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Resumo

O presente Relatério de Estagio insere-se no ambito do Mestrado em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de Desporto
da Universidade do Porto. Tem como objetivo analisar e refletir criticamente
sobre o processo desenvolvido ao longo do Estagio Profissional, realizado por
Pedro Miguel Pinheiro da Silva no ano letivo de 2025/2026 numa escola publica
do ensino basico e secundario situada no concelho de Penafiel. A intervencéo
pedagdgica decorreu predominantemente numa turma do 11.° ano e,
complementarmente, numa turma partilhada do 6.° ano, permitindo o contacto
com diferentes niveis de ensino e exigindo uma adaptacdo constante as
caracteristicas dos alunos e do contexto escolar. Ao longo do estagio, foram
desenvolvidas competéncias associadas ao planeamento, a intervencdo
pedagdgica, a avaliacdo das aprendizagens, a reflexdo sobre a préatica e a
participacdo nas dindmicas da comunidade educativa. Este percurso evidenciou
a importancia de uma prética docente intencional, flexivel e reflexiva, capaz de
articular os objetivos curriculares com as necessidades reais dos alunos,
contribuindo para a consolidagdo da identidade profissional e para o
desenvolvimento de competéncias essenciais ao exercicio da docéncia. No
ambito da investigacdo em contexto escolar, foi desenvolvido um estudo
centrado na capacidade aerdbia dos alunos do ensino secundario, através da
implementacdo de um programa de trabalho aerdbio integrado nas aulas de
Educacédo Fisica. A intervencdo foi realizada nas modalidades de Natacéo e
Voleibol, recorrendo a tarefas de caracter continuo e intervalado, sendo a
capacidade aerdbia avaliada através do teste Vai e Vem da bateria FITescola.
Os resultados apontaram para uma melhoria da aptidao cardiorrespiratoria dos
alunos, reforcando a relevancia de integrar, de forma sistematica e intencional,
estratégias de desenvolvimento da capacidade aerdbia integradas nas aulas de

Educacéo Fisica.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAO FISICA; ESTAGIO PROFISSIONAL;
PROFISSAO DOCENTE; CAPACIDADE AEROBIA.
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Abstract

This School Placement Report is part of the Master's Degree in Physical
Education Teaching in Basic and Secondary Education at the Faculty of Sport of
the University of Porto. Its purpose is to critically analyse and reflect on the
process developed throughout the School Placement, carried out by Pedro
Miguel Pinheiro da Silva during the 2025/2026 school year in a public basic and
secondary school located in the municipality of Penafiel. The pedagogical
intervention took place mainly with an 11th-grade class and, complementarily,
with a shared 6th-grade class, enabling contact with different levels of education
and requiring constant adaptation to the characteristics of the students and the
school context. Throughout the school placement, competences related to
planning, pedagogical intervention, assessment of learning, reflection on
practice, and participation in the dynamics of the educational community were
developed. This process highlighted the importance of an intentional, flexible, and
reflective teaching practice, capable of articulating curricular aims with the real
needs of students. Within the scope of school-based research, a study was
developed focusing on the aerobic capacity of secondary school students,
through the implementation of an aerobic training programme integrated into
Physical Education classes. The intervention was carried out in Swimming and
Volleyball, using continuous and interval tasks, with aerobic capacity assessed
through the 20-m shuttle run test from the FITescola battery. The results indicated
an improvement in students’ cardiorespiratory fitness, reinforcing the relevance
of systematically and intentionally integrating strategies aimed at developing

physical fithess into Physical Education classes.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION; SCHOOL PLACEMENT,; TEACHING,;
AEROBIC CAPACITY.
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1. Introducéo

O presente relatério de estagio (RE) insere-se no ambito do Mestrado em Ensino
de Educacdo Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario (MEEFEBS), da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP), correspondendo a
uma unidade curricular nuclear do segundo ano do ciclo de estudos. O Estagio
Profissional (Trudeau & Shephard, 2008) assume um papel central na formacao
inicial de professores, tendo como principal finalidade documentar, analisar e
refletir criticamente sobre o processo desenvolvido ao longo do estagio,
contribuindo para a consolidacao das competéncias necessarias ao exercicio da
docéncia em Educacéo Fisica (EF) (Flores, 2016; Zeichner, 2010).

O EP decorreu maioritariamente numa escola publica do ensino secundario,
localizada no concelho de Penafiel, tendo igualmente incluido um periodo de
lecionacdo numa escola basica, o que permitiu o contacto com diferentes niveis
de ensino e realidades educativas. A intervencdo pedagogica incidiu
predominantemente sobre uma turma do 11.° ano de escolaridade, permitindo
uma experiéncia aprofundada no contexto do ensino secundario e o
desenvolvimento de competéncias associadas a pratica letiva neste nivel de
ensino. Paralelamente, foi também proporcionada uma experiéncia de
lecionacdo a uma turma do 6.° ano de escolaridade, possibilitando o contacto
com o contexto do ensino basico e a adaptacdo da intervencdo pedagogica a
diferentes faixas etarias e niveis de desenvolvimento. A disciplina lecionada foi
a EF, area que assume um papel fundamental na promocao do desenvolvimento
motor, cognitivo, social e emocional dos alunos, bem como na adogé&o de estilos
de vida ativos e saudaveis (Bailey, 2006; Unesco, 2015; World Health, 2020).

Este RE assume um caracter descritivo e critico-reflexivo, procurando néo
apenas descrever as experiéncias vividas ao longo do EP mas sobretudo
analisar de forma fundamentada as praticas pedagdgicas implementadas, as
dificuldades sentidas, as estratégias adotadas e as aprendizagens realizadas. A
reflexdo critica surge, assim, como um eixo estruturante do documento,

permitindo interpretar a pratica pedagogica a luz dos conhecimentos teodricos



adquiridos ao longo da formacéo académica e das exigéncias reais do contexto
educativo (Perrenoud, 2002; Schon, 1983).

O EP constitui-se como uma etapa estruturante na formagdo inicial de
professores, assumindo-se como um momento privilegiado de contacto direto
com a realidade educativa e com as exigéncias concretas da pratica docente
(Flores, 2016; Zeichner, 2010). Para além da aplicacdo dos conhecimentos
tedricos adquiridos ao longo do percurso académico, o EP possibilita a
consolidacdo de competéncias pedagogicas, didaticas e relacionais
fundamentais ao exercicio responsavel e consciente da docéncia em EF (Flores,
2016). E neste contexto que se promove a articulagio entre teoria e pratica,
permitindo uma compreensdo mais aprofundada dos processos de ensino-
aprendizagem e das dinamicas proprias do contexto escolar (Novoa, 2009;
Zeichner, 2010). Assim, o EP assume um papel determinante na construcédo da
identidade profissional do futuro docente, favorecendo o desenvolvimento de
uma postura reflexiva, critica e orientada para a melhoria continua (Flores, 2016;
Noévoa, 2009).

Neste sentido, o presente RE pretende constituir um registo estruturado e
reflexivo de todo o processo desenvolvido ao longo do EP, evidenciando a
evolucdo enquanto docente em formacao. Através da andlise do planeamento,
da intervencao pedagdgica, da avaliacdo das aprendizagens e da reflexdo sobre
a prética, procura-se demonstrar a importancia do EP enquanto etapa

fundamental na formacao inicial de professores.

O RE encontra-se organizado em diferentes capitulos, iniciando-se com o
enquadramento pessoal e institucional, seguindo-se o0 enquadramento
operacional, onde sao analisadas as dimensdes do planeamento, da intervencéo
pedagdgica e da avaliagdo, culminando numa reflexdo final sobre o percurso

formativo desenvolvido ao longo do EP.



2. Enquadramento Pessoal

Eu

Chamo-me Pedro Miguel Pinheiro da Silva, nasci a 24 de abril de 2003, na cidade
de Amarante, local onde cresci e onde desenvolvi uma forte ligagéo ao desporto.
Amarante caracteriza-se por possuir uma tradicdo desportiva bastante
enraizada, particularmente no futebol, mas também pela oferta de diversas

modalidades, entre as quais a Natacao.

Desde crianca que o desporto fez parte do meu quotidiano, muito por influéncia
do meu pai, cuja paixdo pelo futebol e pelo desporto em geral rapidamente
passou para mim. Cresci a jogar futebol e a acompanhar inimeras modalidades,
desde o voleibol, basquetebol e andebol, até ao ciclismo, atletismo e Formula 1.
Naquela altura, acreditava que o meu futuro passaria inevitavelmente por ser
jogador de futebol. No entanto, foi através da natac&o que iniciei 0 meu percurso
desportivo mais estruturado. Motivados pela minha enorme vontade de aprender
a nadar, os meus pais decidiram inscrever-me em aulas de natacdo, uma

deciséo que acabaria por marcar profundamente o meu percurso.

Alguns anos mais tarde, surgiu a oportunidade de experimentar o polo aquatico,
modalidade que pratiquei entre os 10 e os 17 anos. Apesar de este percurso ter
terminado de forma precoce, consequéncia das limitacbes impostas pela
pandemia de COVID-19 durante o 12.° ano, foi uma das experiéncias mais
marcantes da minha vida. Para além da evolucdo enquanto atleta, foi neste
contexto que desenvolvi valores como a disciplina, a responsabilidade, o
compromisso e o trabalho em equipa. Tive ainda a felicidade de ser
acompanhado por treinadores que influenciaram profundamente a minha forma
de encarar o desporto e as relagdes humanas, inspirando-me ndo apenas a ser

um melhor atleta, mas, sobretudo, uma melhor pessoa.

Esta caminhada veio refor¢car uma ideia que, de forma gradual, ja se encontrava
presente em mim: 0 gosto por ensinar e por transmitir conhecimento. Sempre fui
considerado um aluno aplicado, com especial interesse pela Educacgéo Fisica e

pela Matemética, duas disciplinas bastante distintas, mas que, para mim, tinham
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algo em comum: proporcionavam-me a oportunidade de ajudar os meus colegas
a compreender melhor os conteudos, a ultrapassar dificuldades e a evoluir. A
satisfacdo de ver alguém conseguir aprender, melhorar ou executar uma
determinada tarefa através da minha ajuda foi sempre uma das maiores
motivacdes, quer fosse no pavilhdo desportivo, com uma bola nos pés ou nas

maos, quer fosse na sala de aula, perante um caderno quadriculado.

Foi precisamente por volta dos 15/16 anos que esta vontade de ensinar deixou
de ser apenas uma ideia presente em mim e comecou a afirmar-se como uma
possibilidade real para o meu futuro. Surgiu entdo uma duavida que,
curiosamente, encarei como um problema feliz: tornar-me professor de
Matematica ou professor de Educacdo Fisica? Apesar de ter ponderado
seriamente ambas as possibilidades, foi a Educacéo Fisica que acabou por se
impor de forma natural, ndo apenas pela paixdo que sempre tive pelo desporto,
mas sobretudo pela oportunidade de ensinar através dele e de contribuir para o
desenvolvimento integral dos alunos. Mais do que ensinar modalidades ou
desenvolver capacidades motoras, percebi que aquilo que verdadeiramente me
motivava era acompanhar o crescimento dos alunos, ajuda-los a superar
desafios e contribuir para a sua formagéao enquanto pessoas. Foi essa convic¢ao
gue me conduziu ao MEEFEBS e, mais tarde, ao EP.

Expectativas Iniciais

O inicio desta nova e Ultima etapa da minha formacdo académica,
correspondente ao estagio profissional do MEEFEBS representou um momento
de grande importancia e simbolismo no meu percurso enquanto futuro docente.
A transicdo para esta fase despertou em mim um misto de emocgdes: por um
lado, um sentimento de entusiasmo e vontade de iniciar esta experiéncia pratica;
por outro, alguma apreenséo face aos desafios e responsabilidades inerentes a
esta nova realidade. O receio de ndo corresponder as expectativas e de ndo
alcancar os objetivos delineados foi um pensamento presente nos primeiros dias,
embora gradualmente tenha sido substituido por uma atitude mais confiante e

motivada.



Desde o primeiro momento, surgiram varias davidas relacionadas com o
contexto escolar e com o meu papel enquanto Estudante Estagiario (EE).
Questionava-me sobre a escola onde iria desenvolver o estagio, sobre as turmas
que me seriam atribuidas e sobre a postura e o comportamento dos alunos.
Simultaneamente, emergiam interrogacdes de caracter pessoal e profissional:
serei capaz de ser um bom professor? Conseguirei gerir eficazmente a turma e
os diferentes momentos da aula? Terei oportunidade de construir e afirmar a
minha identidade docente? Entre todas estas questdes, a mais persistente era a
de saber se realmente me iria identificar com a profissdo e se esta experiéncia

confirmaria a minha vocacéo para o ensino.

Apesar de ja ter tido algumas experiéncias pedagdgicas ao longo do primeiro
ano do mestrado, reconhecia que o estagio profissional seria uma etapa decisiva,
por representar o primeiro contacto prolongado com a realidade docente em
todas as suas dimensdes. Até entdo, a minha percecdo do que significa ser
professor baseava-se, sobretudo, nas experiéncias vividas enquanto aluno e na
formacdo académica na area do desporto e da educacdo. Assim, este estagio
surgia como uma oportunidade privilegiada para transformar conhecimento
tedrico em pratica pedagobgica e para me confrontar com as exigéncias e

responsabilidades reais da profisséo.

A medida que refletia sobre as minhas expectativas, fui também delineando o
perfil de professor que ambicionava tornar-me. Pretendia ser um docente capaz
de promover um ambiente de aprendizagem positivo, valorizando a participacao
ativa dos alunos e fomentando a sua autonomia. Considero essencial que a EF
va além do simples desenvolvimento de competéncias motoras, contribuindo
igualmente para a formagdo pessoal e social dos alunos. Nesse sentido,
planeava adotar uma abordagem diversificada e equilibrada, combinando
momentos de instrucdo direta, orientados para a aquisicdo de competéncias
técnicas, com momentos de maior liberdade, em que os alunos pudessem aplicar

0 seu conhecimento, tomar decisdes e expressar-se de forma criativa.

O primeiro dia de estagio confirmou parte das minhas expectativas e ajudou a

dissipar algumas das incertezas iniciais. A rece¢dao na escola foi bastante
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positiva, e a interacdo com o PC e com os colegas do nucleo de estagio (NE)
revelou-se desde logo motivadora. Percebi que existia um ambiente de
entreajuda, colaboracdo e empenho coletivo, aspetos que considero
fundamentais para o sucesso desta experiéncia. Acreditei que este seria um ano
de grande crescimento pessoal e profissional, no qual teria a oportunidade de
consolidar competéncias, refletir sobre a minha pratica e, acima de tudo,

confirmar a minha identidade enquanto futuro professor de EF.

3. Enquadramento Institucional
Caracterizacao da Escola

A escola cooperante (EC) onde decorreu o EP localiza-se no concelho de
Penafiel, integrando um agrupamento de escolas do sistema publico de ensino.
Trata-se de uma instituicho com uma oferta educativa diversificada,
contemplando diferentes niveis e modalidades de ensino, nomeadamente o 3.°
Ciclo do Ensino Basico, o Ensino Secundario cientifico-humanistico e o Ensino
Secundario profissional, o que permite acolher alunos com percursos, interesses

e objetivos distintos.

Enquanto organizacdo educativa, a escola assume como missao a promoc¢ao do
sucesso educativo e do desenvolvimento integral dos alunos, valorizando néo
apenas as aprendizagens académicas, mas também a formacao pessoal, social
e civica. A instituicdo pauta a sua intervencdo por principios de incluséo,
equidade e respeito pela diversidade, procurando criar um ambiente educativo
positivo, propicio ao envolvimento dos alunos e a construcdo de uma cidadania

ativa e responsavel.

A EC caracteriza-se por uma populacdo escolar numerosa e diversificada,
integrando uma oferta educativa que abrange o 3.° Ciclo do Ensino Bésico, o
Ensino Secundario cientifico-humanistico e cursos profissionais. Estima-se que
a instituicdo acolha aproximadamente 1 300 alunos no ano letivo em curso,
distribuidos por cerca de 50 a 70 turmas, repartidas pelos diferentes niveis de
ensino. Esta heterogeneidade demografica traduz-se na coexisténcia de turmas
com perfis distintos ao nivel dos ritmos de aprendizagem, interesses e
6



envolvimento escolar, condicionando a organizacao pedagodgica e a gestdo das
aulas. No contexto da EF, esta diversidade exige a adocdo de estratégias de
ensino flexiveis e diferenciadas, ajustadas aos diferentes niveis de

desenvolvimento motor, motivacdes e experiéncias prévias dos alunos.

Do ponto de vista estrutural, a escola dispde de varios blocos destinados a
lecionacao das diferentes areas curriculares, bem como de espacos de apoio a
comunidade educativa, como servigos administrativos, biblioteca escolar e zonas
de convivio. Estes espacos permitem uma organizacdo funcional da atividade

letiva e contribuem para o bom funcionamento da instituicdo no seu quotidiano.

No que respeita a disciplina de EF, a escola apresenta condi¢des favoraveis a
pratica desportiva e a diversificacdo das experiéncias motoras dos alunos. As
infraestruturas desportivas incluem um pavilhdo gimnodesportivo polivalente, um
campo exterior, dois campos de ténis e uma caixa de areia, possibilitando a
abordagem de um conjunto alargado de modalidades e contetdos
programaticos. Para além dos espacos existentes no recinto escolar, a escola
beneficia ainda da proximidade a infraestruturas desportivas municipais,
nomeadamente uma piscina municipal e um campo sintético, ambos localizados
nas imediacdes da escola, cuja utilizacdo é possivel no ambito das aulas de EF.
Esta articulacdo com equipamentos externos amplia significativamente as
possibilidades pedagodgicas, permitindo o contacto dos alunos com contextos

diversificados de prética desportiva.

NoO gue concerne aos recursos materiais disponiveis para a disciplina de EF, a
EC apresenta um conjunto diversificado de equipamentos que permite a
lecionacdo de diferentes modalidades desportivas. Disponibiliza materiais
adequados a pratica de modalidades mais comuns em contexto escolar, como o
voleibol, o andebol e o futebol, bem como de modalidades menos frequentes,
como o ténis, o ténis de mesa e a natacdo. De um modo geral, o material
existente encontra-se em bom estado de conservacao, garantindo condicdes
adequadas para a realizacdo das atividades propostas. Contudo, devido a
elevada afluéncia de alunos e a realizacdo simultanea de aulas por diferentes

turmas, verifica-se, pontualmente, uma redugdo na disponibilidade de
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determinados materiais, sobretudo quando varias turmas se encontram a
abordar a mesma modalidade, situacdo que exige uma gestdo criteriosa dos

recursos disponiveis por parte dos docentes.

