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Resumo 
 

Este relatório insere-se no plano de estudo do 2º ciclo em Ensino de 

Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário, da Faculdade de Desporto 

da Universidade do Porto. O objetivo passa por sintetizar e descrever as 

vivências do estágio profissional que realizei no Agrupamento de Escolas de 

Carvalhos, nomeadamente na Escola Secundária de Carvalhos.  

O meu núcleo de estágio era composto por mais dois estudantes 

estagiários, a Cláudia Costa e o Pedro Gonçalves, o professor orientador era o 

Prof. Dr. Carlos Araújo e a cooperante era a professora Cristina Macedo.   

O presente relatório encontra-se dividido em cinco capítulos. 

Primeiramente surge a introdução. No segundo capitulo, “Enquadramento 

Pessoal”, explico o caminho percorrido até esta fase da minha formação. No 

terceiro capítulo, “Enquadramento da Prática Profissional”, enuncio sobre as 

causas da realização do estágio profissional. No quarto capítulo, “Realização 

da prática profissional”, reflito acerca do estágio profissional e das vivências 

experienciadas, este organiza-se desde a Área 1 – Organização e Gestão do 

Ensino e da Aprendizagem, Área 2 e 3 – Participação na Escola e Relações 

com a Comunidade, à Área 4 – Desenvolvimento Profissional. Inserido na área 

quatro surge um pequeno estudo sobre a associação da prática desportiva com 

o consumo de tabaco. Por fim, surge o quinto capítulo, no qual realizo uma 

sucinta conclusão sobre as “perspectivas futuras”.  

 

 

PALAVRAS-CHAVE: REFLEXÃO, ESTÁGIO PROFISSIONAL, EDUCAÇÃO 

FÍSICA, ENSINO 



xvi 
 

  



xvii 
 

 

Abstract 
 

This report is part of the study plan of the 2nd cycle in Teaching Physical 

Education in Primary and Secondary Education, Faculty of Sport, University of 

Porto. The objective is to synthesize and describe the experiences of the 

internship I performed in Carvalhos Secondary School.  

My training group was composed of two student interns, Claudia Costa 

and Pedro Gonçalves, the teacher advisor was Prof. Dr. Carlos Araújo and the 

cooperative was Professor Cristina Macedo.  

This report is divided into five chapters. First comes the introduction. In the 

second chapter, "Personal Background", explain the path up to this stage of my 

formation. In the third chapter, "A Framework for Professional Practice", I walk 

into the causes of the completion of internship. In the fourth chapter, 

"Realization of professional practice", I reflect on the stage and experienced 

professional experiences, this is organized from Area 1 - Organization and 

Management of Teaching and Learning, Area 2 and 3 - Participation in School 

and Relations the Community at area 4 - Professional Development. Inserted 

into a small area four study on the association of sports practice with tobacco 

consumption arises. Finally, comes the fifth chapter, in which I perform a brief 

conclusion about the "future prospects".  

 

 

KEYWORDS: REFLECTION, VOCATIONAL TRAINING, PHYSICAL 

EDUCATION, EDUCATION 
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1. Introdução 
 

"É porque se espalha o grão que a semente acaba por encontrar um terreno 

fértil." Júlio Verne (s.d.)   

Este Relatório final surge no âmbito do estágio do 2º ciclo em Ensino de 

Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário, da Faculdade de Desporto 

da Universidade do Porto. Reflito sobre algumas das dificuldades que fui 

sentindo ao logo do ano e inclui um estudo sobre hábitos de risco.  

O objetivo passa por analisar não só os problemas, as dificuldades e as 

adversidades que fui sentindo, mas também os objetivos e as expectativas que 

consegui, ou não, alcançar. 

Por fim, acredito que o estágio foi a preparação que necessitava para ser, 

verdadeiramente, professor. Foi durante este ano letivo que aprendi e 

compreendi a realidade de ensinar numa escola e de ter uma turma a meu 

cargo, desta forma pude abranger todas as tarefas e dificuldades inerentes à 

profissão docente. 
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2. Enquadramento Pessoal 
Quem sou eu, de onde vem a ânsia do desporto? - A 

passagem para “modo professor” – Expectativas e 

medos. 

O meu nome é Filipe Eduardo Lopes Matias, e o Desporto sempre foi a 

minha maior motivação, na escola e fora dela. Nunca estava parado, sempre 

fui realizando um desporto novo para fazer e experimentar. Comecei na 

ginástica quando tinha 7 anos, no andebol aos 10 anos, passei pelas danças 

de salão por um ano e voltei ao Andebol. Treinei num clube de futebol e ainda 

pratiquei atletismo. O desporto é essencial no meu dia, se numa semana não o 

pratico, esta torna-se incompleta. Sem desporto não consigo realizar as tarefas 

diárias com a mesma motivação. O desporto é para mim uma satisfação e uma 

forma de sair da rotina. 

