ja teriam sido abordadas em anos anteriores,

optei por efetuar uma avaliacdo diagnéstica. Tal como podemos observar no
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Anexo Il e Anexo lll, as grelhas usadas para avaliagao diagndstica foram também

posteriormente aplicadas na avaliagao sumativa.

“‘Deste modo, considerando que os alunos nao tinham tido qualquer contacto
prévio com a modalidade, nao realizei a avaliagao. Esta abordagem revelou-se
mais adequada ao contexto, uma vez que possibilitou recolher informagao
relevante para ajustar progressivamente o processo de ensino as necessidades

da turma.”

Reflex&o do dia 06/03/2026

No que concerne a transferéncia entre a avaliagdo diagndstica e a avaliagao
sumativa, procurei utilizar grelhas de observagao com critérios técnicos e taticos
(quando a modalidade o obrigava) semelhantes (Anexo Il e Anexo lll), de forma
a manter uma perspetiva evolutiva e coerente do desempenho. Contudo, uma
das principais dificuldades residiu na manutengcdo dum rigor criterioso face a
dimens&o normativa da avaliagdo. Tornou-se complexo gerir a assimetria entre
os indicadores de sucesso ideais e o desempenho comparativo real da turma,
garantindo que a avaliagao sumativa refletisse, ndo apenas o produto final, mas
também a progressdo efetuada desde o diagndstico inicial, salvaguardando

sempre a justica e a objetividade na classificagao.

Em relagao a avaliagao formativa, esta deve ser sistematica, ocorrendo de forma
continua ao longo do processo de ensino-aprendizagem, contribuindo
ativamente para a melhoria das aprendizagens de todos os alunos (Fernandes,
2021). A observacéo e a emissao de feedback variado e construtivo, ao longo
das aulas, constituem uma parte intrinseca deste processo avaliativo e
revelaram-se um instrumento fundamental para promover a evolugao dos alunos
face ao diagndstico inicial, bem como para a melhoria progressiva dos meus

proprios metodos de ensino, postura e capacidade de planeamento.

De facto, o objetivo central deste tipo de avaliacédo ndo é a classificagao dos

alunos, mas sim a recolha continua de informacgao sobre as suas aprendizagens,
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de modo a ajustar e melhorar as praticas pedagodgicas e a promover a inclusao

e participagao de todos nas tarefas propostas (Fernandes, 2021).

Neste sentido, o processo de avaliagdo formativa foi decisivo para conseguir
atender as necessidades de todos os alunos com feedbacks pertinentes, os
quais fui progressivamente melhorando ao longo das aulas. Desta observacao
sistematica resultou também uma percegédo cada vez mais clara das principais
competéncias e dificuldades dos alunos da turma, permitindo-me realizar ajustes

aos planos de aula sempre que necessario.

“No planeamento desta aula tive o especial cuidado de introduzir variantes e
reajustes de complexidade adequados aos diferentes niveis de habilidade
existentes na turma, o que facilitou a organizacao e a adaptagao dos
exercicios.”

Reflexdo do dia 24/01/2026

Importa ainda referir que as conversas informais com os alunos no inicio de cada
aula, bem como as reflexdes finais, também contribuiram para este processo de
avaliacdo formativa. Estes momentos permitiram reforcar mensagens
relacionadas com o comportamento, consolidar temas de cultura desportiva e

promover a reflexao individual dos alunos sobre o seu empenho e desempenho.

A avaliagcdo sumativa, segue os critérios aprovados pelo agrupamento e levados
a cabo por todos os elementos do grupo de disciplina, conciliando as perspetivas
criterial e normativa. De acordo com Scriven (1992, cit. por Ferraz et al., 1994,
p. 1), critérios sdo “indicadores de sucesso ou de mérito” e norma é “o
desempenho comparativo dos individuos num grupo, na realizagdo da mesma
tarefa”. De facto, se, por um lado, foram definidos critérios de éxito com base nos
objetivos de aprendizagem (avaliagdo criterial), por outro, foi necessario
observar o desempenho médio da turma e comparar os alunos entre si, de forma
a obter uma avaliacdo interpares mais justa. As classificacoes finais foram

sempre apresentadas e discutidas com a PC.
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Em relacdo a componente de execugdo, com um peso de 35% da nota do
periodo, consistia nas notas obtidas nas avaliagbes sumativas praticas de cada

modalidade (ponderando cada modalidade).

A componente de comportamento/atitudes, com um peso de 30% da nota do
periodo, correspondia a avaliacdo da autonomia e participagao, relacionamento
interpessoal e apresentagdo/organizagdo das atividades e do material (cada
fator ponderado com 10%) por parte de cada aluno. Finalmente, a componente
de conhecimento, com um peso de 35% na nota final, ponderava a nota obtida

no teste tedrico (20%) e o conhecimento demonstrado em aula (15%).

A inclusdo da autoavaliagdo, como critério obrigatorio a realizar em todas as
disciplinas no Agrupamento, pretende que o professor percecione a
autorregulacao dos alunos, relativamente a sua prestagao ao longo de cada um
dos periodos. Assim, em cada periodo, foi lancado na plataforma Teams, um
questionario, dando a oportunidade de realizar a sua autoavaliagdo, que foi

sempre considerada na nota final a atribuir.

3.7 Evolucao da intervencao pedagoégica

3.7.1 Relagao com a Turma

Em linha, como referido anteriormente no contexto de gestao de aula, Mesquita
et al. (2021, p. 16) afirma que “na estruturagdo didatica do processo de ensino-
-aprendizagem, para otimizar as condi¢gdes de pratica, o educador tera de
desenvolver as capacidades de gestao, de instrugao e relacionais, propulsoras
de ambientes positivos e significativos de aprendizagem”. Ja tendo abordado os
temas da gestédo e instrugdo em secgdes anteriores, irei agora referir-me ao
“ambiente relacional” que procurei gerar nas minhas aulas, garantindo um “clima
empatico” e seguro, para que os alunos pudessem expressar-se e errar,
promovendo uma comunicagao transparente, e incentivando a coesao e o fair
play, com vista ao desenvolvimento pessoal e social dos participantes (Mesquita

et al., 2021). A minha facilidade de criar empatia e ligacdo com os alunos foi,
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desde cedo, notdria, e vincula-se a minha personalidade. Conforme refere
Granja (2015, p. 16), “sendo o professor uma pessoa com sentimentos e opinides
préprias, a sua pratica docente e, consequentemente, a relagdo com os alunos,
vao estar relacionadas com a sua personalidade”. De facto, na minha vida
pessoal, tendo a ser uma pessoa bastante afetuosa, empatica e sociavel,
estabelecendo facilmente relagdes de proximidade com aqueles que me
rodeiam. Complementarmente, a minha entrega, espirito positivo e capacidade
de aceitagdo dos outros geram uma sensacdo de liberdade e confianga,
contribuindo para aprofundar estas relagbes. Esta ligacdo entre professor e
aluno pode ser bastante proveitosa na relagdo pedagdgica, consubstanciando,
como referem Lopes e Silva (2011) cit. por Granja (2015, p. 16): “um caminho
poderoso e menos dispendioso para melhorar o sucesso dos alunos”. Na minha
pratica profissional, ja tinha tido a oportunidade de constatar que a boa relagao
do professor com os alunos é, realmente, um dos aspetos mais relevantes no
sucesso da sua aprendizagem, sendo um instrumento de exceléncia para
fomentar a motivagao, interesse e empenho nas aulas. Simultaneamente, n&o
ha nada mais recompensador para um professor do que sentir o reconhecimento
dos alunos de que, de alguma forma, fez a diferenca, ndo s6 no interesse pela
disciplina/matéria lecionada, como no seu sucesso. Nao obstante, também
desde logo percebi que o sentimento de proximidade poderia incitar reag¢des
opostas: por um lado, existem alunos que obtém, através desta proximidade,
uma liberdade e capacidade de expressao propria, que um maior distanciamento
nao permitiria; por outro, alguns alunos tendem a encarar a proximidade como a
auséncia de limites e de respeito, acabando por abusar da confianga que |hes
proporciono. Esta situacao foi particularmente critica na turma residente, que

demonstrou sempre grande tendéncia a ter comportamentos desviantes.