Este conjunto de condi¢cBes infraestruturais e materiais revelou-se determinante
para o desenvolvimento do EP, na medida em que proporcionou um contexto
pedagdgico diversificado e favoravel a intervencdo didatica, influenciando o
planeamento das aulas, a gestdo dos recursos e a sele¢cdo dos contetdos

abordados ao longo do ano letivo.

Organizacao e funcionamento da EF na escola

O grupo disciplinar de EF da EC é constituido por 16 docentes, dos quais sete
professoras e nove professores, integrando ainda trés NEs — dois provenientes
da FADEUP, com um total de sete EE, e um do ISMAI, com dois EE. Trata-se de
um grupo diversificado, composto por docentes com diferentes niveis de
experiéncia profissional, incluindo professores com um percurso consolidado na
escola, outros com dois a trés anos de permanéncia na instituicdo e alguns
docentes recentemente integrados. Apesar desta heterogeneidade, o grupo
caracteriza-se por uma postura colaborativa e disponivel, evidenciando-se uma
cultura de cooperac¢do, quer na organizacado de eventos desportivos — como a
semana Fit-Escola, torneios desportivos e o0 sarau — quer no acompanhamento

e apoio aos estudantes estagiarios.

A coordenacédo do grupo é assegurada por um docente com larga experiéncia
na escola, que desempenha igualmente fungdes de presidente do Departamento
de Expressdes. Compete-lhe orientar e regular as reunides de grupo e de
departamento, garantindo a articulacdo entre os diferentes docentes e a
uniformizagéo de procedimentos. O grupo realiza entre uma a trés reunides por
periodo, consoante as necessidades identificadas, onde sdo discutidos aspetos
relacionados com a organizacdo pedagogica, procedimentos comuns
(nomeadamente em dias de condi¢cdes meteoroldgicas adversas), metodologias
de avaliagdo — com especial atencdo a alunos com atestado médico — e

planeamento de atividades e eventos escolares. O NE esteve sempre presente
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nestas reunides, permitindo um contacto direto com a dindmica organizacional

da disciplina.

A distribuicdo dos espacos é regulada por um mapa de roulement (Fig. 1),
elaborado pelo diretor de material e instalacdes, docente com varios anos de
experiéncia na escola. Cada turma € atribuida a um Unico espaco por aula,
podendo ocupar um terco do pavilhdo, a sala de ginéstica, o campo exterior, 0S
campos de ténis, o campo sintético ou a piscina (onde podem estar
simultaneamente duas turmas, cada uma com um minimo de trés pistas). A
rotacdo ocorre por periodo, sendo que cada turma tem duas aulas semanais,
realizadas, regra geral, em espacos distintos. Esta organizacéo, dada a elevada
afluéncia de turmas — podendo estar até oito turmas em simultaneo a ter aula

— exige o cumprimento rigoroso da distribuicdo previamente estabelecida.
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Figura 1 - Roulment 1°Periodo

A existéncia de um nuamero elevado de turmas a funcionar em simultaneo
constitui um dos principais constrangimentos organizacionais, podendo, em
determinadas situacdes, originar limitagdes pontuais ao nivel da disponibilidade
de material, sobretudo quando varios docentes abordam a mesma modalidade
no mesmo periodo. Acresce ainda a necessidade de adaptacdo em situacdes de
condi¢cdes meteoroldgicas adversas, em que as turmas inicialmente previstas
para 0 espaco exterior passam a ter aula no pavilhdo, podendo verificar-se
momentos de partilha de espaco entre duas turmas. Nestes casos, a turma
deslocada devera abordar a mesma modalidade da turma que regularmente
ocupa o espacgo, garantindo a coeréncia organizacional e a gestdo adequada dos

recursos.




Nucleo de Estagio

O NE foi constituido pelo professor cooperante (PC), pela professora orientadora
(PO) da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto e por trés EE,
assumindo um papel central no acompanhamento, orientacdo e
desenvolvimento do EP. A dindmica estabelecida entre os diferentes
intervenientes revelou-se determinante para a constru¢cdo de uma prética

pedagdgica refletida, sustentada e progressivamente autonoma.

Professor Cooperante

O PC apresenta uma experiéncia profissional superior a vinte anos na docéncia
da disciplina de EF, tendo desenvolvido o seu percurso em diversos contextos
educativos e acumulado um conjunto alargado de vivéncias profissionais. Esta
vasta experiéncia revelou-se fundamental para o processo de orientacéo,
permitindo a transmissdo de conhecimentos e estratégias pedagdgicas. O PC
leciona exclusivamente a disciplina de EF, tendo igualmente desempenhado
funcdes como treinador de futsal, o que contribuiu para uma abordagem

pedagdgica enriquecida pela articulacéo entre o contexto escolar e o desportivo.

Para além da sua funcdo letiva, desempenha atualmente cargos de
responsabilidade na escola, nomeadamente como diretor de turma e
responsavel pelo desporto escolar, o que evidencia um forte envolvimento na
dindmica educativa da instituicdo. No ambito do estagio, a sua orientacao
caracterizou-se por uma postura proxima e exigente, promovendo um
acompanhamento constante e atento em todos os momentos da aula. A
observacdo sistematica das sessGes permitiu a identificacdo continua de
aspetos positivos e de aspetos a melhorar, sempre acompanhados de momentos

de reflexao critica sobre a pratica pedagdgica desenvolvida.

O acompanhamento do PC incluiu a realizacdo de duas reunides semanais, bem
como a disponibilizacao de feedback maioritariamente oral, centrado na analise
do planeamento, da conducéo das aulas, da gestao do tempo e da turma, assim
como da organizagdo dos conteudos. Destaca-se ainda a autonomia progressiva
concedida ao longo do estagio, incentivando a experimentacdo de diferentes

estratégias e abordagens pedagdgicas, seguida de uma andlise reflexiva dos
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resultados obtidos. A partilha de experiéncias e orientacdes por parte do PC
revelou-se determinante para o meu desenvolvimento enquanto futuro docente,
contribuindo de forma significativa para a melhoria do controlo da turma, da
gestdo do tempo e da organizacdo pedagodgica das aulas.

Professora Orientadora

A supervisdo académica do EP foi assegurada pela professora orientadora da
FADEUP, Prof2 Cristiana Bessa, cuja intervencdo assumiu um papel
fundamental no acompanhamento e na consolidacdo da pratica pedagdgica
desenvolvida. Ao longo do estagio, foram realizadas trés observagfes de aulas,
as quais se seguiram reunides de reflexdo, permitindo uma analise aprofundada

do trabalho realizado em contexto de aula.

O feedback disponibilizado pela PO caracterizou-se pela sua clareza, rigor e
objetividade, incidindo sobretudo sobre o planeamento das Unidades Didaticas
(UD) e dos Planos de Aula (PA), a coeréncia entre os objetivos definidos e a sua
concretizacdo em contexto de lecionagéo, bem como sobre a gestédo da turma e
a relacao pedagdgica estabelecida com os alunos. Foram igualmente abordados
aspetos relacionados com a transferéncia dos contetudos das UD para a prética
letiva e com a melhoria da qualidade e pertinéncia do feedback fornecido aos

alunos durante as aulas.

A supervisao da PO revelou-se de extrema importancia para a minha evolucéo
enquanto professor, contribuindo para a definicdo e consolidacdo do meu perfil
docente e para a compreenséao dos aspetos fundamentais que caracterizam uma
pratica pedagoégica eficaz. Ao longo deste processo, senti uma evolucdo
significativa no controlo e gestao do tempo de aula, no método de planeamento,
na comunicacdo com os alunos e na qualidade do feedback pedagdgico, bem
COmo na atencdo a aspetos mais minuciosos que emergem naturalmente no

decorrer da prética letiva.

Estudantes Estagiarios

O Nucleo de Estagio (NE) integrou trés EE, todos inscritos no Mestrado em

Ensino de Educacdo Fisica na FADEUP. Apesar de partilharmos a mesma
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formacdo de mestrado, possuimos percursos de licenciatura distintos, o que se
revelou uma mais-valia nos momentos de partilha e reflexdo, permitindo a
apresentacao de diferentes perspetivas e solugcbes para problemas pedagdgicos

semelhantes.

A dindmica do grupo assentou numa observacao frequente das aulas lecionadas
pelos diferentes EE e pelo PC, possibilitando uma analise comparativa das
praticas adotadas. AplOs estas observacles, realizaram-se momentos de
reflexdo conjunta, maioritariamente durante as reunides semanais, onde eram
discutidos aspetos relacionados com o planeamento, a conducédo das aulas e a

gestao das diferentes realidades de turma.

Embora o planeamento das aulas ndo fosse realizado de forma totalmente
conjunta, devido as diferencas significativas entre as turmas atribuidas a cada
EE, nomeadamente ao nivel dos niveis motores e dos habitos de pratica
desportiva dos alunos, existiu uma partilha progressiva de materiais, estratégias
e dificuldades. Numa fase inicial, esta partilha revelou-se mais limitada; contudo,
com o decorrer do estagio, foi-se tornando mais natural e consistente. Apesar
das diferengas de estilos, registos e personalidades, o0 grupo conseguiu
estabelecer uma dindmica colaborativa eficaz, baseada na cooperagé&o, no apoio
muatuo e na reflexdo critica, contribuindo de forma positiva para o

desenvolvimento profissional de todos os elementos do NE.

Turma Residente

A turma residente que me foi atribuida no EP era constituida por 23 alunos
pertencentes ao 11.° ano do curso de Linguas e Humanidades, dos quais 12
eram do sexo masculino e 11 do sexo feminino, Tratava-se de uma turma
equilibrada em termos de género, mas que apresentava caracteristicas
especificas no que respeita a relacdo com a pratica da atividade fisica e ao

desenvolvimento motor.

No que diz respeito aos habitos de pratica desportiva, apenas 11 alunos
realizavam atividade fisica extracurricular, sendo que apenas cincos se
encontravam envolvidos em pratica federada, nomeadamente hdquei em patins,

andebol, natacéo, futebol, danca e boxe. De um modo geral, a turma revelava
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um nivel motor globalmente baixo e um interesse reduzido pela pratica regular
de atividade fisica, embora se tenha verificado, ao longo do ano letivo, uma
evolugao positiva no empenho e na participagéo dos alunos durante as aulas de
EF.

Para além das caracteristicas anteriormente descritas, a turma evidenciava uma
divisao interna marcada pela existéncia de grupos distintos, entre 0s quais se
verificavam, com alguma frequéncia, situacdes de atrito. Esta dinamica
relacional condicionava, por vezes, o trabalho em equipa, tornando evidente
alguma dificuldade em dissociar questdes interpessoais do cumprimento das
tarefas propostas em contexto de aula. Tal situacdo exigiu uma atencéo
particular a organizacao das atividades de grupo e a gestao das interacdes entre
os alunos, promovendo estratégias que favorecessem a cooperacao e o respeito
mutuo. Do ponto de vista académico, tratava-se de uma turma com desempenho
globalmente mediano, coexistindo alunos com algumas dificuldades e outros
com resultados de exceléncia. Na sua maioria, os alunos manifestavam intencao
de prosseguir estudos no ensino superior, demonstrando interesses
diversificados, nomeadamente nas areas das Ciéncias do Desporto, formacao
de professores do ensino basico, direito e ingresso nas forcas de seguranca,
como a Guarda Nacional Republicana (GNR), entre outras possibilidades

profissionais.

Apesar dessa evolucdo, a turma apresentava ainda alguns comportamentos
desviantes, associados a dificuldades de autorregulacdo, bem como problemas
de assiduidade e pontualidade por parte de um grupo restrito de alunos, fatores
gue condicionavam o normal funcionamento das aulas. Assim, o principal desafio
pedagdgico centrou-se na concecao de PA e UD que permitissem responder a
heterogeneidade da turma, promovendo a participagéo e a evolugéo de todos os

alunos, através da adaptacéo das tarefas e da diferenciacdo pedagdgica.
Turma Partilhada

Para além da turma residente, o NE assumiu igualmente a lecionacdo de uma

turma do 6.° ano de escolaridade, constituida por 21 alunos, dos quais 12 do
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sexo masculino e nove do sexo feminino, com idades compreendidas entre os
12 e os 13 anos. Esta turma foi partilhada entre os trés EE do NE, sendo a
intervencdo organizada em regime de rotacdo semanal, lecionando cada

estagiario uma aula alternadamente.

A construcdo da UD e dos respetivos PA foi realizada de forma colaborativa,
através de momentos de discusséo e articulagédo entre os trés elementos do NE,
garantindo coeréncia pedagogica, continuidade nas aprendizagens e
alinhamento nas estratégias de intervencao. Esta dindmica colaborativa revelou-
se particularmente enriquecedora, permitindo a partilha de perspetivas, a
reflexdo conjunta sobre as opcbes metodoldgicas e o ajustamento das tarefas

as caracteristicas da turma.

Do ponto de vista motor, tratava-se de uma turma com um nivel médio-alto para
a faixa etaria, demonstrando boa capacidade de execucdo técnica e
predisposicdo para a aprendizagem de novos conteddos. Os alunos
evidenciavam elevados niveis de motivacao, foco e empenho na realizacdo das
tarefas propostas, contribuindo para um ambiente de aula positivo e facilitador
do processo de ensino-aprendizagem. Em termos comportamentais, a turma
apresentava um comportamento globalmente adequado, existindo apenas
situacdes pontuais que exigiam intervencado. Importa ainda referir a presenca de
um aluno com necessidades educativas especificas, o que implicou a adocéo de
estratégias de adaptacdo e diferenciacdo pedagdgica, garantindo a sua
participacéo ativa e integrada nas atividades desenvolvidas.

4. Enquadramento Operacional

4.1. Concecéao do Ensino da Educacéo Fisica

Antes de iniciar o EP, considerei essencial refletir sobre os principios que
pretendia que orientassem a minha intervencao pedagodgica. Mais do que definir
conteudos, estratégias de ensino ou formas de avaliagéo, considerei essencial
compreender qual o significado que atribuia a EF e que tipo de professor
ambicionava ser. Acredito que esta reflexao constituiu o ponto de partida de todo

0 processo desenvolvido ao longo do estagio, uma vez que as decisfes tomadas
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ao longo do ano letivo, desde o planeamento até a avaliacao das aprendizagens,
foram fortemente influenciadas pela forma como compreendo a EF e pelo papel

qgue lhe atribuo na formacgao dos alunos.

A minha concecdo da EF foi sendo construida muito antes do inicio do EP.
Enquanto praticante de desporto, tive oportunidade de vivenciar experiéncias
que me permitiram perceber que o desporto vai muito além da aprendizagem de
gestos técnicos ou da procura pelo rendimento. Ao longo desse percurso
compreendi que o desporto constitui um contexto privilegiado de aprendizagem,
onde se desenvolvem valores, atitudes e competéncias que ultrapassam o
espaco de pratica. Neste contexto aprendi a respeitar regras, a assumir
responsabilidades, a trabalhar em equipa, a lidar com o sucesso e com 0
insucesso e, sobretudo, a compreender que o erro constitui uma parte inevitavel
do processo de aprendizagem e de evolucdo. Estas aprendizagens moldaram
profundamente a forma como passei a olhar para a EF, levando-me a encaréa-la
como uma disciplina cujo verdadeiro potencial reside na capacidade de contribuir
para o desenvolvimento dos alunos enquanto praticantes, mas também
enguanto pessoas. Sempre acreditei que um professor de Educacéo Fisica ndo
deve ser recordado apenas pelas modalidades que ensinou, mas pelo impacto

gue conseguiu ter na vida dos seus alunos.

A perspetiva anteriormente apresentada encontra respaldo na literatura da
especialidade. Bento (2003) defende que a EF deve assumir uma
intencionalidade educativa que ultrapassa o desenvolvimento das capacidades
motoras, contribuindo para a formacdo integral dos alunos através das
experiéncias vivenciadas nas aulas. Esta visao é reforcada por Bailey (2006), ao
demonstrar que uma EF de qualidade produz beneficios fisicos, cognitivos,
sociais e emocionais, evidenciando que o seu contributo ndo se limita a
aprendizagem das modalidades desportivas. Na mesma linha, a Unesco (2015)
reconhece a EF como um direito fundamental de todos os alunos e um
instrumento privilegiado para promover incluséo, cidadania e participagéo ativa,
enquanto a World Health (2020) reforca a importancia da atividade fisica regular

na promoc¢do da saude e do bem-estar ao longo da vida. Em Portugal, as
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Aprendizagens Essenciais (Direcao-Geral da, 2018) refletem estes principios ao
atribuirem a EF a responsabilidade de desenvolver a literacia motora, fomentar
estilos de vida fisicamente ativos e contribuir para a formacédo de cidadaos

autonomos, criticos e responsaveis.

Assumindo esta concecdo da EF, procurei desenvolver uma intervencgao
pedagdgica centrada no aluno, reconhecendo-o como o principal agente do seu
processo de aprendizagem. Sempre acreditei que aprender ndo significa apenas
executar um gesto técnico ou executar corretamente uma determinada
habilidade motora, mas compreender o porqué das tarefas propostas, participar
ativamente na construgdo do conhecimento e assumir uma responsabilidade
crescente pelo proprio processo de aprendizagem. Desta forma, procurei criar
contextos de ensino que estimulassem a tomada de decisdo, a resolucédo de
problemas, a cooperacéo e a reflexdo, proporcionando aos alunos oportunidades

para aprenderem de forma ativa e significativa.

Esta perspetiva encontra suporte em Metzler (2017), ao defender que a utilizacao
de modelos de ensino centrados no aluno favorece uma aprendizagem mais
significativa e um maior envolvimento dos alunos nas tarefas propostas. Na
mesma linha, Rink (2014) refere que a aprendizagem se torna mais consistente
guando os alunos compreendem o0s objetivos das atividades e participam
ativamente na sua realizacéo, enquanto Siedentop (1994) destaca a importancia
de proporcionar experiéncias desportivas auténticas que promovam a
autonomia, a responsabilidade e o sentido de pertenca dos alunos. Também
Mesquita eGraca (2011) defendem que o professor deve assumir um papel de
orientador da aprendizagem, criando condi¢Bes para que o0s alunos construam o
seu conhecimento através da participacao, da reflexdo e da interacdo com 0s
colegas e com o contexto de pratica. Esta forma de compreender o ensino vai
igualmente ao encontro da perspetiva defendida por Bento (2003), ao considerar
que a intervencdo pedagogica deve criar condicbes para que o0s alunos
assumam um papel ativo na sua formacao, atribuindo significado as experiéncias

vividas e participando de forma consciente no seu processo de aprendizagem.
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Colocar o aluno no centro do processo de ensino-aprendizagem nao significa
diminuir a importancia do papel do professor. Pelo contrario, exige uma
intervencdo pedagogica intencional, fundamentada e permanentemente
ajustada as necessidades dos alunos e as exigéncias do contexto. Neste sentido,
procurei assumir uma postura proxima, disponivel e exigente, acreditando que
uma relacdo pedagogica assente na confianca, no respeito muatuo e na
comunicacdo constitui uma condigdo essencial para promover aprendizagens
significativas. Esta visdo encontra-se em consonancia com Novoa (2009), que
defende que o professor deve assumir um papel ativo na construcdo de
ambientes de aprendizagem que favorecam o desenvolvimento dos alunos, e
com Schon (1983), ao salientar a importancia da reflexdo sobre a pratica como
elemento fundamental do desenvolvimento profissional docente. Assim, procurei
encarar cada experiéncia vivida ao longo do EP como uma oportunidade para
analisar criticamente a minha intervencdo e introduzir melhorias na pratica

pedagdgica.

Embora tenha iniciado o EP com uma ideia relativamente clara dos principios
que pretendia ver refletidos na minha intervencdo pedagdgica, foi o contacto
diario com os alunos, a reflexao constante sobre a prética, as orientacdes do PC
e da PO, bem como as diversas experiéncias vividas ao longo do ano letivo, que
permitiram consolidar e aprofundar essa concecdo. Mais do que alterar os
principios que orientavam a minha pratica, este percurso permitiu consolida-los
e ajusta-los as exigéncias do contexto real de ensino, reforcando a convic¢ao de
que ensinar € um processo de aprendizagem continuo. Foi com base nesta
concecao que procurei estruturar toda a intervencao desenvolvida durante o EP,
procurando garantir coeréncia entre aquilo em que acredito enquanto professor
e as decisbes tomadas ao nivel do planeamento, da intervencao pedagdgica e
da avaliacdo das aprendizagens, dimensdes que serdo desenvolvidas nos

pontos seguintes.

4.2 Planeamento da Intervencéo Pedagdgica

A concecdao de ensino apresentada no ponto anterior apenas ganha verdadeiro

significado quando se traduz em decisbGes concretas sobre o que ensinar, como
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ensinar e quando ensinar. Neste sentido, o planeamento constituiu o primeiro
momento de operacionalizacdo dessa concecdo, assumindo-se como O
processo que conferiu intencionalidade, coeréncia e organiza¢éo a intervencao
pedagdgica desenvolvida ao longo do EP. Tal como refere Bento (2003), planear
significa antecipar e estruturar o processo de ensino-aprendizagem, permitindo
ao professor orientar a sua acdo em funcédo dos objetivos definidos e das

caracteristicas do contexto educativo.

Ao longo do EP, o planeamento deixou de ser, para mim, um requisito inerente
a pratica docente para se transformar na forma de operacionalizar a concecéo
de ensino apresentada anteriormente. Compreendi que planear ndo significa
prever de forma rigida tudo aquilo que ird acontecer, mas construir uma
intervencao coerente com os objetivos definidos e suficientemente flexivel para
responder as exigéncias do contexto educativo. Assim, o Planeamento Anual, as
UD e os PA constituiram instrumentos fundamentais para operacionalizar a
concecdo de ensino anteriormente apresentada, permitindo organizar
progressivamente as aprendizagens, fundamentar as opcdes pedagdgicas e

adaptar continuamente a intervencao as exigéncias do contexto educativo.

4.2.1 Planeamento anual

Entre os diferentes instrumentos de planeamento, o Planeamento Anual
constituiu o primeiro nivel de organiza¢ao da intervencao pedagdgica, permitindo
transformar a concecao de ensino apresentada anteriormente numa estrutura de
trabalho coerente e ajustada ao contexto educativo. Mais do que organizar
cronologicamente modalidades ao longo do ano letivo, este processo exigiu
antecipar decisbes, estabelecer prioridades e definir um percurso de
aprendizagem que respondesse as necessidades da turma e aos objetivos
pedagogicos previamente estabelecidos. Neste sentido, Bento (2003) refere que
0 planeamento representa uma das principais responsabilidades do professor,
permitindo conferir intencionalidade e coeréncia ao processo de ensino-
aprendizagem. Complementarmente, Zabalza (2000) defende que planear

implica fundamentar pedagogicamente cada decisdo e organizar o0 ensino de
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forma suficientemente flexivel para responder as exigéncias do contexto, ideia

gue se revelou particularmente evidente ao longo do EP.

A construcdo do Planeamento Anual foi realizada de forma autonoma, tendo
como principal referéncia o roulement disponibilizado pelo Grupo de Educacéo
Fisica no inicio do ano letivo. A distribuicdo dos espacos de pratica constituiu o
principal condicionante deste processo, uma vez que determinadas modalidades
apenas poderiam ser lecionadas em contextos especificos. Contudo, longe de
encarar esta condicionante como uma limitacéo, procurei utiliza-la como ponto
de partida para estruturar uma sequéncia de aprendizagem coerente, tirando
partido das potencialidades de cada espaco e articulando-as com o0s objetivos
definidos para a turma. Assim, a selecdo e organizacdo das modalidades
resultaram de uma reflexdo pedagogica sustentada, procurando garantir uma
progressao légica das aprendizagens e uma utilizacdo adequada dos recursos
disponiveis. A distribuicdo das diferentes modalidades pelos periodos letivos e
respetivos espacos de lecionagao encontra-se sintetizada na Tabela 1, sendo o

Planeamento Anual completo apresentado no Anexo |.

Tabela 1 Distribuicdo das modalidades por periodo letivo e espaco de lecionacéo

Periodo] Dia [ Espago [ Modalidade |
10 \ Terca H Sala de Ginastica H Ginastica Acrobatica \

\ Quinta H Campo Exterior H Andebol \

50 \ Terca H Piscina H Natagdo Pura \

| Quinta | Pavilhdo [ Voleibol |

30 \ Terca H Pavilhdo H Badminton \

\ Quinta H Pavilh&o H Danca \

Definida a distribuicdo das modalidades em funcdo dos espacos disponiveis,
tornou-se necessario articular este planeamento com 0s restantes
constrangimentos inerentes ao ano letivo. Para além das interrupgfes letivas,
foram igualmente consideradas diversas atividades promovidas pela
comunidade educativa, como a Semana Desportiva, a iniciativa FIT Escola, o
Corta-Mato Escolar e os torneios desenvolvidos ao longo dos diferentes

periodos. Uma das minhas principais preocupacdes consistiu em prever, com 0
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maior rigor possivel, o niumero efetivo de aulas disponiveis para cada UD,
permitindo organizar de forma realista a introducéo, exercitacdo, consolidacdo e
avaliacdo dos conteudos. Neste sentido, optei por prever, sempre que possivel,
dois momentos destinados a avaliagdo sumativa. Esta decisdo ndo resultou
apenas de uma preocupacdo organizacional, mas sobretudo da intencdo de
garantir que todos os alunos dispusessem das mesmas oportunidades para
demonstrar as aprendizagens realizadas, mesmo perante eventuais auséncias

ou outros constrangimentos que pudessem surgir ao longo do processo.

Embora o Planeamento Anual tenha sofrido apenas uma alteracdo estrutural
durante o terceiro periodo, decorrente da mudanga do espago inicialmente
previsto para a leciona¢do, nunca foi encarado como um documento fechado.
Desde a sua elaboracéo procurei concebé-lo como um instrumento orientador,
suficientemente flexivel para responder as inevitaveis exigéncias da pratica
pedagdgica. A organizacgao criteriosa das modalidades, a previsdo de momentos
adicionais de avaliacdo e a constante articulagdo com o contexto permitiram
responder aos diferentes imprevistos sem comprometer os objetivos inicialmente
definidos. Esta experiéncia reforcou a ideia de que planear nao significa eliminar
a imprevisibilidade do ensino, mas preparar-se para responder de forma

fundamentada sempre que ela surge.

A elaboracdo do Planeamento Anual constituiu uma das aprendizagens mais
significativas do EP. Compreendi que planear vai muito além da organizagéo de
contetdos ou da distribuicdo de modalidades pelos diferentes periodos letivos.
Exige analisar o contexto, justificar pedagogicamente cada decisdo e antecipar
estratégias que promovam efetivamente a aprendizagem dos alunos. Este
raciocinio pedagdgico constituiu a base para a elaboracdo das diferentes UD,
através das quais procurei transformar os objetivos definidos no Planeamento
Anual em percursos de aprendizagem progressivos, coerentes e ajustados as

caracteristicas da turma.

4.2.2 Unidades Didaticas

As UD constituiram o nivel intermédio de planeamento, permitindo transformar
0s objetivos gerais definidos para o ano letivo em percursos de aprendizagem
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mais especificos, organizados e ajustados as caracteristicas da turma. Neste
sentido, as UD assumiram um papel fundamental na estruturacdo progressiva
do processo de ensino-aprendizagem, uma vez que permitiram definir os
conteudos a abordar, a sua sequéncia, os objetivos pretendidos e 0s momentos
de avaliacdo. De acordo com Vickers (1990), o planeamento deve partir de uma
analise cuidada do contexto e das necessidades dos alunos, organizando de
forma coerente os conteldos, as progressdes e 0s processos de avaliacao.
Também Bento (2003) salienta que o planeamento deve conferir
intencionalidade a acdo pedagodgica, garantindo que o ensino nao resulte de

decis@es isoladas, mas de uma organizacédo logica e fundamentada.

A construcdo das UD néo foi realizada de forma totalmente prévia ou desligada
da realidade da turma. Pelo contrario, em cada modalidade, procurei realizar
inicialmente uma avaliacdo diagndstica, que permitisse identificar o nivel de
desempenho dos alunos, as principais dificuldades evidenciadas e os contetdos
que exigiriam maior tempo de desenvolvimento. Sé apés esta recolha inicial de
informacéo procedia a elaboracdo da respetiva UD, procurando garantir que a
sequéncia de aprendizagem fosse ajustada as necessidades reais da turma.
Esta opcao revelou-se particularmente importante, uma vez que permitiu que os
objetivos, os conteldos e as progressdes ndo fossem definidos apenas em

funcdo da modalidade, mas sobretudo das caracteristicas concretas dos alunos.

As UD eram estruturadas tendo em consideracdo diferentes categorias
transdisciplinares, nomeadamente as habilidades motoras, as capacidades
fisicas associadas a sua pratica, a cultura desportiva e aos conceitos
psicossociais. Esta organizacdo permitiu encarar cada modalidade de forma
mais ampla, evitando que 0 processo de ensino se centrasse apenas na
execucao técnica. Assim, para além da aprendizagem dos gestos motores e dos
principios taticos, procurei integrar aspetos relacionados com as regras, a
terminologia especifica, a cooperacdo, a responsabilidade, o respeito pelos
colegas e a capacidade de trabalhar em equipa. Esta preocupacdo encontra-se
em coeréncia com a concecao de ensino apresentada anteriormente, na qual a

EF é entendida como uma disciplina que contribui ndo apenas para o
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desenvolvimento motor, mas também para a formacédo pessoal e social dos
alunos. Esta estrutura pode ser observada no Anexo Il, onde se apresenta a UD
de Natacdo Pura, utilizada como exemplo da organizacdo e da légica de
progresséo adotadas ao longo do EP.

No que diz respeito a organizacdo das progressdes, procurei que cada UD
apresentasse uma sequéncia logica de aprendizagem, partindo da introducéo
dos conteudos, passando pela sua exercitacdo e culminando na consolidagéo e
aplicacdo em contextos progressivamente mais complexos. Cada aula era
pensada em articulagdo com a anterior e com a seguinte, de modo que o
processo de ensino Ndo se resumisse a uma sucessao de tarefas, mas a um
percurso coerente de desenvolvimento. Na UD de Natag&o Pura, por exemplo,
esta logica tornou-se evidente na progressdo dos conteudos técnicos, desde o
trabalho mais analitico dos elementos da técnica de Crol e Costas até a sua
aplicacdo em situagbes de nado mais completas. Em algumas modalidades, a
abordagem assumiu um carater mais analitico e progressivo, enquanto noutras
foi dada maior relevancia a situacdes de jogo ou de aplicacdo contextualizada,
sempre em funcdo dos objetivos definidos e das necessidades observadas na

turma.

Uma das principais dificuldades sentidas na elaboracdo das UD relacionou-se
com a heterogeneidade da turma. A existéncia de diferentes niveis de
desempenho motor, ritmos de aprendizagem e héabitos de pratica desportiva
obrigou-me a pensar cuidadosamente o tempo destinado a cada contetdo e a
forma como este poderia ser desenvolvido por todos os alunos. Neste sentido, a
construcdo das UD exigiu uma atencdo constante a necessidade de proporcionar
oportunidades de evolucédo tanto aos alunos com maiores dificuldades como
agueles que apresentavam niveis de desempenho mais elevados. Esta
dificuldade levou-me a compreender que uma UD, por mais bem estruturada que
esteja, s6 se torna pedagogicamente relevante quando consegue respeitar 0s
diferentes pontos de partida dos alunos e criar possibilidades reais de evolucao

para todos.
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Todas as UD eram acompanhadas de uma justificacdo pedagogica, procurando
fundamentar as opc¢des metodologicas adotadas e demonstrar a coeréncia entre
0os objetivos definidos, os conteldos selecionados e a sequéncia de
aprendizagem proposta. Este exercicio revelou-se particularmente importante
para o desenvolvimento do meu raciocinio pedagogico, uma vez que me obrigou
a refletir sobre o sentido de cada decisdo antes da sua aplicacdo. Assim,
compreendi que elaborar uma UD n&o consiste apenas em distribuir conteddos
por aulas, mas em construir um percurso de aprendizagem intencional,

sustentado e orientado para a evolugcéo dos alunos.

A elaboragao das UD permitiu-me compreender que ensinar uma modalidade
nao significa apenas selecionar conteidos ou organizar tarefas. Implica construir
um percurso progressivo, coerente e ajustado as caracteristicas dos alunos, no
qual cada decisdo deve contribuir para a aprendizagem pretendida. Foi
precisamente esta organizacao que serviu de base a elaboragéo dos diferentes
PA, através dos quais procurei concretizar, em contexto real de aula, as

intencdes pedagdgicas previamente definidas nas UD.

4.2.3 Planos de Aula

A transformacdo das intencbes pedagdgicas em propostas concretas de
intervencao materializou-se nos PA, que constituiram o nivel mais especifico do
planeamento. Se o Planeamento Anual permitiu organizar o ano letivo e as UD
possibilitaram estruturar a progressao de cada modalidade, os PA assumiram a
funcdo de orientar cada sesséo, definindo de forma precisa os objetivos, 0s
contelidos, as estratégias de ensino, a organizacdo dos alunos, os critérios de
éxito e os momentos de reflexdo. Esta articulacao entre os diferentes niveis de
planeamento revelou-se fundamental para garantir coeréncia entre o que era
previsto a médio prazo e aquilo que era efetivamente desenvolvido em cada aula.
Neste sentido, Bento (2003) salienta que o planeamento da aula deve traduzir
uma acdo pedagogica intencional, organizada e coerente com o0s objetivos

definidos.

Os PA foram realizados de forma sistematica ao longo de todo o EP, integrando

informacdo relativa a turma, a modalidade, a fungéo didatica da aula, ao espaco
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de lecionacéo, ao material necessario e aos objetivos definidos nos dominios
motor, cognitivo e socio-afetivo. Para além destes elementos, contemplava ainda
a organizacdo da aula em diferentes momentos, a descrigdo das situagoes de
aprendizagem, os tempos previstos para cada tarefa, os critérios de éxito, a
justificacéo pedagodgica das opcdes tomadas e, posteriormente, a reflexdo critica
sobre a aula lecionada. Esta estrutura permitia-me antecipar de forma mais
rigorosa o desenvolvimento da sessdo e compreender que cada exercicio

deveria ter uma finalidade clara no percurso de aprendizagem dos alunos.

Ao longo do EP, fui percebendo que a construcdo de um PA néo se limita a
selecado de exercicios ou a distribuicdo do tempo disponivel. Pelo contrario, exige
compreender o porqué de cada tarefa, a sua relacdo com os objetivos da aula e
a forma como podera contribuir para a aprendizagem dos alunos. Esta
preocupacdo encontra suporte em Rink (2014), ao defender que as tarefas
propostas em aula devem estar diretamente relacionadas com os objetivos de
aprendizagem, permitindo aos alunos compreender o sentido daquilo que
realizam e progredir de forma consistente. Esta ideia tornou-se cada vez mais
evidente a medida que fui ganhando experiéncia na planificacdo das aulas.
Inicialmente, a minha preocupacgéo centrava-se sobretudo em organizar tarefas
adequadas ao conteudo a trabalhar; contudo, com o tempo, passei a valorizar
de forma mais consciente a articulacdo entre objetivos, critérios de éxito,
organizacdo dos alunos, tempo de pratica, feedback previsto e possiveis
adaptacdes. Neste sentido, os PA deixaram de ser apenas documentos
preparatérios e passaram a constituir instrumentos de pensamento pedagdgico.