Obviamente, ao longo do ano letivo, foi necessario adotar uma postura de acordo
com a situagao vivenciada, devido a comportamentos desviantes, que podem
ser justificados por uma conjugacéao de fatores intrinsecos ao desenvolvimento
dos alunos e variaveis do meio envolvente. No que concerne a idade e a
adolescéncia, € comum observar-se uma natural falta de consciéncia corporal e

postural. Como referido nas fontes, os jovens nestas faixas etarias possuem
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frequentemente uma capacidade de concentragcdo e um periodo de atencéo
muito curtos, o que potencia momentos de desatengcdo e agitagao,
especialmente durante as explicagdes das tarefas. Confesso que nao foi facil ter
de adotar uma postura mais rigida e que tive de rever, algumas vezes, as minhas
metodologias de intervengao, de forma a garantir que as situagdes de indisciplina
nao prejudicavam o processo de ensino- aprendizagem. Nestes momentos mais
criticos, lembrei-me de alguns ensinamentos da disciplina de Psicologia da
Educacdo, nomeadamente no que toca a promocdo do Desenvolvimento
Positivo dos jovens, através da consciencializagdo para os problemas e do
fomento da cooperacdo dos mesmos na implementacdo de objetivos
comportamentais. Assim, procurei, em alguns momentos, que o0s alunos
parassem e se apercebessem do que se estava a passar na aula, com o intuito
de Ihes incutir um maior sentido de responsabilidade. De facto, de acordo com
Melo (2019, p. 38) “o ensino da responsabilidade pessoal e social, procurando
que criangas e jovens sejam responsaveis pela maneira como se comportam e
agem, assim como tratam e se relacionam com outros”, sendo “a EF (...) um
momento privilegiado para ensinar as criangas e jovens comportamentos de
responsabilidade que resultem na transferéncia de competéncias para contextos

do dia-a-dia como a familia, a escola e/ou a comunidade”.

“No entanto, senti que esta abordagem né&o estava a ser suficiente para manter
a turma envolvida na aula, pelo que optei por intervir de forma mais rigida,
interrompendo a atividade. Sentei a turma e procurei, através do meu discurso,
promover uma reflexao sobre os seus comportamentos e atitudes. Procurei
apelar ao sentido de compromisso e de responsabilidade dos alunos,
solicitando-lhes que me dessem uma oportunidade, ao longo do ano letivo,

para procurar transformar a sua perspetiva e o gosto pela disciplina.”

Reflexao do dia 20/10/2025

Foi, sem duvida, um desafio trabalhar com esta turma, mas um desafio bastante
recompensador, sobretudo quando comecei a constatar a evolugao significativa

que demonstraram, tanto a nivel fisico como comportamental. Ao longo do
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tempo, foi possivel observar melhorias consistentes no empenho, na
participacéo e na autonomia dos alunos, bem como uma maior adesao as tarefas
propostas. Paralelamente, fui progressivamente conquistando a confianga da
turma, o que se refletiu numa relagdo pedagdgica mais sélida, num maior

respeito mutuo e numa melhor recetividade as minhas orientagdes e feedback.

Nao tenho duvidas de que deixei uma marca positiva nos meus alunos e no seu

gosto pela disciplina.

43



44



Capitulo 4 — Participacao na escola e relagao com a comunidade

No ambito da Area 2 — Participagdo na Escola e Relagdes com a Comunidade,
a minha intervengao procurou ir além da sala de aula, englobando atividades que
visam a integragao do estagiario na comunidade escolar e o refor¢o da disciplina
de Educacéo Fisica como um veiculo de socializagao. Este percurso foi pautado
pela assungdo de responsabilidades crescentes, o que contribuiu de forma
indelével para o meu amadurecimento profissional e para a constru¢gao da minha

identidade docente.

4.1 Atividades desportivas

Inter-Turmas

Um dos momentos de maior exigéncia logistica na minha PES foi o Torneio Inter-
-turmas do 9.° ano, que envolveu um universo de sete turmas, concebido como

um evento de despedida para este ciclo de escolaridade.

A operacionalizagédo deste evento, representou um desafio organizacional de
grande envergadura, uma vez que toda a responsabilidade, desde o
planeamento inicial até a avaliacao final, recaiu exclusivamente sobre o nucleo
de estagio. Os torneios foram calendarizados para as quartas-feiras, durante o
segundo periodo letivo, ocorrendo num horario em que ja ndo decorriam aulas,
entre as 17:15 e as 19:00. Esta amplitude horaria e a escala da participagao
exigiram um rigor extremo na elaboragao dos quadros competitivos, na gestao
dos grupos de alunos e na otimizagdo do espago no Pavilhdo Desportivo ao

longo do segundo periodo.

Neste contexto, a entreajuda e colaboragdo com o meu colega de nucleo
revelaram-se determinantes para a eficacia pedagdgica da atividade. A partilha
de tarefas, nomeadamente no apoio a arbitragem dos jogos de futsal e na
supervisao constante dos campos para garantir o fair-play, permitiu-me
compreender, na pratica, que o trabalho em equipa é um dos pilares

fundamentais da ética profissional docente.
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Esta vivéncia foi essencial para o0 meu amadurecimento, transformando uma
tarefa de elevada pressao logistica numa oportunidade de demonstrar
autonomia, lideranga e capacidade de gestao de recursos, reforgando a ideia de
que o papel do professor transcende a instrugao técnica para se assumir como

um agente dinamizador da comunidade educativa.

Corta-Mato

A participacdo na organizacdo do Corta-Mato escolar (12 de novembro), do
concelhio (12 de fevereiro) e distrital (19 de fevereiro), permitiu-me vivenciar o
peso da responsabilidade inerente a supervisdo e seguranga dos alunos fora do
contexto controlado da aula. Este evento foi uma ligdo pratica sobre a
complexidade burocratica e logistica necessaria para mobilizar grandes grupos
de jovens, exigindo um empenho constante para garantir que todos os
participantes fossem acompanhados com o rigor necessario, transcendendo o
apoio logistico inicial no trabalho de montagem e desmontagem dos
equipamentos das diversas secg¢des. No decurso da atividade, assumimos a
responsabilidade direta pela gestdo de uma estacéo especifica, incumbindo-nos
de supervisionar e controlar o trajeto de corrida dos alunos, garantindo o rigor

técnico necessario a validagao das provas.

Esta funcdo exigiu ainda um cuidado extremo no registo dos resultados, uma
etapa processual para assegurar a fidedignidade dos dados que permitiram a
posterior ordenacao classificativa e o apuramento dos vencedores de cada
escaldao. No seu conjunto, esta experiéncia foi determinante para consolidar o
meu sentido de responsabilidade e amadurecimento profissional, demonstrando
que a eficacia pedagdgica e o sucesso de eventos competitivos desta
envergadura dependem nao s6 dos recursos materiais, mas sobretudo da
capacidade organizacional e de supervisdao ativa do professor perante a

dindmica dos alunos.
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Clube Desporto sem Barreiras

No dominio do Clube Multidesportivo (projeto "Desporto Sem Barreiras"),
integrado na Oferta Formativa da area desportiva, liderei uma iniciativa
inovadora para a criacao de um clube que abordasse modalidades alternativas,
como o Ultimate Frisbee, Tag Rugby e Voleibol Sentado. O objetivo primordial
desta atividade consistia na promoc¢ao de desportos menos conhecidos,
incentivando a sua pratica de forma ludica para fomentar o interesse dos alunos
por novas experiéncias motoras. Esta experiéncia revelou-se particularmente
desafiante, pois confrontou-me com a dificuldade de manter a motivacéo e a
adeséo dos alunos, um obstaculo comum mencionado na literatura pedagogica.
Um fator critico que comprometeu a viabilidade do projeto até ao término do ano
letivo, foi a alteragcéo de horario, que pés em causa a assiduidade dos alunos. O
novo horario, uma vez que outra docente escolheu o mesmo horario do nosso
clube, limitando a ocupagao do espacgo no pavilhdo gimnodesportivo, obrigou os
alunos a uma vinda intencional e propositada a escola mais cedo para
frequentarem o clube, o que tornou visivel uma acentuada falta de resiliéncia e

de compromisso perante atividades de complemento curricular.

Devido a acentuada falta de comparéncia, o grupo reduziu de cerca de dez
elementos para apenas dois ou trés participantes, o nucleo de estagio viu-se
compelido a tomar a decisdo critica de descontinuar estas modalidades
especificas. Este processo demonstrou a necessaria adaptabilidade de um
professor perante as dinamicas e resisténcias do meio escolar, reforcando a
ideia de que a intervencao pedagdgica deve ser constantemente ajustada as
realidades e atitudes dos alunos para garantir a eficacia das propostas

educativas.

Como estratégia de reajustamento face a descontinuidade das modalidades
alternativas, o nucleo de estagio passou a dinamizar um torneio semanal de
Ténis de Mesa, durante os intervalos, o que permitiu manter a promogao de

estilos de vida ativos de forma contextualizada.

A iniciativa registou, de forma consistente, uma elevada adesao por parte dos

alunos, consolidando-se como um momento de referéncia na dindmica semanal
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da escola. Durante a operacionalizagao do torneio, foi notéria uma grande
amplitude nos niveis de proficiéncia, coexistindo no mesmo espaco alunos com
competéncias técnicas muito elevadas e outros com dificuldades elementares.
Perante esta diversidade, a minha intervengdo focou-se em garantir que a

competitividade n&o se sobrepunha ao caracter ludico e inclusivo da prova.