Esta evolucdo tornou-se visivel quando comparo os primeiros PA elaborados
com aqueles realizados numa fase mais avancada do EP. No inicio, como
aconteceu no PA n.° 2 (Anexo lll), relativo a avaliacdo diagnostica de Ginastica,
a minha atencéo estava muito centrada na organizacao geral da aula, na gestao
das estagfes e na recolha de informacéo sobre o nivel inicial da turma. A prépria
reflexao critica desse plano evidencia preocupacdes associadas a adaptacéo ao
contexto, a gestdo do tempo e a necessidade de fornecer feedback individual e

coletivo aos alunos. JA numa fase posterior, como se observa no PA n.° 52
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(Anexo IV), de Badminton, a planificacdo revela uma maior preocupag¢do com a
definicdo de objetivos especificos, com a coeréncia entre as tarefas e os
contetidos, com os critérios de éxito e com a analise das condi¢fes reais de
pratica, nomeadamente ao nivel da gestdo do espaco, da profundidade
necessaria para a execucao dos batimentos e da necessidade de ajustar a
organizacdo da aula em funcdo das dificuldades observadas. Esta comparacao
permitiu-me reconhecer uma evolugao significativa na forma como passei a
planear, justificar e refletir sobre a minha intervencédo, tornando os PA
progressivamente mais completos, intencionais e ajustados as exigéncias da

pratica.

Apos a lecionagdo de cada aula, os PA eram ainda complementados por uma
reflexdo critica, na qual registava os principais aspetos observados, as
dificuldades sentidas e os possiveis reajustamentos a considerar nas aulas
seguintes. Embora esta dimensdo venha a ser aprofundada posteriormente,
importa referir que este exercicio contribuiu para que os PA ndo fossem
entendidos apenas como documentos de preparacdo da aula, mas também

como instrumentos de analise e melhoria da préatica pedagogica.

Apesar da sua importancia, compreendi também que o PA ndo poderia ser
encarado como um documento rigido. A realidade da aula exigiu, muitas vezes,
capacidade de adaptacdo perante fatores como o0 numero de alunos presentes,
a disponibilidade de material, as condi¢cdes do espacgo, 0 comportamento da
turma ou a forma como os alunos respondiam as tarefas propostas. Neste
sentido, planear uma aula implicava ndo apenas prever uma sequéncia de
exercicios, mas também antecipar possiveis dificuldades e preparar alternativas
que permitissem manter a coeréncia pedagdgica da intervencdo. Esta
aprendizagem revelou-se particularmente importante para compreender que a
gualidade do PA ndo depende apenas da sua estrutura formal, mas da sua
capacidade de orientar a acdo do professor sem limitar a sua tomada de deciséo

em contexto real.

A elaboracdo dos PA permitiu-me compreender que uma aula bem planeada

comeca muito antes do momento da sua lecionacdo. Exige interpretar a UD,
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definir objetivos claros, selecionar tarefas coerentes, prever estratégias de
organizacdo, antecipar dificuldades e refletir criticamente apés a sua
implementacdo. Mais do que preparar exercicios, aprendi a preparar condi¢cdes
para que os alunos aprendessem. No entanto, apesar de todo o cuidado
colocado na planificacdo, a pratica demonstrou que nem sempre aquilo que €
previsto corresponde ao que acontece em aula, tornando necessaria uma

constante capacidade de adaptacédo e reajustamento.

Se o planeamento € a antecipacdo necessaria do processo de ensino-
aprendizagem, a sua implementacdo em contexto real revelou-me que a rigidez
€ 0 maior obstaculo a aprendizagem. O PA, embora indispensavel, é apenas o
ponto de partida; a sua eficacia depende da minha capacidade de, em fracdes
de segundo, ajustar a estratégia original perante os imprevistos da escola. Esta
necessidade de “Planos B” tornou-se, assim, o elemento chave que da sentido
a flexibilidade do planeamento e que passarei agora a explorar com base nas

experiéncias vividas.

4.2.4 Flexibilidade do Planeamento: A Estratégia dos "Planos B"

A flexibilidade do planeamento n&o foi apenas um conceito tedrico, mas uma
necessidade constante e diaria no decorrer do Estagio Profissional. A
complexidade do contexto de estagio, com a partilha frequente de espacos e a
dependéncia das condicBes atmosféricas, exigiu que a flexibilidade fosse
colocada em pratica de forma frequente e fundamentada. Com o avancar do
primeiro periodo, tomei consciéncia de que o planeamento deveria antecipar
cenarios de contingéncia; a previsdo da chegada do inverno, e a consequente
impossibilidade de utilizar o espaco exterior, obrigou-me a preparar,
mentalmente e em documento (Anexo VI), alternativas para a partilha de
pavilhdo com outros colegas, 0 que por vezes implicava a ado¢do da mesma

modalidade que a turma residente, por razdes logisticas.

Esta postura de antecipacdo nao significa que o planeamento original tenha
falhado, mas sim que a prética docente é viva. Por diversas vezes, o decurso de
um exercicio ndo produziu o efeito pretendido, exigindo uma capacidade de

reajustamento em tempo real. Nestes momentos, a minha intervencgéo centrou-
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se na analise da raiz do problema: se a falha era de organizacéo, alterava os
grupos; se era de compreensao, simplificava estruturalmente a tarefa ou recorria
a um momento analitico e a uma nova exemplificacdo mais detalhada. Um
exemplo paradigmatico ocorreu numa das aulas de Andebol, impossibilitada pelo
clima. Perante um pavilh&o lotado e a necessidade de partilhar o espaco, tive de
transitar para a modalidade de Basquetebol. Em vez de ver esta mudanca como
um obstaculo, utilizei-a para focar a intervengdo em conteudos transversais as
duas modalidades: a movimentacdo sem bola, a tomada de decisdo e a
resolucdo de situacdes de superioridade numérica. A adaptacao foi facilitada
pelo facto de os alunos estarem ja habituados a estas contingéncias, o que
refor¢cou a importancia de manter um ambiente de aula estavel, mesmo quando

0 contexto fisico se altera drasticamente.

Da mesma forma, situacbes de comportamento disruptivo exigiram
reajustamentos dinamicos, nomeadamente na reorganizacdo de grupos, sem
que tal comprometesse a estrutura da aula ou o objetivo de aprendizagem. Estas
experiéncias permitiram-me compreender que o "Plano B" ndo é um improviso,

mas uma estratégia de contingéncia que preserva a integridade pedagogica.

Refletindo sobre este percurso, concluo que a necessidade de adaptar
exercicios, ou até a aula inteira, me tornou um docente mais criativo e seguro.
Mais do que isso, desenvolvi um olhar muito mais critico sobre a construcédo dos
meus planos de aula: hoje, ao planear, antecipo possiveis cenarios de risco (falta
de material, condicdes meteoroldgicas ou alteracdes de espaco) e crio solucbes
preventivas. Esta experiéncia consolidou a conviccdo de que ser professor
implica um equilibrio constante entre o rigor da planificacdo e a agilidade

necessaria para servir, acima de tudo, a aprendizagem dos alunos.

4.3 Intervencao Pedagdgica

Se o Planeamento Anual, as UD e os PA permitiram organizar a minha acéo
docente, foi no contacto direto com os alunos que essas decisbes ganharam
significado, sendo ajustadas em funcéo da realidade da aula. Neste sentido, a

intervencado ndo se limitou a aplicacdo do que estava previamente planeado, mas
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exigiu capacidade de decisdo, gestdo, comunicacdo e adaptacdo as

caracteristicas da turma.

A gualidade da intervencao pedagogica depende da coeréncia entre os objetivos
definidos, as tarefas propostas, a instrucéo, o feedback e a avaliacdo, elementos
que Rink (2014) considera fundamentais para promover aprendizagens
significativas. Assim, este ponto procura analisar as principais dimensodes da
minha intervencao pedagdgica, destacando a gestdo e organizacdo da aula, a
relacdo pedagdgica com os alunos, a comunicacéo pedagdgica e a diferenciacao

da intervencdo em funcéo das necessidades da turma.
4.3.1 A Préatica Metodolégica: O Aluno no Centro da Agéo

A transicéo dos principios tedricos defendidos na concecao de ensino para a
realidade da pratica pedagogica diaria exigiu que as abordagens centradas no
aluno fundamentadas por autores como Metzler (2017) ou Siedentop (1994) ndo
ficassem restritas ao plano conceptual, mas se materializassem de forma
consistente nas estratégias metodolégicas adotadas. Perante uma turma do
décimo primeiro ano caracterizada por um nivel motor globalmente baixo e por
alguma resisténcia inicial a pratica regular, o grande desafio pedagogico
consistiu em afastar uma instrucdo excessivamente diretiva e reprodutivista,
estruturando as aulas de modo a conferir protagonismo, autonomia e capacidade

de reflexdo aos alunos.

Esta opcdo metodolégica refletiu-se na operacionalizacdo de diferentes
abordagens ao longo das unidades didaticas. Nas modalidades de desportos
coletivos, como o Andebol e o Voleibol, a introducdo dos contetudos evitou o
isolamento puramente analitico do gesto técnico. Embora nas fases iniciais das
unidades didaticas tenham surgido momentos mais analiticos fundamentais para
a aquisicdo base do comportamento motor e da técnica correta, a progressao
orientou-se rapidamente para situagbes de jogo reduzido. Sempre que o
exercicio se tornava mecanico e os alunos demonstravam uma tendéncia para
correr atras da bola sem refletir sobre a acéo, optava por interromper a atividade,
decompondo a situacdo passo a passo. Nestes momentos, recorria ao feedback

interrogativo, desafiando os alunos a justificarem as suas tomadas de deciséo e
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a identificarem opcdes taticas mais vantajosas, promovendo ativamente o

pensamento critico.

No ambito da Ginastica e da Danca, a abordagem pedagdgica centrou-se na
exploracdo da autonomia criativa dos alunos. Na Ginastica, apos a introducéo e
abordagem inicial de figuras acrobaticas de diferentes dimensoées, variando entre
dois a seis elementos, os alunos dispunham de momentos autbnomos de criagdo
coreogréfica, sendo estimulados a desenhar figuras inéditas ndo abordadas
formalmente em aula, onde o critério da criatividade assumia um papel central
na avaliacdo. De forma semelhante, na Danca, os passos fundamentais eram
inicialmente praticados a pares numa ldgica analitica de repeticdo individual,
evoluindo de seguida para momentos de construcdo coreografica em grupo, nos

quais os alunos autonomizavam a aplicacdo do vocabulario técnico adquirido.

Na unidade didatica de Badminton, recorri intencionalmente ao modelo de ensino
a pares. Numa fase inicial, os alunos manifestaram alguma reticéncia e receio
de corrigir os colegas, temendo que essa atitude fosse interpretada como uma
critica pessoal ou prejudicial para a avaliacdo. Apdés uma intervencao
clarificadora sobre a importancia da ajuda mutua e do erro como motor de
evolucao, os alunos conseguiram assumir com naturalidade papéis alternados
de execucao e de observacao e correcdo baseada em critérios técnicos (Anexo

VII), o que incrementou significativamente o tempo Gtil de prética.

Por fim, na Natagc&do, embora o modelo de instrugdo direta tenha assumido um
peso relevante devido as exigéncias inerentes a seguranca e a especificidade
técnica do meio aquatico, procurei enriquecé-lo através de estratégias de
descoberta guiada a partir do cais da piscina. Em vez de me limitar a apontar o
erro de forma diretiva, recorria frequentemente a demonstracao contrastante,
confrontando a execucédo incorreta com a correta, ou a questdes orientadas
sobre a acdo dos membros, guiando o pensamento dos alunos para a percecgéo

autdnoma e a autocorrecdo do movimento.

29



4.3.2 Gestao e organizacao da aula

A gestdo e organizacdo da aula constituiram uma das dimensfes mais
desafiantes da minha intervencdo pedagdgica, sobretudo numa fase inicial do
EP. Embora tenha sentido facilidade em controlar o ambiente geral da turma,
rapidamente compreendi que gerir uma aula de EF implicava muito mais do que
manter a ordem. Era necessario organizar o tempo, 0 espaco, 0s materiais, 0s
grupos e as transicfes de forma a garantir que os alunos permanecessem
envolvidos nas tarefas e que o tempo disponivel fosse efetivamente aproveitado
para promover aprendizagem. Neste sentido, Rink (2014) salienta que a
gualidade do ensino esta relacionada com a forma como o professor organiza as
tarefas, gere o tempo de pratica e cria condicbes para que os alunos se

mantenham envolvidos no processo de aprendizagem.

Uma das principais dificuldades sentidas no inicio da prética esteve relacionada
com a gestdo do tempo util de aula. Apesar de, na maioria das situacoes,
conseguir cumprir aquilo que estava previsto nos PA, nem sempre conseguia
avaliar com precisdo o tempo necessario para cada exercicio. Em alguns
momentos, prolongava determinadas tarefas para além do desejavel, enquanto
noutros percebia que os alunos necessitavam de mais tempo para compreender
ou consolidar aquilo que estava a ser trabalhado. Também as transicdes entre
tarefas foram sendo progressivamente otimizadas, procurando reduzir tempos

mortos e aumentar o tempo de pratica efetiva dos alunos.

A organizacdo dos alunos variou em funcdo das caracteristicas de cada
modalidade e dos objetivos definidos para cada aula. Em modalidades como a
Danca e o Badminton, recorri frequentemente ao trabalho a pares, enquanto no
Andebol e na Ginastica Acrobatica optei pela constituicdo de equipas,
aproximando a intervencdo de uma légica mais cooperativa. Na Natacéo, a
organizacéo por niveis de desenvolvimento permitiu ajustar melhor as tarefas as
capacidades dos alunos, garantindo maior seguranca e adequacgéo pedagogica.
Ja no Voleibol, procurei variar os grupos ao longo das aulas, de modo a promover
diferentes interacdes e evitar dindmicas que pudessem comprometer o

envolvimento dos alunos.
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Do ponto de vista organizativo, surgiram também situacbes em que foi
necessario reajustar grupos durante a aula, sobretudo quando determinadas
dindmicas comprometiam o funcionamento da tarefa. Nestes momentos, a
reorganizacdo dos alunos permitiu preservar o tempo de prética, reduzir

comportamentos de dispersédo e manter a aula centrada nos objetivos definidos.

Um exemplo significativo da minha evolugdo ocorreu na modalidade de
Badminton. Numa das primeiras aulas, percebi que colocar todos os alunos em
pratica simultaneamente, num espaco reduzido, dificultava a qualidade da
execucao e o acompanhamento das tarefas. Perante esta dificuldade, reajustei
a organizagao da aula, colocando os alunos a trabalhar em pares, sendo que um
executava a tarefa enquanto o outro assumia o papel de observador/treinador,
recorrendo a uma folha de apoio com as habilidades técnicas e respetivas
componentes criticas. Esta estratégia permitiu rentabilizar melhor o espaco
disponivel, reduzir tempos de espera e manter a organizacdo da tarefa, sem

comprometer o tempo de pratica dos alunos.

4.3.3 Relacéo pedagdgica e clima de aula

A relacdo pedagogica estabelecida com os alunos constituiu uma dimenséo
fundamental da minha intervencédo ao longo do EP. Desde o inicio, procurei
construir uma relacdo assente no respeito, na confianca e na proximidade, sem
deixar de afirmar o meu papel enquanto professor. Esta dimenséo revelou-se
particularmente importante, uma vez que a turma residente apresentava, na sua
maioria, um comportamento adequado, mas nem sempre demonstrava grande
motivacdo ou envolvimento nas aulas de EF. Neste sentido, compreendi que
criar um clima de aula positivo dependia ndo apenas da organizacdo das tarefas,
mas também da confianca construida, da definicdo clara de limites e da

capacidade de compreender as caracteristicas individuais e coletivas da turma.

Nas primeiras semanas, embora os alunos me respeitassem, foi necessario

esclarecer que a boa relacdo construida ndo poderia ser confundida com

permissividade. Por esse motivo, senti necessidade de conversar seriamente

com a turma, reforcando que, apesar da postura proxima e disponivel, existiam

regras que tinham de ser cumpridas e niveis de empenho que deveriam ser
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respeitados. Esta situacdo ajudou-me a compreender que a proximidade com os
alunos s6 é pedagogicamente eficaz quando acompanhada de exigéncia,
consisténcia e clareza na definicdo de limites. Esta ideia vai ao encontro de
Novoa (2009), ao salientar que a profissdo docente possui uma forte dimenséo
relacional, na qual a capacidade de compreender os alunos assume um papel

central na acédo educativa.

A construcdo desta relagdo foi acontecendo de forma gradual, através de
conversas no inicio e no final das aulas, da escuta das suas preocupacdes e da
tentativa de conhecer melhor os seus interesses, dificuldades e formas de estar.
Esta aproximagao permitiu-me perceber como poderia motivar cada aluno e qual
a forma de intervengcdo mais adequada em diferentes situagdes. Em alguns
momentos, recorri a uma postura mais descontraida e ao humor para criar um
ambiente mais leve; noutros, foi necessario adotar um discurso mais sério,
sobretudo quando surgiam comportamentos de disperséo, falta de empenho ou
pequenos conflitos entre colegas. O facto de os alunos se sentirem a vontade
para falar comigo facilitou a resolucéo de atritos e permitiu-me intervir de forma

mais ajustada no clima da aula.

A experiéncia com a turma partilhada do 6.° ano permitiu-me ainda perceber que
a relacdo pedagogica assume caracteristicas diferentes consoante a idade, a
maturidade e o perfil dos alunos. Por se tratar de uma turma mais nova e mais
motivada para a pratica, exigiu uma postura diferente, marcada por maior
dinamismo, maior acompanhamento e uma comunica¢cdo adaptada ao nivel de

desenvolvimento dos alunos.

4.3.4 Comunicacao pedagodgica: instrucao, demonstracédo e feedback

A comunicacao pedagogica assumiu um papel central na minha intervengao ao
longo do EP, influenciando a forma como os alunos compreendiam as tarefas,
se envolviam na préatica e corrigiam a sua execucdo. Esta dimensdo esteve
presente nos momentos de instrugcdo, demonstracdo e feedback, sendo
determinante para orientar a aprendizagem dos alunos. Neste sentido, Rink

(2014) salienta que a clareza da instrugdo, a adequacgdo das tarefas e a
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qualidade do feedback constituem elementos fundamentais para promover

aprendizagens significativas.

No inicio do estégio, senti algumas dificuldades em encontrar o equilibrio
adequado nos momentos de explicacdo. Por vezes, prolongava-me demasiado,
reduzindo o tempo de pratica; noutras situacdes, procurava ser tdo breve que
alguns alunos ndo compreendiam totalmente aquilo que era pedido. Com o
decorrer do EP, fui percebendo que comunicar bem néo significava falar muito,
mas transmitir a informacéo essencial de forma clara, objetiva e ajustada ao nivel
da turma. Esta evolucdo permitiu-me tornar as explicacbes mais eficazes e

garantir uma melhor compreensao das tarefas.