Esta transi¢ao foi fundamental para compreender que o papel do professor exige
a capacidade de reformular estratégias e adaptar-se aos interesses reais dos
alunos, assegurando que o espaco de lazer se converte hum ambiente de
aprendizagem e convivio saudavel. No fundo, a experiéncia demonstrou que, ao
ajustar as propostas pedagdgicas as motivagdes espontdneas dos alunos, é
possivel maximizar o envolvimento motor e reforgar valores sociais como o

respeito mutuo e a autonomia.

Sarau Gimnico do AERT

O sarau de final de ano constituiu 0 encerramento formal das atividades letivas,
assumindo um papel de elevada carga emocional e de reconhecimento
profissional no fecho do estagio. A minha turma residente, em colaboragdo com
a turma do meu colega de nucleo, ficou incumbida da responsabilidade de

realizar a abertura e encerramento do evento.

Neste ambito, trabalhei conjuntamente com a Professora Cooperante na
implementagdo de uma entrada coreografada desenhada para ser inclusiva e
permitir a participacdo de todos os alunos, independentemente do seu nivel de
competéncia motora. O trabalho de preparacao foi estruturado através de
ensaios iniciais realizados individualmente com a turma durante as aulas,
seguidos por momentos de ensaio coletivo destinados a coordenagao e

alinhamento de todos os intervenientes.

Em suma, a participagédo nestas atividades né&o letivas constituiu a vertente mais
desafiante da minha PES, retirando-me repetidamente da minha zona de
conforto. Se o inicio deste percurso foi marcado pela ansiedade face ao

desconhecido, o balancgo final é francamente positivo, tendo ganho um sentido
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de responsabilidade muito mais apurado. Através da operacionalizagao destes
eventos, percebi que ser professor exige ser um lider e um gestor de recursos,
capaz de influenciar positivamente a vida dos jovens através do entusiasmo pelo

desporto.

4.2 Visitas de estudo

A participagcdo em visitas de estudo constituiu um marco fundamental para a
consolidacdo da minha integragéo na comunidade escolar e para o estreitamento
dos lagos com os alunos. Estas experiéncias, que incluiram a deslocacéo ao
Museu de Serralves para a exposicao "Afinidades eletivas: Joan Miré e a arte
contemporanea" (no ambito da Educagédo Visual), a visita a QUALIFICA na
Exponor e a ida a industria conserveira RAMIREZ (integrada no Dominio de
Autonomia Curricular sobre Ecologia), permitiram-me transcender o papel de
instrutor de conteudos motores e assumir-me como um educador presente em

contextos diversificados.

Este contacto fora do ambiente formal do pavilhdo desportivo foi determinante
para conquistar a confianca da turma e desenvolver uma relacdo de maior
proximidade e empatia, aspetos que considero pilares da eficacia pedagdgica.
Adicionalmente, as visitas proporcionaram uma oportunidade privilegiada para
interagir com alunos de outras turmas e estabelecer dialogos com professores
de diferentes departamentos, promovendo uma visao mais holistica sobre o
desempenho e as motivagdes dos jovens. No fundo, a vivéncia destas atividades
de complemento curricular reforgou 0 meu sentido de pertenca a instituicao e
demonstrou que a construgcao da identidade docente beneficia imensamente das

interacdes sociais que ocorrem para la do espaco de aula convencional.

4.3 Outras atividades pedagédgicas

Um dos pilares da minha formacgao profissional foi a participagao nas Jornadas
Pedagdgicas, realizadas nas datas 10 e 11/09/2026 do primeiro periodo,

dedicadas aos docentes- Ensinar com empatia, inovar com tecnologia, enquanto

49



no terceiro periodo, as mesmas foram dedicadas aos alunos- Transformar com
empatia, inovar com tecnologia. Estes momentos de reflexdo conjunta com o
corpo docente foram essenciais para compreender a articulacdo entre as metas
estratégicas do agrupamento e a pratica de sala de aula, reforcando a

importancia do trabalho em equipa e da ética profissional.

Outro marco de particular relevo foi a comemoragao do Dia do AERT celebrado
a 22 de maio, constituiu um marco fundamental na minha Pratica de Ensino
Supervisionada, assumindo-se como um evento de grande envergadura que
reforcou o papel do professor de Educagao Fisica enquanto agente de
dinamizacéo social e motor de ligagdo entre a escola e a comunidade. Esta
iniciativa permitiu vivenciar a escola como uma comunidade educativa alargada,
onde a intervengao pedagodgica transcende a instrugao técnica para se focar na
lideranca e na promocgao do bem-estar coletivo. O evento contou com a
participacdo ativa de toda a comunidade escolar e de diversas entidades
externas, como a PSP, a Proteg&o Civil, o IRA (Intervencdo e Resgate Animal),
o INEM, o Clube Naval Infante D. Henrique e a Casa da Juventude de Rio Tinto.
As atividades desenvolvidas ao longo do dia foram extremamente diversificadas,
abrangendo varias areas do saber e do lazer. No ambito da Educagéao Fisica, o
ponto alto do dia foi a atividade de Zumba/Danca, cuja responsabilidade direta
de dinamizagao recaiu sobre mim. Esta tarefa revelou-se um desafio de lideranca
e organizagao de grande exigéncia, obrigando a gestdao de um grupo muito
numeroso e heterogéneo. O sucesso da iniciativa, visivel na adesao entusiasta
de todos os presentes, foi um indicador claro da minha capacidade de influenciar
e motivar os outros, conferindo-me um renovado sentido de confianca e
competéncia profissional. Esta tarefa revelou-se um desafio de lideranca
significativo, exigindo capacidade de organizacédo e a-vontade na gestdo de

grandes grupos.

Adicionalmente, a minha participacdo no Teatro de Halloween, levado a cabo
pelos docentes da Escola Basica de Cabanas (1.° ciclo), através da pega "O
Cuquedo", constituiu uma oportunidade privilegiada para interagir com toda a
comunidade escolar num registo ludico e criativo. Este tipo de atividade de

complemento curricular é fundamental para o desenvolvimento sécio emocional,
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permitindo humanizar a figura do professor e estabelecer pontes de empatia e
respeito mutuo que beneficiam diretamente o clima de aula em geral, e na

Educacao Fisica, em particular.

Em suma, estas atividades nao letivas foram determinantes para o meu
crescimento enquanto educador, proporcionando vivéncias que transcendem a
instrugado técnica e consolidam a identidade docente. Se inicialmente o contacto
com tarefas de organizagéo e exposigao publica causava alguma apreensao, a
operacionalizagao bem-sucedida destes eventos permitiu-me ganhar um sentido
de responsabilidade muito mais apurado e uma visao holistica da profissao.
Percebi que ser professor implica estar presente e disponivel para a escola em
todas as suas dimensdes, utilizando estas vivéncias para deixar uma marca
positiva na formagao dos alunos e para fortalecer os lagos com os pares e com

a comunidade local.

Momentos de elevada exigéncia logistica, como o Torneio Inter-turmas do 9.°
ano, foram fundamentais para testar a minha capacidade organizacional,
exigindo um rigor extremo na elaborag¢ao de quadros competitivos e na gestéo
do espaco para sete turma. Esta experiéncia sublinhou que a eficacia
pedagogica depende do trabalho em equipa, sendo a entreajuda com o colega
de nucleo um pilar da ética profissional docente. Da mesma forma, a participacao
no Corta-Mato e no Meeting de Atletismo permitiu-me vivenciar o peso da
responsabilidade pela seguranga e supervisdo dos alunos fora do contexto da
aula, onde assumi a gestao direta de estagdes especificas e o rigoroso registo

de resultados, processos criticos para a validagao do sucesso dos eventos.

A minha intervengcdo no Clube Multidesportivo (projeto "Desporto Sem
Barreiras") confrontou-me com a dificuldade de manter a motivagcdo dos alunos
perante modalidades alternativas, como o Tag Rugby e o Voleibol Sentado. A
baixa adesdo devida a transicdo de horario ensinou-me a necessaria
adaptabilidade perante as resisténcias do meio escolar, levando a deciséo
estratégica de reajustar a oferta para um torneio semanal de Ténis de Mesa nos

intervalos. Esta transicao foi vital para perceber que o papel do professor exige
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reformular estratégias para ir ao encontro dos interesses reais dos discentes,

transformando o lazer num espacgo de convivio saudavel e inclusivo.

O Dia do AERT constituiu outro marco de lideranca, onde a responsabilidade de
dinamizar uma atividade de Zumba/Danga para toda a comunidade escolar
funcionou como um indicador da minha capacidade de influenciar e motivar
grandes grupos num contexto festivo. Atividades como o Teatro de Halloween
("O Cuquedo") e as diversas Visitas de Estudo (Serralves, QUALIFICA e
Ramirez) foram igualmente determinantes para humanizar a minha figura
perante os alunos, estabelecendo pontes de empatia e respeito mutuo que

beneficiaram diretamente o clima de aula no pavilhdo.