A demonstracdo constituiu uma estratégia central na minha intervencao
pedagdgica, assumindo abordagens distintas consoante a modalidade, o
momento da aprendizagem e os objetivos pretendidos. A medida que fui
conhecendo melhor a turma, passei a integrar frequentemente os alunos na
demonstracao de tarefas e novos elementos técnicos, pautando sempre essa
escolha por um intuito estritamente positivo. Desta forma, recorria a elementos
com um nivel técnico avancado, o que me permitia ficar de fora da acéo e guiar
mais facilmente a atencdo da turma para os pontos fulcrais. Esta estratégia
aplicava-se, por exemplo, no Andebol, onde utilizava alunos com pratica regular
e federada para exemplificar situacfes de jogo, na Ginastica, onde recorria a um
grupo na construcédo e demonstragcéo guiada de figuras, ou na Danca, onde 0s
passos eram inicialmente executados por mim e depois exemplificados em
conjunto com um aluno. Numa perspetiva ética, evitei sempre utilizar alunos para
demonstrar execucfes erradas, por reconhecer que tal seria prejudicial para o

seu desenvolvimento.

Em contrapartida, optava por realizar eu préprio a demonstracdo nos momentos
de introdug&o de novos contetdos e aspetos técnicos como sucedia no Voleibol,
no Badminton ou na Natagdo, onde exemplificava o movimento correto
diretamente no cais da piscina. Para além disso, reservava a minha propria
demonstracao para momentos em que pretendia simular propositadamente uma

execugao incorreta, desafiando os alunos a identificar o erro e a guiarem-me
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para a correcdo técnica. Esta gestéo diversificada, ora valorizando o modelo de
exceléncia através dos alunos mais competentes, ora utilizando a demonstracéo
contrastante do professor para promover o pensamento critico, revelou-se

fundamental para garantir o rigor técnico e o envolvimento ativo da turma.

O feedback foi uma das dimensfes em que senti maior evolugdo. Apesar de
conseguir identificar com facilidade os erros dos alunos, numa fase inicial
recorria sobretudo a feedbacks diretivos e, por vezes, demasiado extensos. Com
a experiéncia, procurei tornar o feedback mais curto, especifico e ajustado ao
momento da aprendizagem, utilizando feedback individual, coletivo, corretivo,
positivo e interrogativo. Esta preocupacéo encontra suporte em Mesquita eGraca
(2011), ao destacarem que o feedback constitui uma dimenséo essencial da
comunicacdo pedagogica, permitindo orientar, corrigir e reforcar a acdo dos

alunos durante o processo de aprendizagem.

Quando a dificuldade era comum a varios alunos, optava por interromper
brevemente a aula e fornecer uma correcédo coletiva; quando era especifica,
intervinha de forma individualizada. Na Natacdo, por exemplo, recorri
frequentemente ao feedback interrogativo, procurando levar os alunos a refletir
sobre a posi¢ao do corpo, a respiracao ou a agdo dos membros. Esta estratégia
permitiu tornar os alunos mais conscientes da propria execucdo, promovendo

uma participacdo mais ativa no processo de aprendizagem.
4.3.5 Diferenciacdo pedagdgica e adaptacao as necessidades dos alunos

A diferenciacdo pedagogica revelou-se uma dimensdo importante da minha
intervencao, permitindo responder, em contexto de aula, a heterogeneidade ja
identificada no processo de planeamento. Essa diferenca tornava-se
particularmente visivel nas situacdes de pratica, nas quais alguns alunos
demonstravam maior dominio técnico e confianca, enquanto outros
necessitavam de mais apoio, tempo e encorajamento para se envolverem nas
tarefas. Neste sentido, diferenciar néo significou planear uma aula diferente para
cada aluno, mas adaptar tarefas, regras, grupos e formas de apoio, procurando
responder aos diferentes ritmos de aprendizagem. Esta preocupacgéo encontra
suporte em (Tomlinson, 2014), ao defender que a diferenciacdo pedagogica
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implica ajustar o ensino as necessidades, interesses e niveis de preparacao dos

alunos.

Esta heterogeneidade tornou-se particularmente evidente na modalidade de
Voleibol. Por se tratar de uma modalidade muito dependente da cooperacéo
entre colegas, as diferencas técnicas condicionavam frequentemente as
situacoes de jogo. Em alguns momentos, verificava-se uma sucesséo de
servigos diretos, reduzindo a continuidade da jogada; noutras situagoes, apenas
os alunos tecnicamente mais competentes tinham contacto regular com a bola.
Perante esta dualidade, compreendi que a diferenciacdo pedagogica nédo
poderia cingir-se exclusivamente ao apoio aos alunos com maiores dificuldades,
sob pena de estagnar o progresso dos elementos mais aptos. Assim, procurei
adotar estratégias que respondessem a ambos 0s extremos da turma: para 0s
alunos com menor rendimento motor, condicionei as tarefas através da alteracdo
de regras (como a obrigatoriedade de a bola passar por todos os elementos da
equipa ou a limitacdo dos finalizadores), promovendo a sua inclusédo e
participacdo ativa; em simultaneo, para os alunos mais avancados, introduzi
constrangimentos de complexidade tatica e técnica — exigindo maior rigor na
colocacao do passe, maior variedade de solugbes ofensivas ou a assuncgao de
papéis de lideranca e coorientacdo dos colegas de equipa. Estas adaptactes
demonstraram que a aprendizagem abrange multiplos dominios para além do
motor, estimulando também o desenvolvimento cognitivo e sécio-afetivo (como
a responsabilidade e a cooperacdo) em toda a turma, garantindo que o desafio
estivesse presente para todos, independentemente do seu ponto de partida.

Ao longo do EP, compreendi que diferenciar ndo consiste em diminuir a
exigéncia, mas em criar condi¢cdes para que cada aluno possa progredir a partir
do seu ponto de partida. A adaptacao das tarefas, das regras, dos grupos e dos
objetivos permitiu-me responder melhor as necessidades da turma, garantindo
simultaneamente desafio, participacéo e possibilidade de sucesso. Esta ideia
aproxima-se de Metzler (2017), ao defender que a intervencao pedagogica deve
considerar diferentes formas de organizacao e participacao, e de Rink (2014), ao

salientar que a qualidade do ensino depende da capacidade do professor em
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propor tarefas ajustadas ao nivel dos alunos. Assim, a diferenciacdo pedagogica
revelou-se essencial para tornar a intervencdo mais inclusiva, equilibrada e

orientada para a aprendizagem de todos.

4.4 Avaliacao das Aprendizagens

A avaliagao constituiu uma dimensdo fundamental do processo de ensino-
aprendizagem desenvolvido ao longo do EP. Inicialmente, encarava a avaliagéo
sobretudo como um momento de verificacdo final do desempenho dos alunos,
mas, com o decorrer da pratica, fui compreendendo que esta deve assumir um
carater continuo, regulador e orientador da intervencdo pedagogica. Neste
sentido, a avaliagdo permitiu-me recolher informacéo sobre o nivel dos alunos,
acompanhar a sua evolucéo, ajustar estratégias de ensino e fundamentar as
classificaces atribuidas. Esta perspetiva encontra suporte em Bento (2003), ao
considerar que a avaliacdo deve estar integrada no processo de ensino,
contribuindo para orientar as decisdes pedagdgicas do professor.

4.4.1 Avaliacao diagndstica

Em quase todas as unidades didaticas, com excecdo da Danca, a avaliacdo
diagndstica assumiu-se como a etapa inicial e estruturante do processo de
ensino-aprendizagem. A opcéo por ndo aplicar uma avaliagdo diagnéstica formal
na Danca assentou numa razao funcional e pedagdgica decorrente do contacto
direto com a turma: no final do segundo periodo, procurei auscultar os alunos
sobre as suas vivéncias e experiéncias anteriores na modalidade, constatando
gue a grande maioria nunca tinha abordado a danca social, nomeadamente o
chachachd, e apresentava uma inexperiéncia total neste dominio. Perante a
evidéncia de um ponto de partida nulo, considerei que a realizacdo de um
momento formal de avaliacdo diagndstica seria redundante, traduzindo-se num
desgaste desnecessario de tempo util de aula para diagnosticar uma
incapacidade previsivel. Desta forma, optei por iniciar de imediato a abordagem
aos passos fundamentais na primeira sessao, otimizando o tempo disponivel

para promover a evolugéo dos alunos a partir do zero.
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Nas restantes modalidades, a avaliacao diagndéstica constituiu um procedimento
sistematico e indispensavel, precedendo sempre a elaboracdo das respetivas
Unidades Didaticas. Em vez de conceber as unidades de forma abstrata, adotei
como principio metodologico recolher primeiramente a informagéo diagnostica
para, s6 depois, estruturar 0os conteddos e os ritmos de progressdo mais
adequados as caréncias observadas. Para o efeito, recorri a grelhas de
observacgéo estruturadas com critérios técnicos e taticos essenciais, avaliando
os alunos em contextos de jogo reduzido ou em situacdes de execucédo técnica
simplificada, como sucedeu na Natacédo, através de tarefas analiticas de nado

para aferir a posicao corporal, a respiracdo, a coordenacao e qualidade técnica.

A andlise critica desta dimensdo permitiu-me compreender a avaliacao
diagnéstica como um verdadeiro "mal necessario” da pratica pedagogica. Por
um lado, exige o dispéndio de uma aula inteira, 0 que gera uma tensao latente
face a gestdo do tempo util de ensino e ao cumprimento do programa letivo.
Contudo, essa aparente "perda” de tempo revela-se um investimento altamente
rentavel: & precisamente a precisao do diagnadstico inicial que impede o professor
de avancar no escuro, permitindo desenhar intervencdes cirdrgicas e garantir
uma evolugcdo mais consistente, focada e direcionada para aquilo que a turma

realmente precisa de evoluir.

Paralelamente, importa sublinhar a dimensao relacional e emocional vivida
durante estes momentos. A clareza com que comuniquei o proposito da
avaliacdo diagnéstica, esclarecendo explicitamente que nao teria qualquer peso
na classificacdo sumativa final, revelou-se determinante para gerir o clima de
aula. Ao perceberem que o objetivo era apenas mapear as suas necessidades
para orientar as aulas seguintes, os alunos ndo evidenciaram sinais de
ansiedade ou nervosismo, adotando uma atitude serena e auténtica. Esta
postura permitiu recolher dados fidedignos sobre o seu real desempenho motor,
sem a interferéncia do stresse habitualmente associado aos momentos de

avaliagéo.
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4.4.2 Avaliacao formativa e sumativa

A avaliacdo formativa esteve permanentemente presente ao longo de todas as
aulas, assumindo-se como o verdadeiro motor regulador da minha intervencéo
pedagdgica e do planeamento. Mais do que um mero registo passivo do
desempenho, a informacéo recolhida através da observacéo direta, do feedback
e do suporte videogréfico funcionou como uma ferramenta de tomada de decisdo
constante, tanto em tempo real (durante a aula) como a médio prazo (na
reestruturacao das aulas seguintes). Por exemplo, em situagdes de aula em que
identificava uma dificuldade técnica comum a Vvarios alunos — cenario
amplamente potenciado por quebras de continuidade, como sucedeu no primeiro
periodo em Andebol, em que a interrupcao de duas semanas devido a uma visita
de estudo obrigou a readaptar a sessdo —, a avaliacdo formativa em tempo real
permitia-me parar o exercicio, simplificar imediatamente a progresséo
pedagdgica e ajustar o foco da tarefa. Consequentemente, essa evidéncia
recolhida no terreno transitava para o momento de reflexdo pds-aula,
determinando a alteracéo direta dos contetdos e da estrutura do Plano de Aula
seguinte para colmatar as lacunas detetadas. De igual modo, nas modalidades
de expressédo e criacdo como a Danca e a Ginastica Acrobética, o recurso ao
registo videografico e a observacdo analitica das apresentacdes por grupo
permitia-me intervir de forma cirdrgica: se o erro fosse generalizado, interrompia
e realizava uma correcdo coletiva; se fosse especifico, orientava o feedback
grupo a grupo, ajustando o ritmo e as exigéncias das tarefas seguintes em
funcdo da autonomia demonstrada. Tal como refere Fernandes (2005), a
avaliacao formativa cumpriu assim a sua principal funcao reguladora, garantindo
gue o ensino ndo avancgasse de forma cega, mas sim permanentemente ajustado

ao ritmo real de aprendizagem dos alunos.

No que diz respeito a avaliagdo sumativa, procurei garantir que os alunos fossem
avaliados apenas sobre os conteudos efetivamente lecionados ao longo da UD.
Para tal, construia grelhas de avaliagdo com critérios diretamente relacionados
com os objetivos trabalhados nas aulas. A forma de avaliagéo variava em funcao
da modalidade: no Voleibol e no Andebol, a avaliacdo ocorreu sobretudo em

situagcdes de jogo; no Badminton, combinou situacdes de jogo com a execucéo
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de sequéncias de batimentos; noutras modalidades, foram utilizados contextos
ajustados as caracteristicas dos contetudos abordados. Para além da dimenséo
pratica, a cultura desportiva, as regras e a terminologia especifica foram
avaliadas através de testes teoricos.

A avaliacdo néo se limitou, contudo, aos momentos formais. Ao longo de cada
UD, foram também considerados aspetos como a assiduidade, a participagéo, o
empenho, o comportamento, a responsabilidade e a evolugdo demonstrada
pelos alunos. Para esse efeito, recorri a registos de presencas, faltas de material
e faltas de empenho, procurando construir uma visdo mais completa e justa do
percurso de cada aluno. Antes dos momentos de avaliacao, explicava aos alunos
0s critérios que seriam considerados, reforcando também que a avaliacdo tinha

um carater continuo e que todas as aulas contribuiam para a apreciacéo final.

Uma das maiores dificuldades sentidas neste processo foi garantir uma
observacéo justa, rigorosa e objetiva de todos os alunos. Numa fase inicial do
estagio, as minhas grelhas de avaliagcdo assentavam em critérios genéricos e
demasiado amplos, baseados em escalas qualitativas abstratas (como a
gradacao entre «ndo executa» e «executa muito bem», apoiada apenas nos
critérios gerais de execucdo dos contetdos). Com o decorrer da pratica e a
experiéncia acumulada, compreendi que este modelo gerava margem para
subjetividade. Perante isso, alterei profundamente a construcao das grelhas,
evoluindo para descritores de desempenho altamente especificos e
comportamentais. Por exemplo, em vez de avaliar de forma vaga a pega de um
implemento, passei a discriminar o erro na grelha: o nivel mais baixo passou a
implicar um critério concreto (como “executa a pega incorreta da raquete com a
mao desajustada e mal posicionada”), diferenciando-se progressivamente de
niveis intermédios e superiores (como “executa com dificuldade a pega
controlada e ajustada, mas com falha no ajuste em fungao do batimento”). No
que respeita a ponderagdo, mantive sempre uma estrutura equilibrada e clara,
na qual as capacidades técnicas e motoras representavam 80% da nota final,
enquanto o empenho, a assiduidade e o comportamento contabilizavam os

restantes 20%, garantindo que a vertente atitudinal fosse valorizada de forma
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transparente. Em simultaneo, a avaliagdo continua revelou-se essencial para
equilibrar a analise do desempenho pontual, que por vezes era condicionado
pela pressdo do momento de avaliagédo formal, com a evolugédo real demonstrada
ao longo da UD. Com esta evolugdo metodologica na concecdo das grelhas,
compreendi que avaliar ndo significa apenas classificar com base em rotulos
vagos, mas sim interpretar o percurso do aluno através de descritores claros,

tornando as decisdes muito mais justas, coerentes e fundamentadas.

4.5 Reflexdo sobre a pratica

A reflexdo sobre a préatica constituiu uma dimensdo essencial do meu
desenvolvimento ao longo do EP, permitindo transformar as experiéncias vividas
em aprendizagens profissionais. Desde cedo compreendi que lecionar uma aula
nao terminava no momento em que esta acabava, mas prolongava-se na analise
critica daquilo que tinha acontecido, das decisdes tomadas e dos efeitos que
essas decisOes tinham produzido nos alunos. Esta perspetiva encontra suporte
em Schon (1983), ao valorizar a reflexdo sobre a acdo como um processo

fundamental para compreender a pratica e melhorar a intervencao profissional.

4.5.1 A reflexdo como instrumento de analise da intervencao

Apés cada aula, procurava realizar um primeiro registo audio, no qual enumerava
0S principais aspetos positivos e negativos da sessdo, bem como situacdes
concretas que considerava relevantes. Para além disso, fazia também alguns
apontamentos que me ajudavam a nao perder informagcdo importante.
Posteriormente, com o auxilio desses registos, elaborava uma reflexdo escrita
mais critica e aprofundada, procurando identificar o que tinha corrido bem, o que
poderia ter sido melhorado e que estratégias poderiam ser implementadas na
aula seguinte. Desta forma, a reflexdo nao era apenas um exercicio descritivo,

mas um momento de analise e de tomada de decisao.

Esta capacidade de analise critica permitiu-me confrontar a teoria com a
imprevisibilidade do terreno. Um exemplo claro ocorreu numa aula do 1.° periodo
em que, devido as condicbes meteoroldgicas adversas e a limitagao drastica do

espaco no pavilhdo, tive de alterar de imediato a modalidade prevista para
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Andebol e transitar para o Basquetebol. Através da reflexdo pos-aula, percebi
que, embora a adaptacéo tatica tenha funcionado, a minha explicacédo inicial do
exercicio de progressdo (1x0 para 2x1 e 3x2) carecia de maior concisdo e
modelacdo desde o primeiro momento. Este registo critico permitiu-me identificar
que a dificuldade demonstrada pelos alunos nao resultava apenas da
complexidade da tarefa, mas sim da clareza da minha instrucéo, reajustando

logo a abordagem para as sessfes seguintes.

O foco da reflexao variava em funcéo de cada aula, mas existiam preocupacdes
que surgiam de forma recorrente. Procurava perceber se os alunos tinham
estado empenhados, se as tarefas propostas tinham sido adequadas e,
sobretudo, se tinham efetivamente aprendido algo. Neste processo, refletia
sobre a qualidade dos exercicios, a sequéncia das tarefas, a organizacdo dos
grupos, a clareza da minha comunicacéao e a pertinéncia do feedback fornecido.
Esta andlise permitia-me compreender melhor o impacto da minha intervengéo

e ajustar as decisfes pedagodgicas em funcdo das necessidades observadas.