Finalmente, o Sarau de final de ano, com a preparagcdo das coreografias de
abertura e encerramento, representou o culminar deste percurso de integragao.
A rececéo calorosa dos alunos e o seu reconhecimento reforcaram a convicgao
de que saio deste estagio ndo apenas com um repositorio de planos de aula,
mas com uma identidade docente sdlida, alicergada no compromisso com o
desenvolvimento integral dos jovens e na convicgao de que o professor deve ser

um agente dinamizador ativo em toda a vida da institui¢ao.
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Capitulo 5 — Ensinar para motivar: A importancia da satisfacao
das Necessidades Psicolégicas Basicas na motivacao dos

alunos

Resumo

Este estudo, desenvolvido no ambito da PES do Mestrado em Ensino de
Educacdo Fisica da FADEUP, seguiu uma metodologia de investigacao-
reflexdo-agao, focando-se inicialmente na literacia emocional e evoluindo, de
forma intencional, para a Teoria da Autodeterminagcao apds a constatacao de
que a motivagdo dos alunos esta profundamente ligada a sua percegao de
competéncia e sucesso nas tarefas. O objetivo central foi analisar em que
medida a satisfagdo das Necessidades Psicologicas Basicas contribui para a
promogao da motivacao intrinseca e da autorregulagao dos alunos. O modelo de
ensino adotado foi o Sistema Personalizado de Instrucdo nas unidades de
Ginastica Acrobatica e Danga, permitindo que os alunos fizessem a gestdo das
suas aprendizagens ao seu proéprio ritmo. A amostra foi constituida por alunos
com idades entre os 14 e os 17 anos. A recolha de dados através do questionario
Basic Psychological Needs in Physical Education System (BPNPES) (cfr. Anexo
I) ocorreu em dois momentos: a primeira aplicacéo (20 de fevereiro) abrangeu
16 alunos (8/8 por género) e a segunda (24 de abiril) incluiu 18 alunos, mantendo
a paridade de género ap6s um aumento no numero total da turma. Os resultados
demonstraram uma evolugao robusta no compromisso da turma: as respostas
"Concordo Totalmente" subiram de um acumulado de 48 para 71, enquanto as
respostas de negagao cairam de 12% para 5,6%. Na dimens&o da competéncia,
o "sentimento de eficacia" consolidou-se, com quase metade da turma (44,4%)
a sentir que cumpre com as exigéncias das atividades no momento final. O
ambiente de aula transformou-se num espaco informativo, onde o suporte a
autonomia e o fortalecimento do vinculo social funcionaram como base segura

para a aprendizagem.

Em conclusédo, o estudo evidenciou que modelos pedagdgicos centrados no

aluno, como o PSI, sao vitais para nutrir a autodeterminacéo. Este percurso
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contribuiu para uma identidade docente solida, alicergada no rigor cientifico e na
convicgcao de que a Educagao Fisica deve promover estilos de vida ativos e

saudaveis que perdurem além do contexto escolar.

Palavras-chave: Educacéo Fisica, Teoria da Autodeterminacido, Necessidades
Psicologicas Basicas, Motivagao Intrinseca, Investigagdo-Acédo, Sistema

Personalizado de Instrugao.
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Abstract

This study, developed within the Supervised Teaching Practice (PES) of the
Master's in Physical Education Teaching at FADEUP, took place at the Rio Tinto
Basic School. The project followed an investigation-reflection-action
methodology, initially focusing on emotional literacy and intentionally evolving
into Self-Determination Theory (SDT) after realizing that student motivation is
deeply linked to their perception of competence and success in tasks. The central
objective was to analyze to what extent the satisfaction of Basic Psychological
Needs contributes to the promotion of intrinsic motivation and student self-
regulation. The intervention utilized the Personalized System of Instruction in
Gymnastics and Dance units, allowing students to manage their own pace and
feel like the "origin" of their actions. The sample consisted of students aged 14 to
17. Data collection via the BPNPES questionnaire occurred in two stages: the
first application (February 20) covered 16 students (8/8 by gender), and the
second (April 24) included 18 students, maintaining gender parity after an
increase in the total class size. The results showed a robust evolution in class
engagement: "Strongly agree" responses rose from a cumulative 48 to 71, while
negative responses dropped from 12% to 5.6. In the competence dimension, the
"feeling of efficacy" was consolidated, with nearly half the class (44.4%) feeling
they met activity demands by the final. The classroom environment transformed
into an informative space, where autonomy support and social bonding acted as

a secure base for learning.

In conclusion, the study demonstrated that student-centered pedagogical
models, such as PSI, are vital for nurturing self-determination. This journey
contributed to a solid professional identity, grounded in scientific rigor and the
conviction that Physical Education should promote active and healthy lifestyles
that last beyond the school contexto.

Keywords: Physical Education; Professional Internship; Self-Determination
Theory; Basic Psychological Needs; Reflection on Action.
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5.1 Introdugao

A Educacao Fisica é uma disciplina que deve ser entendida como um processo
global, que integra o desenvolvimento fisico, cognitivo e social do aluno. No
entanto, a eficacia deste processo depende criticamente da motivacido dos
alunos, que é o determinante central da qualidade da aprendizagem e do
desempenho nas tarefas. Um aluno motivado demonstra um envolvimento ativo
em tarefas desafiadoras. Desta forma, o presente enquadramento procura
fundamentar a aplicacdo da Teoria da Autodeterminagao (TAD) e a satisfagao
das necessidades psicologicas basicas (NPB), (autonomia, competéncia e
vinculo) como estratégias fundamentais para elevar o rendimento nas aulas e
incentivar a pratica de exercicio fisico fora da escola. Através da adocgéo do
Sistema Personalizado de Instrugdo (PSI), que valoriza a autonomia, o ritmo
individual e a integragao de conhecimentos teoricos e técnicos, pretende-se que
os alunos desenvolvam competéncias de autorregulagdo e uma motivagéo
intrinseca que lhes permita transpor o sucesso e a confianga adquiridos nas

aulas para um estilo de vida ativo e independente.

A investigacdo nasce da pratica pedagogica direta, seguindo uma metodologia
de investigacao-reflexdo-acao para responder a desafios reais observados no
contexto de ensino-aprendizagem, procurando transformar a experiéncia escolar

numa base para a manutencao de estilos de vida ativos.

Posto isto, surge a necessidade de identificar se as aulas de Educacao Fisica
motivam os alunos, analisando especificamente em que medida satisfazem as
NPB, contribuindo para a promocdo de uma motivacdo intrinseca e para o

desenvolvimento da autorregulagao dos alunos.

5.2 Enquadramento Teérico

Este estudo de investigagao, inserido no dominio da motivagédo escolar e do
rendimento dos alunos, fundamenta-se na TAD para compreender como o
ambiente de ensino influencia o envolvimento dos estudantes na Educacao

Fisica. O estudo decorreu no ambito do Estagio Profissional do Mestrado em
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Ensino de Educacgéo Fisica da FADEUP, integrando a Area 3 de desempenho
(Desenvolvimento Profissional), que exige que o estagiario investigue a sua
prépria atividade de forma sistematica. O projeto constitui uma das componentes
fundamentais do relatorio de estagio profissional, sendo um requisito obrigatério
para a conclusao do percurso de formagdo como docente de Educacao Fisica
no ambito da PES na FADEUP.

O modelo de ensino adotado para a intervencéo foi o PSI, aplicado durante a
unidade didatica de Ginastica Acrobatica e Danga compreendido entre os dias
06/03/2026 e 24/05/2026. Por ser inerentemente promotor de autonomia, uma
das NPB, a promocao de tarefas de pesquisa, permite que cada estudante faca
as suas escolhas e gestdo ao seu préprio ritmo de aprendizagem, tornando-se o
ambiente de aula predominantemente informativo e inclusivo. Segundo Deci e
Ryan (1985), ambientes informativos sdo essenciais para que o aluno se sinta
responsavel pelo seu desempenho, transformando o docente num facilitador que

apoia as iniciativas dos estudantes.

A integracao tedrico-pratica foi reforcada com momentos de pesquisa sobre a
modalidade, fundamentando-se na ideia de que a aprendizagem deve ser um
processo ativo e intencional. Dewey (1933) define a reflexdo como um processo
que permite ao individuo analisar as suas experiéncias e atribuir-lhes significado,
0 que, no contexto educativo, possibilita que os alunos identifiquem dificuldades
e reconhegam sucessos. Esta pratica baseia-se no conceito de Schon (1983)
sobre a reflexdo sobre a agao, onde pensar criticamente sobre as experiéncias
vividas é a ferramenta pedagodgica essencial para o desenvolvimento da
autorregulacao e da autonomia do professor. Esta ideologia e pratica constante
foi aplicada nos estudantes, promovendo uma reflexdo constante acerca da sua

acao nas tarefas das aulas.