4.5.2 A reflexdo como motor de desenvolvimento profissional

A reflexdo assumiu também um papel importante na elaboracdo dos PA
seguintes. Muitas vezes, aquilo que identificava na reflexdo de uma aula servia
de ponto de partida para reorganizar a aula seguinte, alterando o tempo
destinado a determinados exercicios, a ordem das tarefas, a estrutura das
situacdes de aprendizagem ou a constituicdo dos grupos. Este processo ajudou-
me a perceber que o erro ndo deveria ser encarado como uma falha definitiva,
mas como uma fonte de informacédo sobre aquilo que precisava de ser

melhorado.

A medida que o estagio avancava, a reflexdo deixou de ser um mero balanco de
aspetos positivos e negativos para se assumir como um verdadeiro motor de
mudanca estrutural na minha prética. Numa fase mais avangada, como se
verificou num momento de avaliagdo sumativa em Natacdo, a reflexdo critica
levou-me a dissecar a eficacia da minha intervencdo ao nivel do feedback
pedagogico. Constatei, através da analise pos-aula, que muitas vezes caia no
erro de identificar a falha técnica e indicar a corre¢do, mas falhava o ‘ciclo
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completo’ ao ndo exigir uma nova execuc¢ao imediata para confirmar se 0 aluno
tinha assimilado a instrucdo. Esta tomada de consciéncia, aliada a necessidade
de melhorar o tempo de espera nas questdes de feedback interrogativo, permitiu-
me redefinir conscientemente a minha postura docente, evoluindo para uma
intervencdo baseada no modelo dinamico de observar, intervir e voltar a
observar. Neste sentido, a reflexdo permitiu-me ajustar melhor as tarefas,
melhorar a comunicacgao, tornar o feedback mais eficaz e ganhar maior confianca

na intervencao.

A PO e o NE tiveram igualmente um papel relevante neste processo reflexivo.
As observacdes realizadas pela PO permitiram-me receber feedback externo
sobre aspetos como o planeamento, a gestédo da aula, a relagdo com os alunos
e a coeréncia entre aquilo que estava previsto nas UD e aquilo que era
efetivamente concretizado em aula. Por sua vez, as reunides e conversas com
o NE possibilitaram a partilha de estratégias, a discussdo de dificuldades e a
andlise de diferentes formas de intervencdo. Estes momentos ajudaram-me a
olhar para a minha pratica a partir de outros pontos de vista, permitindo-me

detetar aspetos que, de forma individual, poderiam passar despercebidos.

Ao longo do EP, a reflexdo foi-se tornando cada vez mais intencional e
estruturada. Se numa fase inicial refletia sobretudo sobre aquilo que tinha corrido
bem ou mal, progressivamente passei a procurar compreender as razées por
detras dessas situaces e a definir estratégias concretas de melhoria. Esta
evolugdo aproxima-se da perspetiva de Perrenoud (2002), ao defender que a
pratica reflexiva permite ao professor desenvolver uma postura critica perante a
sua acao e construir progressivamente a sua competéncia profissional. Também
Novoa (2009) salienta que a identidade docente se constroi através da analise
das experiéncias vividas e da capacidade de atribuir sentido ao percurso

profissional.

Assim, a reflexdo sobre a pratica revelou-se fundamental para a minha evolugéo
enquanto professor estagiario. Permitiu-me planear melhor, intervir com maior
seguranca, adaptar as tarefas as necessidades dos alunos e compreender que

ensinar exige uma aprendizagem permanente. Ao articular concecao,
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planeamento, intervencédo, avaliacdo e reflexdo, este processo contribuiu para
consolidar a minha identidade docente e reforcou a ideia de que ser professor
implica questionar continuamente a propria pratica, procurando melhora-la aula

apos aula.

5. Envolvimento na comunidade
O EP néo se limitou a intervencdo pedagdgica em contexto de aula, assumindo
igualmente um papel relevante na integragao ativa na comunidade educativa. A
participacdo em atividades promovidas pela escola e pelo grupo disciplinar de
EF constituiu uma componente essencial do processo formativo, permitindo um
contacto mais proximo com a dindmica escolar e com as diferentes vertentes da
pratica docente. Estas experiéncias contribuiram para uma compreensao mais
abrangente do papel do professor, enquanto agente dinamizador da atividade

fisica e promotor do envolvimento dos alunos na vida escolar.

Semana Desportiva

Uma das primeiras experiéncias de envolvimento na comunidade ocorreu no
ambito da semana desportiva, iniciativa que proporciona aos alunos a
possibilidade de experimentarem diferentes modalidades ao longo de varios
dias. Durante esta atividade, houve a oportunidade de acompanhar a turma nas
modalidades de ténis de mesa e tag-rugby, previamente organizadas por grupos
de professores de EF, que posteriormente prestavam apoio aos docentes
responsaveis pelas turmas. Esta experiéncia revelou-se particularmente
relevante pela cooperacéo estabelecida entre os professores, contribuindo para
a criacdo de um vinculo inicial com o grupo de EF, numa fase precoce do EP.
Para além disso, permitiu o desenvolvimento de conhecimentos técnico-taticos
em diferentes modalidades. No ultimo dia da atividade, dedicado aos jogos
tradicionais, os EE assumiram um papel ativo na criacdo das atividades e na
organizacdo dos espacos, reforcando o envolvimento direto na dinamizagéo da

iniciativa.
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Torneios Desportivos Escolares

bY

No que diz respeito a participacdo em eventos competitivos, destacou-se o
envolvimento nos torneios de ténis de mesa, basquetebol e voleibol. No torneio
de ténis de mesa, embora o papel organizativo tenha sido menos expressivo, foi
possivel desempenhar funcdes de arbitragem, proporcionando um maior
contacto com a modalidade e uma compreensao inicial dos processos
organizativos associados a este tipo de eventos. J& nos torneios de basquetebol
(formato 3x3) e de voleibol, a participacdo foi mais ativa, incluindo funcbes de
mesa de arbitragem, registo de resultados e gestdo logistica das equipas,
nomeadamente na organizacdo dos jogos e na orientacdo dos alunos
relativamente aos horarios e locais de competicao. Estes torneios, organizados
em formato de liga com fase de grupos e fase de play-off final, exigiram uma
gestdo continua e uma capacidade de adaptacéo a imprevistos, como faltas de
comparéncia de equipas, contribuindo para o desenvolvimento de competéncias

ao nivel da organizacao e coordenacdo de eventos.

Destaca-se ainda a participacdo na prova de natacao, integrada no contexto do
Desporto Escolar, onde foi realizado o acompanhamento da equipa da escola
em competicAo com outras instituicdes. Neste contexto, as fungdes
desempenhadas centraram-se no apoio a organizacdo, nomeadamente na
orientacdo dos alunos para as pistas corretas e na garantia da sua presenca nas
provas. De igual modo, no corta-mato escolar, houve envolvimento na
preparacdo do percurso, através da delimitacdo do trajeto, bem como no
acompanhamento das diferentes séries, assegurando o controlo dos alunos em

pontos estratégicos do percurso.

Desporto Escolar

O Desporto Escolar constituiu uma componente relevante do envolvimento na
comunidade educativa ao longo do EP, proporcionando uma participacdo ativa
na organizagdo e dinamizagdo de atividades desportivas em contexto
extracurricular. Neste ambito, o NE assumiu um papel preponderante na
concecgado e implementacdo de torneios desportivos dirigidos aos alunos da

escola.
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Durante o primeiro periodo, o NE foi responsavel pela organizacao de um torneio
de futsal destinado ao 3.° ciclo, envolvendo a elaboracdo do regulamento, a
definicdo da estrutura competitiva, a criagdo do cartaz de divulgacao e a gestao
semanal da calendarizagdo e comunicacdo dos jogos. Para além das tarefas
organizativas, houve também a necessidade de assumir funcdes de arbitragem
durante a realizacdo dos jogos, contribuindo para o bom funcionamento da

competicao.

Nos segundo e terceiro periodos, deu-se continuidade a esta dinamica, com a
organizacdo de novos torneios, nomeadamente um torneio de futsal para o 3.°
ciclo e um torneio de voleibol dirigido ao 3.° ciclo e ao ensino secundario. Todos
os torneios foram estruturados sob a forma de liga, com realizacdo de jogos
semanais, culminando numa fase final de play-off nas ultimas semanas, seguida
da atribuicdo de prémios aos trés primeiros classificados. Esta organizacdo
exigiu uma gestao continua dos participantes, dos horarios e dos espacos, bem

como a capacidade de adaptagéo a imprevistos ao longo do processo.

A participacdo nestas atividades permitiu desenvolver competéncias ao nivel da
organizacdo, coordenacdo e gestdo de eventos desportivos, bem como uma
maior compreensao das exigéncias associadas a dinamizacao de atividades no
contexto escolar. Destaca-se, ainda, a percecdo da necessidade de cativar os
alunos para a participacdo nos torneios, sobretudo em modalidades menos
populares, evidenciando a importancia do papel do professor na promocao da
atividade fisica e no incentivo a participacao diversificada dos alunos.

Formacao complementar e desenvolvimento profissional

Ao longo do EP, foram ainda realizadas a¢cfes de formacado e participacdo em
palestras que contribuiram para o enriquecimento do percurso formativo.
Destaca-se a formacéo sobre diabetes e epilepsia em contexto escolar, centrada
na forma de lidar com alunos portadores destas condi¢cdes. Esta formacao
revelou-se particularmente importante, na medida em que permitiu adquirir
conhecimentos fundamentais para a atuagdo em situacdes especificas,
promovendo uma maior seguranga e preparacao para responder de forma

adequada as necessidades destes alunos. Para além do conhecimento técnico,
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reforgcou-se a importancia do papel do professor na promoc¢ao de um ambiente

seguro, inclusivo e atento as particularidades de cada aluno.

Para além disso, foi também possivel participar numa palestra dinamizada pelo
arbitro Flavio Jesus, organizada pelo NE do ISMAI. Nesta sessao, foram
abordados aspetos relacionados com a carreira de arbitro de futebol, incluindo
0S percursos possiveis, 0s requisitos exigidos, os testes fisicos e tedricos, bem
como as formas de progressdo na arbitragem. Esta experiéncia permitiu um
contacto com uma realidade distinta do contexto escolar, mas igualmente
relevante no ambito do desporto, contribuindo para uma compreensao mais
abrangente das diferentes vertentes associadas a pratica desportiva e ao seu

enquadramento profissional.
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6. Investigacdo em contexto escolar

Efeito de um programa de trabalho aerdbio integrado nas aulas de
Educacdo Fisica na capacidade aerdbia de alunos do ensino secundario

Resumo

A pratica regular de atividade fisica desempenha um papel fundamental na
promocado da saude e no desenvolvimento da aptidao fisica em adolescentes,
sendo a capacidade aerdbia um importante indicador de saude. Neste contexto,
a Educacao Fisica constitui um meio privilegiado para a promocao da atividade
fisica em meio escolar. O presente estudo teve como objetivo analisar o efeito
de um programa de desenvolvimento da capacidade aerobia, integrado nas
aulas de Educacdo Fisica, na capacidade aerdbia de alunos do ensino
secundario. Participaram 23 alunos do 11.° ano, com idades compreendidas
entre os 16 e os 17 anos. Foi adotado um desenho quasi-experimental com
avaliacao pré e pdés-intervencao. A capacidade aerdbia foi avaliada através do
teste Vai e Vem da bateria FITescola. A intervencdo decorreu durante oito
semanas, com duas aulas semanais de 90 minutos, integrando exercicios
continuos e treino intervalado nas modalidades de Natacédo e Voleibol. Os dados
foram analisados através de estatistica descritiva e inferencial, recorrendo ao
teste ndo paramétrico de Wilcoxon para amostras emparelhadas. Os resultados
evidenciaram uma melhoria da capacidade aerébia dos alunos, verificando-se
um aumento do valor médio obtido no teste Vai e Vem de 53,72 para 57,82
percursos e diferencas estatisticamente significativas entre os dois momentos de
avaliacdo (p = 0,005). Conclui-se que a implementacdo sistematica de
estratégias de desenvolvimento da capacidade aerébia nas aulas de Educacéao
Fisica pode constituir uma abordagem eficaz para promover melhorias da

aptidao cardiorrespiratéria dos alunos do ensino secundario.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAO FISICA; CAPACIDADE AEROBIA; TESTE
VAI E VEM; FITESCOLA.
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Abstract

Regular physical activity plays a fundamental role in promoting health and
developing physical fithess among adolescents, with aerobic capacity being
recognised as an important indicator of health. In this context, Physical Education
represents a privileged setting for promoting physical activity in the school
environment. The aim of this study was to analyse the effect of implementing an
aerobic capacity development programme integrated into Physical Education
classes on the aerobic capacity of secondary school students. A total of 23
eleventh-grade students, aged between 16 and 17 years, participated in the
study. A guasi-experimental design with pre- and post-intervention assessment
was adopted. Aerobic capacity was assessed using the 20-Meter Shuttle Run
Test included in the FITescola battery. The intervention lasted eight weeks and
consisted of two 90-minute Physical Education classes per week, incorporating
aerobic capacity development strategies within Swimming and Volleyball lessons
through continuous exercises and interval training protocols. Data were analysed
using descriptive and inferential statistics. Measures of central tendency and
dispersion were calculated, and the Wilcoxon signed-rank test was applied to
determine statistically significant differences between pre-test and post-test
results. The findings revealed an improvement in students’ aerobic capacity
following the intervention, with the mean score in the 20-Meter Shuttle Run Test
increasing from 53.72 to 57.82 shuttles. Inferential analysis showed statistically
significant differences between the two assessment moments (p = 0.005). It can
be concluded that the systematic implementation of aerobic capacity
development strategies in Physical Education classes may be an effective
approach to improving the cardiorespiratory fitness of secondary school students.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION; AEROBIC CAPACITY; SHUTTLE RUN
TEST; FITESCOLA.
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Introducéo

A pratica regular de atividade fisica desempenha um papel fundamental na
promoc¢do da saude e no desenvolvimento fisico de criancas e adolescentes.
Entre os diferentes componentes da aptidao fisica relacionada com a saude, a
aptidao cardiorrespiratoria assume particular relevancia, estando associada a
reducdo do risco de doengas cardiovasculares e metabdlicas, bem como a
melhoria do bem-estar geral (Ortega et al., 2008). A aptiddo cardiorrespiratéria
reflete a capacidade dos sistemas cardiovascular e respiratorio para fornecer
oxigénio aos musculos durante esforcos prolongados de intensidade moderada
a elevada, sendo considerada um importante indicador de salde em diferentes
fases da vida (Ruiz et al.,, 2009). Apesar dos beneficios amplamente
reconhecidos da atividade fisica, uma parte significativa dos adolescentes ndo
atinge os niveis recomendados para a sua faixa etaria. De acordo com a
Organizacdo Mundial da Saude Organization (2020), criancas e adolescentes
devem realizar, em média, pelo menos 60 minutos diarios de atividade fisica
moderada a vigorosa. No entanto, diversos estudos tém demonstrado uma
tendéncia para a diminuicdo dos niveis de atividade fisica durante a
adolescéncia, acompanhada pelo aumento dos comportamentos sedentarios,

constituindo um importante desafio para a saude publica.

Neste contexto, a escola assume um papel determinante na promocéao de estilos
de vida ativos, sendo a disciplina de EF um espaco privilegiado para estimular a
pratica regular de atividade fisica e desenvolver diferentes componentes da
aptidao fisica relacionada com a saude (Fairclough & Stratton, 2005). Através da
implementacéo de estratégias pedagogicas adequadas, as aulas de EF podem
contribuir para melhorias significativas na aptidao cardiorrespiratoria dos alunos.
Intervencdes estruturadas que integrem atividades de intensidade moderada a
vigorosa tém demonstrado efeitos positivos na capacidade aerdbia de criancas
e adolescentes (Trudeau & Shephard, 2008).
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A avaliacdo da aptidao fisica em contexto escolar constitui igualmente uma
ferramenta importante para monitorizar o desenvolvimento fisico dos alunos e
orientar a intervencdo pedagogica. Em Portugal, o programa FITescola
disponibiliza uma bateria de testes destinada a avaliagdo de diferentes
componentes da aptidao fisica relacionada com a saude FITescola (2023). Entre
estes destaca-se o teste Vai e Vem (20 Meter Shuttle Run Test), amplamente
utilizado para avaliar a aptiddo cardiorrespiratoria em criangas e adolescentes.
Este teste apresenta niveis adequados de validade e fiabilidade, sendo
considerado um instrumento apropriado para utilizacdo em contexto educativo e

de investigacao (Léger et al., 1988); (Tomkinson et al., 2018).

Nos ultimos anos, diversos estudos tém analisado os efeitos de programas de
atividade fisica implementados em contexto escolar na aptiddo
cardiorrespiratéria de criancas e adolescentes, reportando frequentemente
melhorias significativas na capacidade aerdbia apds periodos de intervencdo
estruturada. Contudo, os resultados observados dependem de fatores como as
caracteristicas dos participantes, a duracédo dos programas, o tipo de atividades
realizadas e o contexto especifico de implementacdo. Apesar da evidéncia
existente sobre os efeitos de programas de atividade fisica em contexto escolar,
continua a ser relevante analisar a eficacia de intervencdes implementadas em
contextos reais de ensino, adaptadas as caracteristicas das modalidades
efetivamente lecionadas e as especificidades de cada contexto educativo. No
contexto do presente estudo, foi implementado um programa de
desenvolvimento da capacidade aerdbia integrado nas aulas de Educacédo
Fisica, envolvendo as modalidades de Natacédo e Voleibol. A intervenc¢ao incluiu
exercicios de caracter continuo e protocolos de treino intervalado, procurando
promover adaptacdes favoraveis ao nivel da aptiddo cardiorrespiratéria dos

alunos.