A satisfacao das Necessidades Psicolégicas Basicas € o pilar central desta
intervencao. A necessidade de autonomia vincula-se ao desejo do organismo de
organizar o seu proprio comportamento, permitindo que o aluno se sinta como a
"origem" das suas agbes, um conceito explorado por DeCharms (1984) que

descreve o individuo com locus de causalidade interno como alguém que fixa
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metas pessoais e planeia as suas proprias agdes. Complementarmente, a
necessidade de competéncia, baseada nos trabalhos de White (1975), refere-se
a capacidade de interagir eficazmente com o meio; quando um aluno domina
uma tarefa desafiadora, gera-se um "sentimento de eficacia" que é
intrinsecamente gratificante. Finalmente, a necessidade de vinculo, definida por
Baumeister e Leary (1995) como a tendéncia para estabelecer lagos emocionais
significativos, funciona como um "pano de fundo" ou base segura. Na ginastica
acrobatica, as técnicas de pegas e cooperagdo fortalecem esta pertencga,

essencial para que o aluno aceite desafios sem medo da rejeicao.

A promocgao da motivagao intrinseca visa garantir que a atividade fisica seja
valorizada por si mesma, sendo interessante e geradora de satisfagéo
espontanea. Deci e Ryan (2000) consideram esta motivacdo a base para o
crescimento e integridade psicoldgica, pois refere-se a tendéncia natural humana
para exercitar as proprias capacidades. Ao promover uma aprendizagem
profunda através da pesquisa e do dominio técnico, como o equilibrio e o
contrapeso, procura-se que O COmMpPromisso com O exercicio ultrapasse o
contexto escolar, combatendo a desmotivagao e promovendo estilos de vida

ativos fora da escola.

No que toca a autorregulagao e rendimento, a reflexao sistematica permite que
o aluno otimize o seu desempenho e compreenda os beneficios fisioldgicos da
técnica correta. Tal como o professor reflete para melhorar a sua praxis, o aluno
que utiliza o registo individual e a reflexado sobre a tarefa consegue monitorizar o
seu progresso. Esta consciéncia, aliada ao sentimento de competéncia de White
(1975), previne lesdes e aumenta a eficacia motora, pois o aluno compreende

"por que" e "como" realiza cada movimento.

Finalmente, a gestdo do sucesso e insucesso através do PSI é crucial para
manter os niveis motivacionais. White (1975) destaca que a gratificagao na
aprendizagem ¢é inerente a prépria interacdo bem-sucedida com a tarefa. Ao
respeitar o ritmo individual, o modelo evita o "imediatismo" que muitas vezes
conduz a elitizacdo do desporto escolar, onde apenas os mais aptos tém
sucesso. Segundo a TAD, quando o feedback é positivo e ocorre num contexto
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de suporte a autonomia, o insucesso pontual n&o leva a exclusdo, mas sim a
persisténcia, uma vez que o aluno se sente capaz de superar os desafios

propostas com o tempo adequado.

Em suma, o percurso teodrico aqui delineado demonstra que a Educacéao Fisica
escolar deve ser entendida como um processo global que transcende o
desenvolvimento motor, integrando as dimensdes social, cognitiva e emocional.
A literatura é clara ao afirmar que a escola € o espago privilegiado para o
desenvolvimento da competéncia emocional, uma vez que estas capacidades

sao construidas através da experiéncia e da interagao social.

A Educacao Fisica, pela sua natureza pratica e relacional, expde os alunos a
situagcbes constantes de cooperagdao, competicdo, sucesso e insucesso que
desencadeiam uma vasta gama de emocgdes. A pratica pedagodgica e o dialogo
cientifico revelaram que as emog¢des dos alunos estdo profundamente
ancoradas na sua percegcao de sucesso ou fracasso nas tarefas. Esta
constatacao levou a adogado da TAD como o pilar central desta investigagao. A
TAD oferece uma explicagdo robusta para o comportamento humano,
defendendo que a motivagao intrinseca, o estado de entusiasmo e interesse
genuino pela aprendizagem, sé floresce quando as NPB sdo satisfeitas:

Autonomia, Competéncia e Vinculo.

A Autonomia permite que o aluno se sinta "origem" das suas agdes e ndo uma

"marioneta" sob controlo externo.

A Competéncia (White, 1975) assegura que o aluno vivencie um "sentimento

de eficacia" ao dominar desafios adequados ao seu nivel.

O Vinculo (Baumeister & Leary, 1995) fornece a "base segura" e o sentimento
de pertenca necessarios para que o aluno se envolva ativamente nas tarefas

sem medo da exclusdo social.

Conclui-se, portanto, que o papel do professor é fundamental na criagcdo de um
clima de aula positivo e ndo controlador. Ao utilizar modelos pedagdgicos como
o PSI e ao incentivar a reflexao intencional, o docente atua como um facilitador

da autodeterminagdo. Esta fundamentagdo tedrica justifica a mudancga
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metodoldgica deste estudo e sustenta a convicgdo de que, ao satisfazer estas
necessidades basicas, a Educacado Fisica pode promover nos alunos uma
autorregulagdo duradoura, tornando o exercicio fisico um habito integrado na

sua identidade e estilo de vida, mesmo fora do contexto escolar.

5.3 Metodologia

A metodologia deste estudo seguiu uma logica de investigacao-reflexado-agao,
caracteristica central da PES. Este modelo assume a investigagcdo como uma
ferramenta para informar e transformar a prépria pratica docente, permitindo um

"vaivém epistémico" entre a teoria e a realidade da sala de aula.

O objetivo central deste estudo € identificar se as aulas de Educacgao Fisica estéao
a conseguir motivar os alunos, analisando especificamente em que medida a
satisfacdo das NPB: autonomia, competéncia e vinculo contribui para a
promogao de uma motivacdo intrinseca e para o desenvolvimento da

autorregulacao dos estudantes.

5.3.1 Amostra

A amostra deste estudo reflete a dindmica da turma da Escola Basica de Rio
Tinto, onde foi desenvolvida a intervengao pedagodgica. O grupo é composto por
24 alunos, integrados no 9.° ano de escolaridade, com idades compreendidas
entre os 14 e os 17 anos, apresentando uma distribuicdo equitativa de 12

rapazes e 12 raparigas.

No primeiro momento de aplicacdo, que teve lugar no dia 20/02/2026,
participaram 16 alunos, sendo oito rapazes e oito raparigas, 0 que correspondeu

a amostra selecionada para o efeito.

No segundo momento de aplicagéo, realizado a 24/04/2026, a amostra foi
alargada para 18 alunos. Esta variagdo no numero de participantes deveu- -se
estritamente ao facto de a turma ter registado um aumento de 2 alunos entre as

duas datas de recolha. A decisdo de incluir estes novos estudantes foi
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fundamentada por ser diretamente proporcional ao crescimento do grupo,
assegurando que a investigacdo mantivesse a sua representatividade em
relagdo a totalidade da turma e preservasse a dispersao equilibrada entre os
géneros masculino e feminino, sendo um dos critérios de selegao a participagéo

voluntaria.

Opc¢ao metodoldgica e desenho do estudo

O percurso desta investigacdo-agédo, realizada durante o ano letivo de
2025/2026, foi marcado por uma evolugao intencional: inicialmente focado na
literacia emocional para ajudar os alunos a gerir emogdes de sucesso e
insucesso, o estudo foi redirecionado apds um diagnostico pratico e uma reuniao
determinante com um professor do departamento de psicologia da FADEUP.
Apos a aplicagao do teste diagndstico no dia 12/01/2026, observei que a
correlagao entre as emocgdes e a motivagao dos alunos, ndo eram fendmenos
abstratos, mas estavam intrinsecamente ligadas a percecdo de competéncia e
ao sucesso na realizacado das tarefas propostas. Desta forma, o estudo passou
a fundamentar-se na TAD, que compreende a motivagdo num continuo entre a

desmotivacao e a motivacao intrinseca, garantindo a satisfacdo das NPB.

A intervencgdo utilizou o PSI nas unidades de Ginastica Acrobatica e Danga,
modalidades que favorecem o trabalho auténomo e o respeito pelo ritmo
individual. Para medir esta evolugao, aplicou-se o questionario BPNPES em dois
momentos. O primeiro momento, a 20/02/2026, contou com 16 alunos, enquanto
0 segundo, a 24/04/2026 abrangeu 18 alunos, refletindo o aumento proporcional

da turma.

1° Momento: A primeira aplicagdo do questionario BPNPES contou com a
participagdo de 16 alunos (8 rapazes e 8 raparigas), representando a amostra
disponivel no momento inicial de diagndstico. Esta fase decorreu durante a
unidade didatica de Ginastica Acrobatica, uma modalidade que, pela sua
natureza técnica e necessidade de cooperagao, permitiu a implementacado do

trabalho auténomo e de estratégias de reflexdo sobre a tarefa.

61



2° Momento: A segunda aplicagao abrangeu 18 alunos. Este momento ocorreu
durante a unidade didatica de Danga, modalidade que, tal como na modalidade
anterior, oferece um contexto privilegiado para a expressédo individual e
autorregulagdo, facilitando a aplicagdo pratica do estudo sobre a

autodeterminacéo.

Os resultados sao apresentados nas tabelas mencionadas no capitulo 5.4.

A analise dos dados foi realizada através de um tratamento quantitativo de cariz
estatistico-descritivo, que permitiu a comparagao sistematica das frequéncias
absolutas e relativas das respostas obtidas nos dois momentos de aplicagao do
questionario BPNPES. Para fundamentar esta progressao, utilizaram-se tabelas
de contingéncia que tornaram visivel a migragao das respostas das categorias
neutras ou negativas para as categorias afirmativas, evidenciando uma mudanca

clara na percec¢ao dos alunos.

Numa perspetiva critico-reflexiva, a interpretagao dos dados ndo se limitou a
descricdo numérica, focando-se essencialmente no salto qualitativo observado
na categoria "Concordo Totalmente", que registou um aumento acumulado de 2
para 71 respostas entre fevereiro e abril. Este crescimento ¢é interpretado como
uma prova de que o ambiente de aula se transformou numa estrutura
predominantemente informativa e promotora de autonomia, em detrimento de

um clima controlador.

A avaliagdo do impacto da intervencdo cruzou estes resultados com os
pressupostos da TAD, confirmando que a satisfacdo das NPB promove a
transicao para a motivacéao intrinseca. Neste estado, a pratica de exercicio fisico
deixa de ser dependente de pressdes externas e passa a ser valorizada por si
mesma, tornando-se geradora de satisfagdo pessoal. Finalmente, este processo
permitiu validar a eficacia da estratégia pedagdgica assente no PSI e na reflexédo

sobre a agdo, comprovando que estas ferramentas transformaram os alunos em
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agentes mais conscientes e responsaveis pelo seu proprio desenvolvimento

fisico.

5.4 Apresentacao e discussao dos resultados

De acordo com a TAD, a motivagao de qualidade depende da satisfagao das

necessidades de autonomia, competéncia e vinculo. Os resultados demonstram

um salto qualitativo notério:

12 Aplicagdo (20 de Fevereiro de 2026) - Ponto de Partida

Discordo
(Totalmente/Parcial)

0,
63%
' Percepgao
Nivel Significativo Distribuiao Positiva Inicial
de Indecisao Inicial das Amaioria dos alunos j&
25% das respostas Respostas ava concordéncia
situaram-se na com a satisfac3o das suas
neutralidade (N30 necessidades bésicas.
concordo nem discordo).

« Imente/Parcial (Verde/Azul Claro)
= Ndo concordo nem discordo (Cinza)
= Discordo Totalmente/Parcial (Azul Escuro)

22 Aplicagdo (24 de Abril de 2026) - Progressdo e Sucesso

Discordo
(Totalmente/Parcial)

Salto para 7 5 %
de Envolvimento
Positivo

Um aumento nas
respostas "Concordo” e
“Concordo Totalmente®.

Nao concordo
nem discordo

43

Redugéo de 75% na
Discordancia Total

As respostas "Discordo Totalmente®
cairam de 8 para apenas 2.

Consolidagao da
Motivagdo Intrinseca

0 volume de alunos que "Concorda
Totalmente® cresceu 48% em
apenas dois meses.

= Concordo arcial (Verde Vi )
» Nao concordo nem discordo (Cinza Claro)
= Discordo Totalmente/Parcial (Azul Profundo)

Figura 1 Interpretacdo dos resultados referente aos dois momentos de aplicagao
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A seguinte tabela (Tabela 1) representa a dispersao dos resultados da
aplicagéo do questionario BPNPES no primeiro momento da sua aplicagao:

12 Aplicagédo no dia 20/02/2026

Pergunta Discordo Discordo Nao cgncordo Concordo Concordo

totalmente nem discordo totalmente
1 19% 69% 13%
2 6% 13% 44% 25% 13%
3 19% 38% 25% 19%
4 13% 6% 13% 38% 31%
5 13% 25% 38% 25%
6 13% 13% 31% 25% 19%
7 25% 63% 13%
8 6% 6% 25% 44% 19%
9 6% 6% 19% 44% 25%
10 6% 19% 25% 50%
11 13% 25% 31% 31%
12 6% 19% 31% 44%

Tabela 1 Dispersédo dos resultados da aplicagdo do questionario BPNPES - 1° momento

A seguinte tabela (Tabela 2) representa a dispersao dos resultados da
aplicacao do questionario BPNPES no segundo momento da sua aplicagao:

24 Aplicacdo no dia 24/04/2026

Discordo . Nao concordo Concordo
Pergunta Discordo . Concordo

totalmente nem discordo totalmente
1 0,16 0,62 0,22
2 0,06 0,34 0,33 0,27
3 0,11 0,05 0,62 0,22
4 0,05 0,67 0,28
5 0,05 0,22 0,39 0,34
6 0,12 0,05 0,17 0,38 0,28
7 0,27 0,28 0,45
8 0,05 0,28 0,34 0,33
9 0,05 0,3 0,27 0,38
10 0,11 0,45 0,44
11 0,05 0,34 0,22 0,39
12 0,11 0,05 0,5 0,34

Tabela 2 Disperséo dos resultados da aplicagdo do questionario BPNPES - 2° momento
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No que diz respeito a Dimensao Competéncia (Figura 3) (percegao de "Sinto-
me capaz"), os dados demonstram uma evolugao positiva na confiangca dos
alunos entre os dois momentos do estudo. Na primeira aplicacdo, as respostas
relativas ao sucesso e progresso (itens 1, 4, 7 e 10) apresentavam uma
dispersao consideravel entre o "Discordo" e o "Concordo", com apenas 12,5%
dos alunos (2 em 16) a assinalarem "Concordo Totalmente" em indicadores
fundamentais como o progresso nas aprendizagens e a exceléncia na execugao.
No segundo momento, verificou-se uma concentragéo clara na escala maxima
de motivacao. Itens como "fago muito bem as atividades" (item 7) e "sou capaz
de cumprir com as exigéncias" (item 10) registaram 44,4% de respostas no nivel
"Concordo Totalmente", o que representa quase metade da turma de 18 alunos.
Esta subida percentual sugere que a implementagdo do PSI foi determinante
para que os estudantes vivenciassem o "sentimento de eficacia" descrito por
White (1975). Ao respeitar o ritmo individual e permitir que o sucesso nas tarefas
fosse uma realidade tangivel para todos, o modelo pedagdgico transformou a
percegao de competéncia dos alunos, tornando-os mais seguros e envolvidos no

seu processo de aprendizagem.

No que diz respeito a Dimensao Autonomia (Figura 3) (a percecao de que
"Sinto que tenho escolha"), os resultados mostram que a visao dos alunos sobre
0 quanto as atividades respeitam as suas escolhas (itens 3, 6, 9 e 12) passou
por uma transformagao importante. No primeiro momento, cerca de 26,6% das
respostas nesta dimensao eram neutras ("Nao concordo nem discordo"), mas,
na aplicagao final, esse valor caiu para 15,3%, dando lugar a uma concordancia
forte, que subiu de 57,8% para 73,6% no total da dimensao.

O destaque vai para o item 12, que questiona sobre a "oportunidade de escolher
a forma como fago as atividades": o indice de concordancia geral (somando
"Concordo" e "Concordo Totalmente") subiu de 75% para 83,3%. Estes numeros
demonstram que os alunos passaram a sentir-se muito mais ativos e envolvidos

no seu processo de aprendizagem.
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No que diz respeito a Dimensao Vinculo/Relagao (Figura 1) (percegcdo de
"Sinto-me integrado"), a anadlise dos itens sociais (2, 5, 8 e 11) revelou a
consolidagdo mais robusta de todo o processo de investigacdo. Enquanto na
primeira aplicagdo, em fevereiro, as respostas de discordancia (incluindo
"Discordo Totalmente" e "Discordo") representavam 14,1% do total das
respostas nesta dimensao, indicando que uma parcela dos alunos ainda nao
percecionava relagbes solidas no grupo, este valor caiu para apenas 5,6% no

segundo momento.

A evolugdo mais significativa registou-se na categoria "Concordo Totalmente"
para esta dimensao especifica, cuja incidéncia subiu de 21,9% para 33,3% das
respostas entre os dois momentos. Este crescimento contribuiu decisivamente
para o aumento do compromisso global da turma, refletido no salto do acumulado
total de respostas "Concordo Totalmente" em todo o questionario, que passou
de 48 para 71 respostas (representando uma subida de 25% para 32,9% do total

de entradas possiveis).

Desta forma, a dimensao social consolidou-se como o suporte necessario para
que os alunos enfrentassem os desafios das modalidades de Ginastica e Danga

com maior confianga e espirito de equipa.

Sintese

Apesar da entrada de mais dois alunos na amostra final, os dados brutos
mostram que o numero de respostas de "Discordo" ou "Nao concordo nem
discordo" diminui drasticamente, enquanto as respostas de "Concordo

Totalmente" aumentaram.