O presente estudo teve como objetivo analisar o efeito da implementagéo de um
programa de desenvolvimento da capacidade aerobia, integrado nas aulas de
EF, na capacidade aeré6bia de alunos do ensino secundario, avaliada através do

teste Vai e Vem da bateria FITescola. Com base na literatura existente, coloca-
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se a hipétese de que a implementacao sistematica destas estratégias conduzira
a melhorias estatisticamente significativas na capacidade aerdbia dos alunos

entre o pré-teste e o pos-teste.

Metodologia

Desenho do estudo

O presente estudo adotou um desenho quase-experimental, de grupo Unico, com
avaliacdo em dois momentos (pré-teste e pos-teste), tendo como objetivo
analisar o efeito da implementacédo de um programa de desenvolvimento da
capacidade aerobia, integrado nas aulas de EF, na capacidade aerObia de
alunos do ensino secundario. A capacidade aerdbia foi avaliada antes e apés a
implementacdo do programa, permitindo comparar os resultados obtidos nos
dois momentos de avaliacdo e analisar as alteracdes ocorridas ao longo do

periodo de intervencao.

Participantes

Participaram no presente estudo 23 alunos de uma turma do 11.° ano do Curso
de Linguas e Humanidades, com idades compreendidas entre 16 e 17 anos. A
amostra foi constituida por 12 alunos do sexo masculino e 11 do sexo feminino.
Todos os alunos da turma participaram no estudo, embora um dos alunos néo
tenha participado nas aulas de Natacdo, mas participou nas aulas de Voleibol, e
outro ndo participou nas aulas de Voleibol, tendo participado apenas nas aulas

de Natacéo.

A participagcdo no estudo foi voluntaria e autorizada pelos respetivos
encarregados de educacdao através da assinatura de um termo de consentimento
informado, livre e esclarecido. Foram assegurados 0s principios éticos da
investigacdo em contexto escolar, nomeadamente a confidencialidade e o

anonimato dos dados recolhidos.
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Instrumentos de recolha de dados

A capacidade aeroObia dos alunos foi avaliada através do teste Vai e Vem (20
Meter Shuttle Run Test), integrado na bateria de testes FITescola. O teste foi
aplicado de acordo com os procedimentos definidos pelo protocolo FITescola.,
consistindo na realizacdo de percursos de corrida de 20 metros, ao ritmo de
sinais sonoros progressivamente mais rapidos, exigindo um aumento gradual da
velocidade de deslocamento. Os participantes devem deslocar-se entre duas
linhas paralelas, acompanhando o ritmo imposto pelos sinais sonoros, sendo o
teste interrompido quando o aluno ndo consegue manter o ritmo estabelecido ou
decide interromper o esforco. O desempenho é registado com base no ultimo
nivel atingido e namero de percursos completados, sendo utilizado como

indicador da capacidade aerdbia.

Procedimentos

O estudo foi desenvolvido em trés fases: pré-teste, intervencéo e pos-teste.
Pré-teste

Os valores considerados para o pré-teste correspondem aos resultados obtidos
pelos alunos na avaliacdo da capacidade aerdbia realizada no ambito da
aplicacao regular da bateria de testes FITescola, no dia 28 de outubro de 2025.
Estes resultados permitiram caracterizar o nivel inicial da capacidade aerobia

dos participantes antes da implementacdo do programa de intervencao.
Intervencao

A intervencao decorreu entre janeiro e marco de 2026, durante oito semanas,
integrada nas aulas regulares de Educacdo Fisica. Durante este periodo, 0s
alunos participaram em duas aulas semanais de 90 minutos, correspondentes
as modalidades de Natacao e Voleibol. Em cada aula foi reservado um periodo
aproximado de 10 minutos para a realizagdo de atividades orientadas para o

desenvolvimento da capacidade aerdbia.
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Nas aulas de Natacao, o trabalho de desenvolvimento da capacidade aerdbia foi
realizado durante aproximadamente 10 minutos, através da execucao repetida
de percursos de 25 metros. Os alunos procuravam realizar o0 maior numero
possivel de repeticbes durante o tempo definido, efetuando um periodo de
recuperacdo de 15 segundos entre cada percurso. A forma de deslocamento
variou de acordo com o0s conteudos técnicos abordados em cada aula,
recorrendo-se aos diferentes estilos de nado trabalhados ao longo da unidade
didatica. Nas sessfes iniciais foram utilizados materiais auxiliares,
nomeadamente placa e pull buoy, com o objetivo de facilitar a execucéo técnica

e promover a continuidade do esforco.

Nas aulas de Voleibol foram implementados protocolos de treino intervalado de
alta intensidade (HIIT), inspirados nos principios do método Tabata. As
atividades incluiram exercicios gerais e especificos da modalidade, realizados
em regime intermitente, com periodos de execucao entre 40 e 45 segundos e
intervalos de recuperacgdo entre 15 e 20 segundos. Os exercicios envolveram
deslocamentos, saltos, movimentos especificos do voleibol e exercicios com o

peso corporal, sendo organizados de forma progressiva ao longo da intervencao.
Pés-teste

Apds a conclusdo da intervencdo, foi realizada uma nova avaliacdo da
capacidade aerdbia dos participantes no dia 3 de marco de 2026. Esta avaliagédo
permitiu comparar o0s resultados obtidos antes e apdés o programa de
intervencao, analisando a evolucao da capacidade aerébia dos alunos ao longo

do periodo de estudo.

Analise dos dados

Para o tratamento estatistico dos dados foi utilizado o software SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences). Numa primeira fase, os dados recolhidos
foram analisados através de estatistica descritiva, com o objetivo de caracterizar
os resultados obtidos nos momentos de pré-teste e pds-teste. Para tal, foram
calculadas medidas de tendéncia central e dispersdo, nomeadamente a média,

o desvio-padréo, os valores minimo e maximo. Posteriormente, foi realizada uma
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analise inferencial com o objetivo de verificar a existéncia de diferencas
estatisticamente significativas entre os resultados obtidos antes e apds a
intervencdo. Considerando a reduzida dimensdo da amostra e a natureza
emparelhada dos dados, foi aplicado o teste ndo paramétrico de Wilcoxon para
amostras relacionadas. Para além da andlise da significancia estatistica, foi
calculado o tamanho do efeito (effect size) através da formula r = Z/VN, onde Z
corresponde ao valor padronizado do teste de Wilcoxon e N ao niumero de pares
de observacbes. A magnitude do efeito foi interpretada de acordo com o0s
critérios de Cohen (1988): r = 0,10 (efeito pequeno), r = 0,30 (efeito moderado)

e r 20,50 (efeito elevado).

Resultados

Resultados descritivos

Na analise dos resultados foram considerados apenas os participantes que
realizaram as avaliacdes de pré-teste e pos-teste. Um participante foi excluido
por nao ter participado na intervencdo nem na avaliagao final devido a lesédo. A
Tabela 1 apresenta os resultados descritivos obtidos nos dois momentos de

avaliacéo.

Tabela 1. Estatistica descritiva dos resultados obtidos no teste Vai e Vem

Variavel Pré-teste Pds-teste
Média 53,72 57,82
Desvio-padréao 27,11 25,65
Minimo 17 25
Maximo 115 100

Verificou-se uma tendéncia geral de melhoria da capacidade aerébia apos o
periodo de intervencdo. O valor médio obtido no teste Vai e Vem aumentou de
53,72 percursos no pré-teste para 57,82 percursos no pos-teste. Observou-se

igualmente um aumento do valor minimo registado, passando de 17 para 25
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percursos. Relativamente ao desvio-padrao, verificou-se uma ligeira diminuicédo

entre os dois momentos de avaliacdo.

A maioria dos alunos apresentou melhorias nos resultados obtidos apds a
intervencdo. No entanto, registaram-se duas diminuicdes acentuadas de
desempenho. Num dos casos, o0 participante realizou o pés-teste condicionado
por um estado gripal, situacdo que poderd ter afetado negativamente o seu
desempenho. No outro caso, 0 participante sofreu uma entorse durante a
realizacdo do pos-teste, tendo sido obrigado a interromper a avaliacdo antes da

sua conclusao.

Resultados da analise inferencial

Com o objetivo de verificar a existéncia de diferengas estatisticamente
significativas entre os resultados obtidos nos momentos de pré-teste e pés-teste,
foi aplicado o teste ndo paramétrico de Wilcoxon para amostras relacionadas.

Tabela 2. Resultados do teste de Wilcoxon para comparacdo entre o pré-

teste e 0 pds-teste

Teste Estatistica (W) p

Wilcoxon 41,00 0,005

Os resultados do teste de Wilcoxon revelaram diferencas estatisticamente
significativas entre os valores obtidos no pré-teste e no pos-teste (W = 41,00; p
= 0,005). Adicionalmente, o célculo do tamanho do efeito evidenciou um valor de
r = 0,30, o que, de acordo com os critérios de Cohen (1988), traduz um efeito
moderado da intervencdo na capacidade aerobia dos alunos. Estes resultados
sugerem que a intervencdo implementada ao longo das aulas de Educacéo
Fisica esteve associada a uma melhoria significativa da capacidade aerobia dos
participantes. Os resultados obtidos suportam a hipétese formulada para o

estudo, indicando que a implementacdo de estratégias de desenvolvimento da

55



capacidade aerdbia nas aulas de Educacdo Fisica contribuiu para melhorias

significativas nos resultados obtidos no teste Vai e Vem.

Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar o efeito da implementagéo de um
programa de desenvolvimento da capacidade aerobia, integrado nas aulas de
Educacao Fisica, na capacidade aerobia de alunos do ensino secundario. Os
resultados obtidos sugerem que a implementacdo de estratégias de
desenvolvimento da capacidade aerObia nas aulas de Educacdo Fisica
contribuiu para melhorias da capacidade aerdbia dos participantes. Mais do que
a mera significancia estatistica, a magnitude dessa alteracéo, confirmada pelo
tamanho do efeito obtido (r = 0,30), demonstra um impacto de cariz moderado
da integracdo sistemética de tarefas continuas e intervaladas na aptiddo
cardiorrespiratéria dos alunos, evidenciando a pertinéncia pedagodgica da

intervencao em contexto real.

Os resultados observados encontram-se de acordo com a literatura que destaca
o potencial das aulas de Educacao Fisica para promover melhorias na aptidao
cardiorrespiratéria dos alunos. Trudeau eShephard (2008) referem que
intervencdes estruturadas desenvolvidas em contexto escolar podem produzir
efeitos positivos na aptidao fisica dos jovens, particularmente quando incluem
atividades de intensidade moderada a vigorosa realizadas de forma regular
(Trudeau & Shephard, 2008). De igual modo, Fairclough eStratton (2005)
destacam o papel da Educacéo Fisica enquanto contexto privilegiado para o
desenvolvimento da aptiddo fisica relacionada com a saude (Fairclough &
Stratton, 2005).

Os resultados do presente estudo séo consistentes com os obtidos por Lechuga
et al. (2012) que verificaram melhorias significativas da capacidade aerobia de
adolescentes apds a implementagdo de um programa de treino aerobio de oito
semanas integrado nas aulas de Educacédo Fisica, duragcdo semelhante a da
intervencao realizada no presente estudo. De igual modo, a revisédo sistematica

e meta-analise realizada por Wang et al. (2026) verificou que as intervencdes de
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atividade fisica implementadas em contexto escolar contribuem
significativamente para a melhoria da aptiddo cardiorrespiratéria dos jovens.
Paralelamente, Wu et al. (2023) verificaram que diferentes modalidades de
exercicio realizadas em contexto escolar produzem efeitos positivos na aptidao
fisica de criancas e adolescentes, reforcando a relevancia deste tipo de

intervencdes para a promocao da saude em idade escolar (Wu et al., 2023).

As melhorias observadas poderao estar relacionadas com as caracteristicas do
programa implementado. Durante o periodo de intervencdo, os alunos
participaram regularmente em atividades orientadas para o desenvolvimento da
capacidade aerobia, integradas nas modalidades de Natacdo e Voleibol. A
combinacdo de tarefas de caracter continuo nas aulas de Natacdo e de
exercicios de treino intervalado de alta intensidade inspirados no modelo Tabata
nas aulas de Voleibol podera ter proporcionado estimulos adequados para

promover adaptacdes ao nivel da aptidao cardiorrespiratoria.

Importa referir que alguns resultados individuais foram influenciados por fatores
circunstanciais ocorridos durante o periodo de avaliacdo. Em particular, um
participante realizou o pds-teste condicionado por um estado gripal e outro sofreu
uma entorse durante a realizacdo da avaliacdo final, situacdo que levou a
interrupcdo do teste. Embora estes casos tenham contribuido para uma
diminuicao individual do desempenho, a tendéncia global observada na amostra

manteve-se positiva e estatisticamente significativa.

Apesar dos resultados obtidos, o presente estudo apresenta algumas limitacdes
que devem ser consideradas. Em primeiro lugar, a amostra foi reduzida e
constituida apenas por uma turma, limitando a generalizacdo dos resultados. Em
segundo lugar, ndo existiu um grupo de controlo que permitisse comparar a
evolucdo dos participantes com alunos ndo sujeitos a intervencao.
Adicionalmente, fatores externos, como estados de doenca ou lesbes, poderéo
ter influenciado alguns resultados individuais. Importa ainda referir que néo foi
controlada a prética de atividade fisica realizada pelos alunos fora do contexto
escolar, podendo esta ter contribuido para as alteragBes observadas na

capacidade aerdbia.
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Futuros estudos deveréo recorrer a amostras de maior dimensao, incluir grupos
de controlo e controlar variaveis como a pratica de atividade fisica extracurricular.
Seré& igualmente pertinente analisar os efeitos de programas com maior duragado

ou implementados em diferentes modalidades desportivas.

Conclusao

O presente estudo permitiu concluir que a implementacdo de um programa de
desenvolvimento da capacidade aerobia, integrado nas aulas de Educacao
Fisica, constitui uma estratégia exequivel em contexto escolar e com potencial
para promover melhorias da aptiddo cardiorrespiratoria dos alunos. Estes
resultados reforcam a importancia de uma intervencdo pedagogica
intencionalmente orientada para o desenvolvimento da aptiddo fisica,
evidenciando o contributo da disciplina de Educacéo Fisica para a promoc¢éao da

saude dos jovens.

Apesar das limitagBes inerentes a reduzida dimensdo da amostra, a auséncia de
grupo de controlo e ao possivel efeito de fatores externos, os resultados obtidos
sugerem que este tipo de intervencdo merece ser aprofundado em estudos
futuros com amostras mais alargadas, grupos de comparacdo e periodos de

intervencao mais prolongados.
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7. Consideracdes Finais

O EP constituiu uma experiéncia desafiante e profundamente transformadora,
representando um momento de grande impacto no meu percurso formativo.
Desde o inicio, tornou-se evidente a diferenca entre a ideia que possuia
relativamente a profissdo docente e a realidade vivenciada em contexto escolar.
Ainda assim, o EP permitiu dar resposta a muitas das duvidas iniciais,
contribuindo para uma maior seguranca e para a confirmacao de que o caminho

escolhido corresponde as minhas expectativas e motivagoes.

Ao longo deste percurso, verificou-se uma evolugdo significativa em diversas
dimensdes da pratica pedagdgica. Destaca-se o desenvolvimento da capacidade
de gestdo da turma e do tempo de aula, particularmente relevante numa fase
inicial marcada por alguns desafios nestes dominios. Paralelamente, houve uma
melhoria ao nivel do planeamento, quer na elaboracdo de UD, quer na
construcdo de PA, tornando-se progressivamente mais estruturado e ajustado
as caracteristicas dos alunos. A capacidade de adaptacéo revelou-se igualmente
fundamental, nomeadamente em situacdes imprevistas, como alteragdes das
condicdes meteoroldgicas ou auséncia de alunos, exigindo uma constante
capacidade de reajustamento da intervencdo pedagodgica. Verificou-se ainda
uma evolucao ao nivel da organizacao, da clareza do feedback e do dominio dos

conteudos das diferentes modalidades.

As dificuldades sentidas ao longo do EP, particularmente no que diz respeito a
gestdo da turma e a utilizacdo de diferentes tipos de feedback, assumiram-se
como oportunidades de aprendizagem. Através de uma légica de tentativa-erro,
aliada a momentos de reflexdo sobre a pratica, foi possivel identificar estratégias
mais eficazes e ajustadas ao contexto. Apesar da evolugdo registada,
reconhece-se ainda a necessidade de melhorar alguns aspetos, nomeadamente
a capacidade de tornar o feedback mais conciso e direto, bem como a

organizacdo em determinados momentos da intervencao.

Entre as experiéncias mais marcantes, destaca-se o processo de lecionagéo

enquanto responsabilidade integral sobre a turma, que, apesar de alguns
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momentos mais desafiantes, se revelou extremamente gratificante. Esta
experiéncia permitiu ndo so6 consolidar competéncias pedagdgicas, mas também
reforcar a convicgdo relativamente a escolha profissional. A interagdo com
alunos com diferentes caracteristicas e personalidades contribuiu para o
desenvolvimento da capacidade de adaptacdo e para a criacao de estratégias

gue permitissem chegar a todos de forma eficaz.

No plano da identidade docente, considera-se que o EP possibilitou uma
aproximacédo significativa ao perfil de professor que ambiciono ser. Embora
reconheca que ainda existe um caminho a percorrer, este processo permitiu
clarificar objetivos e compreender melhor as competéncias necessérias ao
exercicio da profissdo. Pretendo afirmar-me como um professor competente do
ponto de vista técnico e pedagogico, mas também como um profissional humano,
capaz de compreender os alunos, apoiar 0 seu desenvolvimento e contribuir ndo
s6 para a sua formagdo motora, mas também para a sua formacéo pessoal e

social enquanto cidadaos.