Ao promover a satisfacdo das NPB, o projeto conseguiu deslocar a motivagao
dos alunos de um controlo externo para um locus de causalidade interno. Em
suma, os resultados indicam que os alunos ndo sé melhoraram o seu rendimento
nas aulas de Ginastica Acrobatica, como desenvolveram a autonomia
necessaria para que a pratica de exercicio fisico se torne um habito

independente de fatores externos fora da escola.
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Discussao dos resultados

A discussdo dos resultados constituiu o nucleo reflexivo deste projeto de
investigacédo-agao, onde se procurou interpretar as evidéncias recolhidas através
do questionario BPNPES referente a TAD e do conhecimento cientifico

contemporaneo.

A analise dos resultados obtidos através do questionario BPNPES revela uma
transformacao profunda na experiéncia subjetiva dos alunos entre fevereiro e
abril de 2026. Mais do que uma simples variagao numeérica, os dados apontam
para uma evolucao qualitativa no modo como os estudantes percecionam a
disciplina de Educacéo Fisica, migrando de uma motivagdo predominantemente
controlada para niveis elevados de autodeterminagéo, pretende-se validar o
impacto do clima informativo na promocao de um "sentimento de eficacia" e
de um compromisso escolar autodeterminado, fundamentais para a manutencao
de estilos de vida ativos e saudaveis que perdurem para além do contexto de

estagio.

A Transicdo para a Motivagédo Intrinseca, o indicador mais robusto desta
mudanca é o crescimento na categoria de resposta "Concordo Totalmente", que
subiu de uma expressao de 25% (correspondente a 48 respostas no total) no
momento inicial para 32,9% (71 respostas) na segunda aplicagdo. Este
fendmeno traduz o que Deci e Ryan (2000) descrevem como a tendéncia inata
da natureza humana para buscar desafios e exercitar as préprias capacidades.
O aumento do compromisso sugere que os alunos alcangaram o "sentimento de
eficacia" proposto por White (1975), onde a gratificacdo & inerente a prépria
interacao bem-sucedida com a tarefa, tornando-a autotélica. De acordo com a
Teoria da Autodeterminacao, tal traduz o potencial positivo da natureza humana

em procurar desafios e exercitar as suas proprias capacidades.

Ao verificar que o volume de respostas de negacgao ("Discordo" ou "Discordo
totalmente") registou uma queda significativa, passando de 12% para apenas
5,6%, torna-se evidente que a intervengao pedagdgica foi capaz de reverter a
tendéncia de desmotivagao que, muitas vezes, conduz os estudantes a inércia.

Teoricamente, isto explica-se pela mudanca na percegcdao do locus de
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causalidade: os alunos deixaram de se sentir externamente comandados para
se sentirem a "origem" das suas a¢des. Segundo DeCharms (1984), o individuo
"origem" possui fortes sentimentos de causagéo pessoal, fixando metas préprias
e avaliando o seu progresso de forma voluntaria. Esta evolugdo sugere que os
alunos deixaram de encarar as aulas como um conjunto de pressdes e
exigéncias externas (locus de causalidade externo) para as experienciarem
como atividades interessantes e gratificantes por si mesmas, assumindo um

locus de causalidade interno.

A necessidade de competéncia, o sentimento de eficacia ao interagir com o meio,
foi amplamente satisfeita, como demonstram os itens 1, 4, 7 e 10. O facto de os
alunos sentirem que fazem "grandes progressos" e realizam as atividades "com
sucesso" esta diretamente ligado a adogao do PSI. Ao respeitar o ritmo individual
de cada aluno, evitou-se o problema do "imediatismo" que ignora as diferencas
individuais e favorece apenas uma elite técnica. Como postulado por White
(1975), a experiéncia de dominar uma tarefa desafiadora gera um "sentimento
de eficacia". Na Ginastica Acrobatica, a superacao técnica permitiu que o aluno
se sentisse capaz de cumprir as exigéncias da aula, o que é um nutriente

essencial para a saude psicolégica e o0 bem-estar no contexto escolar.

Estes resultados vao ao encontro do conhecimento empirico atual. Estudos de
Simdes e Alarcado (2012) com a populagédo portuguesa demonstram que niveis
elevados de satisfacido das NPB estdo associados a uma melhor adaptacédo ao
ambiente escolar e ao bem-estar psicologico. Além disso, a literatura sublinha
que, quando o professor adota um estilo de apoio a autonomia em vez de um
estilo controlador, os alunos demonstram maior compreensao conceitual e

menor ansiedade.

Em suma, os dados do estudo confirmam que a criagao de um clima informativo,
onde o0 sucesso € acessivel e o vinculo social é fortalecido, permite que a
Educacado Fisica deixe de ser vista como uma imposicao curricular para ser

experienciada como uma fonte de satisfacdo e crescimento pessoal.
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Autonomia e a Mudancga de Locus de Causalidade

A evolucao nos itens relativos a autonomia (3, 6, 9 e 12) confirma que os alunos
passaram a sentirem que tém um papel ativo na sua aprendizagem. A percec¢ao
de que tém oportunidade de escolher a forma como realizam as atividades e de
que estas representam a sua vontade pessoal é fundamental para a

autorregulagao integradora.

Esta satisfagdo da necessidade de autonomia € o que permite ao aluno aceitar
as metas de aprendizagem por seu valor e utilidade, tornando o ambiente de
sala de aula essencialmente informativo e promotor de iniciativa. Este dado
valida a escolha de ferramentas de reflexao e registo autbnomo, que fomentaram

a independéncia moral e intelectual do discente.

O Vinculo Social

A dimensdo do vinculo ou relagdo (itens 2, 5, 8 e 11) apresentou uma
consolidagao vital para o sucesso da unidade didatica. Na Ginastica Acrobatica
e na Danga, onde a cooperacgao e a seguranga mutua sao cruciais, sentir-se bem

com os colegas e ter boas relagdes funciona como uma base.

Os resultados indicam que a manutengao desta cultura de comunidade escolar
reduziu a ansiedade e permitiu aos alunos enfrentar tarefas fisicas e sociais com
maior confianga e predisposi¢ao. Quando o aluno se sente aceite, o seu impeto
de exploragao e envolvimento com a aprendizagem € potenciado, protegendo-o

contra o stresse emocional da rejeigao.
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Conclusoes

No contexto especifico da Escola Basica de Rio Tinto, a caracterizagao inicial
revelou uma turma heterogénea com 48% de alunos sedentarios, o que me
imp6s o desafio de reverter tendéncias de inércia e desmotivagao através de um

clima de aula genuinamente informativo.

A implementagdo do PSI nas unidades de Ginastica Acrobatica e Danga foi o
motor desta transformacdo. Ao permitir que os alunos progredissem ao seu
préprio ritmo, o PSI fomentou a necessidade de competéncia, resultando no
"sentimento de eficiéncia" descrito por White (1975), onde a satisfagao € inerente
ao dominio gradual das tarefas. Do ponto de vista pessoal, esta estratégia exigiu
que eu abdicasse de um estilo controlador para assumir o papel de facilitador,
reconhecendo os sentimentos dos alunos e oferecendo escolhas reais que os

tornassem a "origem" das suas proprias agoes.

Complementarmente, os modelos de aprendizagem cooperativa e a estratégia
de aula invertida (flipped classroom) foram essenciais para nutrir a necessidade
de vinculo, criando a "base segura" indispensavel para que os estudantes
enfrentassem desafios técnicos com confianca. A aplicacdo do questionario
BPNPES validou empiricamente este percurso: o dado mais impactante foi o
salto qualitativo na categoria "Concordo Totalmente", que subiu de um
acumulado de 48 para 71 respostas, indicando uma transi¢cdo clara para a
motivagéao intrinseca. Além disso, a queda das respostas negativas de 12% para
apenas 5,6% demonstra que a intervengdo conseguiu satisfazer as NPB,

elevando o compromisso e o bem-estar dos alunos.

Este processo ajudou-me a crescer pessoalmente ao desenvolver uma
identidade reflexiva e critica, permitindo-me compreender que as emogodes dos
alunos, como a frustracao e a alegria, sdo componentes fundamentais do ensino

que devem ser trabalhadas de forma intencional através da literacia emocional.

Cresci ao perceber que a minha fungdo como docente nédo € apenas transmitir

técnicas, mas sim atuar como um facilitador da autodeterminagdo, munindo os
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estudantes com ferramentas de autorregulagdo que garantam uma pratica fisica

consciente e duradoura para além do contexto escolar

Limitagoes do estudo

A realizagdo deste projeto de investigacdo, embora tenha apresentado
resultados quantitativos muito positivos na evolugédo da motivagao dos alunos,
encontrou diversas barreiras que devem ser analisadas com rigor cientifico e

honestidade intelectual.

As principais limitagdes identificadas prendem-se com a natureza da amostra e

o tempo de intervencgao:

Embora o estudo tenha apresentado resultados quantitativos muito positivos na
evolucdo da motivagao dos alunos, encontrou diversas barreiras que devem ser
analisadas com rigor cientifico e honestidade intelectual. O estudo revelou que
o reduzido periodo de intervencgao, constituiu barreira a profundidade necessaria

para um estudo focado exclusivamente na literacia emocional.

Se voltasse a realizar este estudo, a abordagem seria diferente desde o inicio.
Teria focado imediatamente na reflexdao sobre a agao da tarefa em vez de tentar
abordar as emocgdes de forma abstrata. No entanto, foi precisamente este
incidente inicial e a subsequente reflexao sobre a agao conforme proposto por
Schon (1983), que permitiram o meu crescimento enquanto professor. As
principais limitagdes identificadas prendem-se com a natureza da amostra e o

tempo de intervencao:

e Curto Espago de Tempo: O intervalo entre as duas aplicagbes do
questionario BPNPES (fevereiro a abril) podera ser considerado curto
para garantir que a mudanga de uma motivagao controlada para uma

motivagéo intrinseca seja estrutural e duradoura.
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e Subjetividade da Autorreportagem: Como em qualquer estudo baseado
em questionarios, existe o risco de os alunos responderem com base
naquilo que acham que o professor espera ouvir, um fendbmeno comum
em meio escolar onde a "massificacdo" de questionarios pode condicionar

a atencéao e a sinceridade.

e Afericdo da Pratica Extraescolar: Embora os niveis de satisfacdo das NPB
tenham subido, o estudo n&o conseguiu medir de forma direta e objetiva
0 aumento real da pratica de exercicio fisico fora da escola, baseando-se

apenas na predisposicao motivacional dos alunos.
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Conclusao

A concluséao deste relatério de estagio representa o culminar de um percurso de
profunda transformacao pessoal e profissional, marcando a minha consolidagao
como professor de Educacgao Fisica conjugada com a minha identidade prévia
de treinador. Ao longo desta experiéncia na Escola Basica de Rio Tinto, fui capaz
de superar as hesitagdes e dificuldades iniciais, como o nervosismo da estreia e
os desafios na gestdo do tempo e da disciplina, através de uma postura de
professor reflexivo que utiliza o "vaivém epistémico" para ajustar constantemente

a pratica a realidade do terreno.

A minha intervencdo pedagdgica fundamentou-se em modelos centrados no
aluno, com especial destaque para o PSI| e estratégias de aprendizagem
cooperativa e sala de aula invertida, que foram essenciais para promover a

autonomia, a autorregulagao e o sentimento de competéncia dos alunos.

No entanto, a aplicacdo pratica destes modelos trouxe desafios significativos,
nomeadamente a gestdo da acentuada heterogeneidade de ritmos de
aprendizagem e a tendéncia para a indisciplina e distragdo nos momentos de
maior autonomia. Percebi que os alunos, com tanta liberdade, distraiam-se mais,
revelando que a autonomia concedida era frequentemente acompanhada por
uma capacidade de concentracdo e um periodo de atencdo muito curtos. Esta
dispersdo manifestava-se através de conversas paralelas e agitagdo motora, o
que exigiu um esforgo redobrado na gestdo do clima de aula. Para contornar
estas barreiras, adotei uma postura de supervisdo ativa, otimizando a minha
colocagao no espacgo para manter toda a turma sob o meu campo de visao e
fornecendo feedback informativo constante. Além disso, recorri a elaboracao de
grupos estratégicos para separar alunos desestabilizadores, transformando a

aula num espacgo seguro e produtivo.

Relativamente ao estudo de investigacdo-acado, ancorado na TAD, permitiu-me
compreender e demonstrar que a satisfagdo das necessidades psicoldgicas
basicas de autonomia, competéncia e vinculo € o motor fundamental para elevar
a motivagao intrinseca e o sucesso motor. Os resultados quantitativos obtidos
através do questionario BPNPES comprovaram uma evolugcdo robusta no
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compromisso da turma residente, evidenciando que, ao transformar a aula num
espaco informativo onde o sucesso € tangivel para todos, é possivel combater a
desmotivacdo e fomentar o empenho espontaneo. Ao ver os meus alunos
assumirem o controlo das suas aprendizagens e celebrarem pequenas vitorias
motoras, senti que cumpri a minha missao de facilitador da autodeterminacgao.
Transformei a minha propria identidade docente e garantir que o exercicio fisico

seja um habito integrado na identidade de cada jovem.

Para além da lecionagao, a minha integragao na comunidade escolar atraves da
participacdo em diversas atividades de complemento curricular, visitas de estudo
e jornadas pedagdgicas permitiu-me desenvolver competéncias criticas de
lideranga, gestao de recursos e ética profissional, reforgando o meu sentido de
pertencga e responsabilidade institucional. Esta vivéncia ensinou-me que o papel
do professor transcende a mera instrugdo técnica, exigindo uma lideranca
empatica e afetuosa capaz de guiar os jovens no seu desenvolvimento sécio

emocional e integral.

A elaboragao deste relatorio de estagio nao representou apenas uma tarefa de
compilagdo documental, mas sim um processo profundo de reflexao-agao que
me permitiu atribuir um significado as experiéncias vividas no Agrupamento de
Escolas de Rio Tinto. Inspirado por autores como Dewey (1933), compreendi ao
longo do ano que a reflexdo € um ato intencional que transforma a pratica em
conhecimento, permitindo-me identificar falhas e celebrar sucessos com uma
clareza que a mera execucgao técnica nao alcancaria. Este exercicio constante
foi um grande motor do meu crescimento profissional e pessoal, pois obrigou-me
a questionar repetidamente os meus métodos e posicionamentos perante a
turma. No encerramento deste percurso, a reflexdo consolidou-se como o
elemento crucial para a construgdo da minha identidade docente, transformando
desafios e obstaculos em oportunidades de amadurecimento e garantindo que o

sucesso educativo esteja sempre ancorado na valorizagcdo do aluno.

Em suma, finalizo esta etapa com uma identidade docente consciente,

alicergada no rigor cientifico e na convicgao de que a minha misséo é dotar os
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alunos de ferramentas para que a adogao de estilos de vida ativos e saudaveis,

perdurem de forma autbnoma para além do contexto escolar
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Anexos



Anexo | — Questionario BPNPES

BPNPES: Basic Psychological Needs in Physical Education Scale

(Questionério de Avaliagso das Necessidades Psicoldgicas Basicas em Educagao Fisica)

Meste questionario, pedimos que nos indiques as tuas experiéncias em relagio as tuas
aulas de Educacgdo Fisica. Uma vez que ndo existem respostas certas ou erradas,
pedimos que sejas 0 mais sincero possivel. As tuas respostas serdo confidenciais e em
momento algum serdo trans- mitidas a outras pessoas.

Por favor, |8 cuidadozamente o questiondric e considerando os niveis indicados: 7-
“Discordo Totalmente”; 2- “"Discordo”; 3- “Nao Concordo, Nem Discordo®; 4-
“Concordo”™; 5- “Concordo Totalmente”, responde as seguintes afirmagoes, colocando
um circulo em redor do namero que melhor reflete o teu grau de concordancia acerca
da mesma.

Ma disciplina de Educagao Fisica, geralmente...

1) ...ginto que fago grandes progressos nas minhas aprendizagens

2) ...ginto-me bem com oz colegas da minha turma

3) ...aforma como fago as actividades esta de acordo com as minhas escolhas
4) ...ginto que realizo com sucesso as actividades da aula

5) ...tenho uma relacdo de amizade com os meus colegas da turma

6) ...zinto que fago as actividades da forma que eu quero

7) ...sinto gue fago muito bem as actividades

B) ...sinto que nao tenho problemas em relacionar-me com os colegas da minha turma
9) ...as actividades que realizo representam bem aquilo que eu quero fazer

10) ...sou capaz de cumprir com as exigéncias das actividades da aula

11) ...tenho uma boa relagdo com os meus colegas da turma

12) ...sinto que tenho oportunidade de escolher a forma como fago as actividades

Questionario BPNPES: Basic Psychological Needs in Physical Education Scale



Anexo lI- Grelha de Avaliagao Diagnéstica de Badminton

Tabela 1 Tabela de Avaliagado diagnéstica de Badminton

Avaliagao Diagndstica - Badminton

N* Nome

20% 20% 20% 20% 20% 100%

w[a]a]|wm]a]uw]m]=-

23

Total #DIV/0! #DIV/0! HDIV/O! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!

1 - Niio executa 2 - Executa com muita dificuldade 3 - Executa 4 -Executa Bem 5 - Executa Muito Bem

Anexo llI- Grelha de Avaliagdo Diagnéstica de Voleibol

Tabela 2 Tabela de Avaliagao Diagnostica de voleibol

Awaliagdo Diagnostica de Voleibol

Aluno
Critérios
Deshocamentos
Passe
.{-'M;BID Manchets
técnica
Servigo por baino
Rec=gdo a0 senigo
. Comunicagio
Agdo Jogo 22
Tatica

Jogo 3x3

&vangar & rede
Comunicagio

&vangar & rede