Em termos globais, o EP revelou-se fundamental para a consolidacéo de valores
cCoOmo a compreensdo, a paciéncia, a empatia e a comunicacao eficaz, que
considero essenciais ao exercicio da docéncia. Sinto-me atualmente mais
preparado para iniciar o percurso profissional, ainda que consciente da
necessidade de continuar a aprender, refletir e evoluir continuamente enquanto

professor.
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Anexos

Anexo | — Planeamento Anual

]

Més D A Hora N° ub Espa

i ul sessao co
a a
1 1 11h:55 — Apresentacao
1 13h:25

Setemb 1 2 11h:55 - 1/11 Ginéstica SEG

o 6 13h:25 Acrobatica
1 3 11h:55 — 1/10 Andebol El
8 13h:25

3 6 11h:55 — 2/10 Ginastica SEG
0 13h:25 Acrobatica
2 7 11h:55 — 2/10 Andebol El
13h:25
7 8 11h:55 — 3/10 Ginastica SEG
13h:25 Acrobatica
Outubr 5= 11h'55 — 3/10 Andebol E1
0 13h:25
1 10 11h:55 — 4/10 Ginastica SEG
4 13h:25 Acrobatica
1 11 11h:55 — 4/10 Andebol El
6 13h:25
2 12 11h:55 — 5/10 Ginastica SEG
1 13h:25 Acrobatica
2 13 11h:55 — 5/10 Andebol El
3 13h:25

XV



Ginastica
13h:25 Acrobatica
6 17 11h:55 — 6/10 Andebol El
13h:25
1 18 11h:55 — 7/10 Andebol El
3 13h:25
1 19 11h:55 — 7/10 Ginastica SEG
8 13h:25 Acrobatica
2 20 11h:55 — 8/10 Andebol E1l
0 13h:25
2 21 11h:55 — 8/10 Ginastica SEG
5 13h:25 Acrobatica
2 22 11h:55 — 9/10 Andebol E1l
7 13h:25
2 23 11h:55 — 9/10 Ginastica SEG
13h:25 Acrobatica
4 24 11h:55 — 10/10 Andebol (Av. El
13h:25 Sumativa)
9 25 11h:55 — 10/10 Ginastica SEG
13h:25 Acrobética (Av.
Sumativa)
1 26 11h:55 — 11/10 Andebol (Av. El
1 13h:25 Sumativa)
1 | 27 11h:55 - - Autoavaliacdo SEG
6 13h:25

XVI



]

17

Més | Di A Hora N° ubD Espa
a ul ses co
a sédo
6 28 11h:55 — 1/9 Natacao PIS
13h:25
8 29 11h:55 — 1/10 Voleibol P2
13h:25
. 1 30 11h:55 — 2/9 Natacao PIS
e 3 13h:25
0
1 31 11h:55 — 2/10 Voleibol P2
5 13h:25
2 32 11h:55 - 3/9 Natacao PIS
0 13h:25
2 e 11h:55 - 3/10 Voleibol P2
2 13h:25
2 34 11h:55 - 4/9 Natacao PIS
7 13h:25
2 35 11h:55 - 4/10 Voleibol P2
9 13h:25
3 36 11h:55 — 5/9 Natacéo PIS
13h:25
5 37 11h:55 — 5/10 Voleibol P2
13h:25
Feverei
0 1 38 11h:55 - 6/9 Natacao PIS
0 13h:25
1 39 11h:55 - 6/10 Voleibol P2
2 13h:25




Natacéo

1 40 11h:55 — 7/10 Voleibol P2
9 13h:25
2 41 11h:55 — 7/9 Natacao PIS
4 13h:25
2 42 11h:55 — 8/10 Voleibol P2
6 13h:25

)

0 13h:25 (Av.Sumati
va)
1 46 11h:55 - 9/10 Voleibol P2
2 13h:25 (Av.Sumati
va)
1 47 11h:55 - 9/9 Natacao PIS
7 13h:25 (Evento
Culminante
)
1 48 11h:55 - 10/1 Voleibol P2
9 13h:25 0 (Evento
Culminante

18

Autoavaliacao




Més | Di A Hora N° ubD Espac
a ul sessao 0]
a

1 50 11h:55 — 1/6 P2
4 13h:25 Badminton

Abril 1 51 11h:55 — 1/6 P2
6 13h:25 Danca
2 52 11h:55 - 2/6 P2
1 13h:25 Badminton
2 53 11h:55 - 2/6 Danca P2
3 13h:25
2 54 11h:55 — 3/6 P2
8 13h:25 Badminton
3 55 11h:55 — 3/6 P2
0 13h:25 Danca

1 58 11h:55 — 4/6 P2
2 13h:25 Badminton

1 59 11h:55 — 4/6 Danca P2
4 13h:25

1 60 11h:55 — 5/6 P2
9 13h:25 Badminton

2 61 11h:55 — 5/6 Danca P2
1 13h:25
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62 11h:55 — 6/6 P2
13h:25 Badminton
(AV.S)
63 11h:55 — 6/6 Danca P2
13h:25 (AV.S)
64 11h:55 — - Autoavalia P2
13h:25 cao
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Anexo Il — Unidade Didatica de Natagcéo Pura

Acdo Membros
inferiores

Acdo Membros
inferiores +
Respiracdo

Acdo membro
Superior
coordenada com
Acdo de Ml e
Respiracao

Técnica
Completa

Acdo Membros
inferiores

Acéo Membros
inferiores +
Respiracdo

Acédo membro
Superior
coordenada com
Acéo de Ml e
Respiracao

Técnica
Completa

Coordenacéo X

Resisténcia X

Velocidade X

sealsi4 “de)

Agilidade X
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8 ') Cooperacao
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=] Autonomia
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Badminton

Anexo IV - Plano de Aula n.252

(fe|d-iey 2
opadsal) eapodsap apnyie WajUew ounje
0 ‘Dedisodo ap opejuod wa sepenbape
$30823p EWO} OUNE O ELUDUOJNE
ewuo) 3p obol op seibai se exde ounje

epJanbsa ep odwea o eled eduene
sopapiad ‘eyaup e odwea o esed edueae Jopaduan - uojuiLpeq ap oiaulo| - 7saz obior

efia)oa o woa
epefiof ep apepinuiued B WaJUEW ounje
0 ‘odwes Wwa oedisod Bp 0B3UNJ WA 123
0P Q0] 0 EIURIAYP OUNE O OLBSIIADE
odwes op opuny 0 eJed SJUEDA O BlALD
OUNfE O BINYE SUSIYNS 3 B BuDjalel
W03 OUAWNe] O BNOSE OUnE Q

50}|e S0juaLLNeq ajuswjenuas)aid opuezin obol wa sjuejoa o 18juew 8 oaalgo ()
aln| oedenunuoy « 1es|) ~ o — odiuag epusnbas ajunbas e wezjeal sounje 50
‘epejualo epugnbag - 7 ase

ouesIaApe odwed op opun) o eled a ol ajuejoA

0 JeIAUg 3p oAalgo wod ‘aln) ewwuo) ap sojuswwileq Siop 50 WejuswLadxa sounje sQ
(odwe2 op opuny op Jiped e eye eugjaley) 1eap 0 8 (jejuoy euoz ep Jiued e ejje elojalen)
qoj o exysuowap Jossajoid ) - (euojebugo eppuanbas was) edluda) oednponu| - | ased

odwes wa openbape ojusweuoRIsod
EJOPE OUN[E O BJUEDA Op [EUDISRIP
ojoiuos ensucwap oune o eboo2 o
W07 SAJUSISISUDD SEI0N) WAEL OUNJE

0}}X2 3p SOUZHUD

ap ojunfuo?) ‘sajuejop, || ‘sajenbey 77 :|eusiep

(3pa1 wod sjodap ‘BjuswepIul

8pal Was) S3IA)| SoJUBLUIeq Wod 18 ou 3juejoA op oedusinuew saled wa obior

ewanbs3 | wabezipuaidy ap oedenyg

SBYE|0q

opraIuo)

oiawo jofiop iy Jeu
&

qo74e3) 0z uauwe

punj

OjualRanDy Q1 (e

E|ny ep
apey
“Ae|d-11E} 8p apnyje OpUELSUOLIAD

3 selfial opueyadsa) ‘sejale) sep ogez)eal eu ebisjod o wod e1adood ounje () :0AaJE-01205 OANlalYQ

“ojUaLueq

Bpe3 Jez)n opuenb opueayguap) ‘obiol ou goj op & Jeap op eang} ogduny e apuaaidwon ounje () :oApubo oAlslgQ

‘oupsIaApe odwed ou apepipunjosd

opunjuesef ‘epejonuod & eye euoislel] wod qoj a Jeaj ap 5001u23) sojsal so elnoaxa ounje () :ojop oanalgQ

(gd) £ opyneg eo0T

qo7 op 3 Jea|) op oednponu| :eanepiq oeduny

UojulIpeg :eanepi( apepiu

£7 :sounje ap N

oL} rBULIN | jouy/

SCUEL
— G5} ‘BI04
¢S E|nYy 3p oue|d

uiwpg :oedeing 920c/v0/LE -8k

BA[IS 0Ipad :10853J014

XX



"8)UB|0A OP 0]01JU0D & SpEpIpUN}oId BD [BAIU OB BIDUISISUOIUI 0D BPUIR BIOQWS ‘SE)je Slew selgjalen
JeJnJaxa opueInJold ‘sojuawneq sop ordusjul B Japuaaldiiod noJjsuoLUSp SoUN|e Sop BLOIRW W 'S01ud9] s0)5a0 sa1sa e Wabeploge eliswild
BLUN 8p 85-JeJel] BJUOD We 0pual ‘qo| & Jeajd ap SojuaLWNeg SOp 0BANJaXa BU OLOIRISIES ajuswjeqo|d oyuadwasap Wwn welruasalde sounje
S0 'BNE E1SAU SOpeploge sopnajucd soe ojiadsal zip anb oN ‘wabezipuaide ep selopeyjiel seibojeue SiaAIssod & opezi[enpIApUI ¥oBqpaa)
'5001)j[eUe S0I2J218Xa 0LW0D ‘SedIyIdadsa SiewW SeiIfalelsa B 0pualioda) ‘Sejne sewixold Seu 031081 P OAR Jas BIaASD 8 SOlUaLUIE] SOp 0BANIaXS
B BUOIIpU0D 0jadse 8)s3 "epiznpoul sjuswweinald opis is) Bl Bisap Jesade ‘sjanbel ep eja100 ebad vu sepepnayip Wejussside Bpuie sounje
50 anb 8s-NodlUBA ‘021U3) [aAIU oY obol op oesuaaldLlod Bp 8 SBIIUJE) $303NJ8Xa SBp apepiienb Bp BUOY[SW Bwn eied Jnguiuod elapod
ogdejdepe e]s3 ‘spepijepol Bp eAlae eaneld e eied [on odedss SIBW W02 SEW ‘SOAE WSJUBLL 85 Soun|e S0 sopo) enb opunueseb & odedsa op
0e)sab Joy|aw ewn opuniuad ‘sejy Jod oedeziuebio Bp no oy|RgRL] 8P S30IR)SE 8P 0BILZINN BP SAARIR ajUsLIEpeaLlol '0rdezIuefio B Jesuads)
'Se[ne SeIniny We ‘sjusuipad as-Ispisu0d ‘opnuas s)saN odwed ap apepipuniold Joew wabixa anb ‘qo| op & Jeajd 0p 0SB OU 8)uaLL|RIDadSs
'SOJUBLUNEQ SOp 0BANDAXA B)81I0D B BIed BLBSSAI3U BIDUBISIP B OpuBjiw| ‘eaneld ep apepijenb & nouoidipuod oeyjiaed ou [aaluodsip odedss
0 anb 8s-nodlLaA ‘ajuejus oN edneld sp odwsa) op OJUBLLNE O & apepINUNUD & opusAowwold ‘0essas B epa) ap obuo| oe saled B oyjeqen wa
soun|e so Jajuew Jod nossed [eiun eibslelse B ‘gne ep opdeziuefilo g sjusweAlr|ay sounje sop aped Jod BUOJRISIRES 0BSSPE BN W02 ‘qo|
8 1882 ap SojuaLNeq SO sjusLUepeaLLOU ‘SOjSIASId SOpNAJU0D SO JIZNpoljul [anissod opis opus) ‘eAlsod ajuswl(eqold ewwo) ap nNaw0dap Bne

BINUD OPX3YIY

'0JUBLWIAJDAUSS3P ap [3AIU
Nas 0B epenbape & oun|e ou epenuad ‘ealedliubis wabezipuside ewn as-sjueleb ‘vwio) B)saq seibal sejad ojladsal 0 8 ogdeladood B ‘oBsioap
ap BPBLLO] B SUsLUBAUE)NLUIS OpUsAOLUIId ‘|3l OIXa1u0d Wa Sopnalu0d sop oededide e opuniwiad (7xz) opiznpal obol ap oBden)is Bwn Wod
BUILLND BNE 7 "odweD wa ojusweuoisodal & odws) ap oedeld eu sjuaiepeswwou ‘obol ap 0)xs)uod ou 0BAUN) BNS B WAGWE) SEW ‘BIIU3)
0BAN23X5 B 05 0BU Japuaaldwod ounje o B)jqissod "elougnbas wa oededide e aie aln| oedejualliiadxs & apsap ‘sejale] sep oessalfold v
'0AIEI2d002 8 0PR|0AU0D BJUBIQUIR WNU ‘S021UI8] S0j$af S0p 0BIRpI0SU0D B Jejae) 8 eaneld ap odwa) 0 Iejuswune ajwuad saled wa Soiinlexs
ap 0BJBZINN Y "B2IUIG) oEAnponul ap BAIssalbold & ednieue ase) Bwn eled sjuswoLs)sod opuinjoAs ‘|eLslew or opdejdepe B & SJUBJOA O
LU02 0]2BJU0D 0 aaoLuoid anb ojuswnanbe ap oeden)IS BN Wo2 as-eioiul efobepad wabeploge v -0dedsa op ojonuod 8 obol op oedeziuebio
e eled SIEJUBLLIRPUN] ‘qO] & JB3|D SOjUALWLNEQ SOP OE3NPOAUI B 0ANSIG0 0LI0D LS @ Uojuupeg ap BJNEpI(] SpepIun BU 8s-alasul Bne ajuasald

B[Ny ap oue|d op opdeaupsny

XXI



£z1d sy ensmOwRp EJEqQE] Wn 0gleZ)|ea) el10)

mc - -
aodofepseidarseardmny-¢ | ap sedinbsa sy “eJo) ap e1sa anb efiajod o wod edo0n 0)880 0 B1EW Wan) - gsAg ooy U

CSAE—1SAE—(5AL = ¢

SPAISU3I0 m

53048 52U BILaLWNU 3peEpuoLadns — m

3D soidfouud so sjuswelRued B3y -7 | "B|NE WS Op|ulap BJas anb ejase) ewn Jezjeal anb ess} Jopapsad () (218 ‘onno o eled spepuouadns spsecdenig—7 | €12 &

N $E}S00 8P SOPE}0A ‘SOPE|UBS ‘SOPEya(] '$8Q31s0d SesIBA B OBIBIS SOUNE SO | gpea ap apepoeder— | |3

sopep sojisa so2 EpENbape | -ufia7 o anl ol aUod o Jeyuede Jejua) (3aeyd eiaejed ewn no oyde wn “ewjed g

0B3E2! 3 Zapidel elsUOWA] - | g

BLUN 135 E1apod [EUIS 0) J0s53j0.d Op [BUIS OB 3 0EJ3) S0unje 50 saled wa sojsodsi - |

) Juudg ‘s|elaje| S0JUBWEI0|SA(] — o | e

‘SN @p 0BIE]0J WO ‘SBJS0 3P ‘|Ejuol) BpII0 ap oedndax] - sefiep Jod ojuawipanby

031X 3p SOLRIUD ewanbs3 / wabezipuaidy ap ogdenyis opnajuo) ey ep

ape

sopiznpa) 50Dol 8 SBPEpIARE SE BJUEIND OASO BJUBIQUIE LN BIEC %:_E_:cm_z
‘fejd Jrey ap sapnyie ensuowsap a seibial se eyadsal ‘selajod so wod e1adood ounje () :oAnaje-0120§ oanalgp
oedez)jeuy ered sopenbape sojuawow 2 saln| sodedsa ‘assed ap seyulj opuadayuedal ‘BIBWINU Wabejues wod
anbeje ap S0LEU3) W3 0BS[23D ap EPELIO} 3p 083do Joyjaw e euoia|as 3 eauuapl ounje () :oamubio?) oanalgQ
ogajanbseq ou eauaLINU apepLodadns ap saodenys Wa s0AIsUSJ0

5021Je}-021U23) 501djouLd 50 BjuAWElRLI0D eIljde 3 0B3EA) 3 apEpIIEdE] NS B 3A0AUSSaP OUNJE () :0J0jy 0ANalgQ
opiznpal ofiof o ajueinp sazeays a sepenbape sa0s18p OpUBLIO} ‘BIUBWINY SpEpUOLadNS

53007 ‘|ogaianbseq ap sejog ¢ :|eudlely | ap saodenys wa soasusyo soidiund so eayde 3 oedeas ap apepioeded ens e eloyjaw ounje () :0diydads] oanslqp
0ESID3p 8P EPELO} BU 3 BJL3WNU apepUouadns ap Sa09ENYS SEU 030} LWOD ‘OpIZNpal
3PEIS - (| oyIARd) L4 (2207 |  ofiolap opxajuod wa sednel-021u3) sapepieded sep oedeyaiaxg reanepi oeduny [0gajenbseq :eanepIq apepiun
GE-uel
cz:souneap N |  INoL) Buunjouy upg :oedeing | - g5:yL) *BI0H
0}-LoU BINY 3P Oueld

GEOCIELIT0 Bed BA|IS 0Ipa4 t10858J01d

Anexo VI - Exemplo de um “Plano B”
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Anexo VIl — Aspetos Técnicos Badminton
Aspetos Técnicos do Badminton

Servico

* [1Pega correta da raquete

* [ Volante abaixo da cintura

* [ Movimento controlado

¢ [ Direcionar o volante para o campo adversario

* [ Posicio equilibrada do corpo

Clear

« [ Contacto com o volante acima da cabega
¢ [1Movimento amplo do braco

e [l Trajetoria alta

* [1Envio do volante para o fundo do campo

* [ Recuperaciio da posi¢do apos o batimento

Lob

» [ Bafimento realizado proximo da rede

¢ [ Trajetona alta e profunda

« [ Controlo da forga

e [ Afastar o adversario da rede

¢ [ Equlibrio corporal durante a execucio

Remate

« [ Contacto com o volante acima da cabe¢a
e [ Movimento rapido e ofensivo

* [ Trajetona descendente

¢ [ Transferéncia do peso do corpo

¢ []Intencdo ofensiva no batimento

Amorti

* [ Baftimento suave e controlado

¢ [ Volante proximo da rede

¢ [ Controlo da forca

» [ Movimento curto da raquete

* [ Objetivo de dificultar a resposta do adversario
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