Com a chegada ao ensino secundário tive que tomar a minha primeira 

decisão sobre o meu futuro. Nem hesitei, escolhi a Área de Ciências e Saúde 

para que, no 11º ano, pudesse ingressar no curso de Animação Sócio-

Desportiva no Colégio Internato dos Carvalhos. 

 Terminada esta etapa, a minha vontade de seguir para a Faculdade de 

Desporto da Universidade do Porto era ainda maior, comecei a sentir o 

desporto como um possível futuro profissional e não apenas como uma forma 

de fugir à rotina. 

Ao longo deste meu percurso, quero salientar que, o desporto sempre fez 

com que me tivesse que superar de forma constante, foram-me apresentados 

diversos desafios profissionais e pessoais que aceitava de bom grado.  

No entanto, surgiu uma primeira dificuldade - de organização de tempo - 

com a entrada na faculdade e a chegada ao 2º ano convidaram-me para 

ingressar como treinador de Andebol no Grupo Desportivo do Colégio Internato 

dos Carvalhos. A partir desta fase, senti a necessidade de me reorganizar, 

comecei a ganhar mais responsabilidade e a criar mais objetivos. Pouco a 

pouco passei e passo esta organização para todos os aspetos da minha vida.  
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No 3º ano da faculdade, para além de treinar andebol, lecionava num 

jardim-de-infância durante sete horas semanais, o que me dava mais 

experiência e ainda mais vontade de continuar a minha formação. 

Desde sempre quis seguir desporto, ser professor, e durante estes anos em 

que estudei na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto fui 

aprendendo o essencial, para que este meu objetivo pudesse ser concluído 

com sucesso, os métodos e estratégias de ensino que ia aprendendo, aplicava 

nos treinos de forma a verificar a sua aplicabilidade.  

De facto, acredito que a aprendizagem que fui retirando dos treinos e aulas 

que fui lecionando deram-me o complemento necessário para que alguma 

teoria pudesse ser colocada em prática. Apesar da realidade do estágio ser 

diferente do desafio em que me encontro, acredito ter sido um grande momento 

de valorização.  

Na minha opinião a teoria não pode ser dissociada da prática e, por esse 

motivo, aproveitei ao máximo cada momento de aprendizagem que me foi 

proporcionado, seja na faculdade ou em pesquisas, pois só assim consegui e 

consigo crescer como pessoa que influenciará sempre a forma como lecciono. 

Segundo Graça, A. Nascimento, J. Ramos, V. (2008) “O conhecimento 

pedagógico que o futuro professor necessita saber para ensinar não pode estar 

restrito as aulas de disciplinas curriculares, como a didática, pedagogia ou 

metodologia do ensino, como ocorre frequentemente nos currículos dos cursos 

de formação inicial em Educação Física.”  

Segundo Marques (2010), “a docência é uma profissão que necessita ser 

aprendida, pois ninguém nasce professor e sim aprende esse ofício no decorrer 

do percurso formativo e profissional.” Eu, como estudante-estagiário, espero 

poder aprender cada vez mais, para me tornar um professor competente. 

Acredito que cada um ensinará de forma diferente, e aliás, tal como refere 

Nóvoa (1992): “A maneira como cada um de nós ensina está diretamente 

dependente daquilo que somos como pessoa quando exercemos o ensino.” O 

professor não nasce professor, mas também não é formatado para ser de 

determinada forma. Eu quero muito que a minha forma de ensinar seja 
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produtiva para os alunos e desejo trabalhar através deles e para eles e não o 

contrário. 

Efetivamente, quando me inscrevi para este Mestrado tinha elevadas 

expetativas em relação ao estágio, acreditando que poderia ser um ponto 

importante de crescimento e viragem na minha vida. No entanto, ao longo do 

primeiro ano fui duvidando da minha escolha devido à conjuntura que 

atravessamos e às respetivas oportunidades que terei para exercer o que 

escolhi, chegando a pensar que estaria a perder a possibilidade de enveredar 

por outra carreira com mais oportunidades de emprego. Decidi continuar, e não 

me arrependo, pois a grande diversidade de tarefas a que estou sujeito todos 

os dias deixa-me completo.  

Na verdade, creio que o último ano foi o que necessitava para que 

pudesse estar mais confiante para este novo e difícil passo que irei dar e que 

será, sem dúvida, a minha maior fonte de crescimento desde 2008, ano em que 

entrei na faculdade. Este ano é o culminar de vários anos de trabalho e, 

sobretudo, tive o privilégio de ser corrigido e orientado em tempo real, o que foi 

fantástico. 

A minha maior lacuna é a organização do tempo de forma a conseguir 

atingir o sucesso em todas as “frentes de batalha”, visto estar a trabalhar e a 

estudar, sou professor em dois jardins-de-infância, num leciono crianças dos 2 

aos 10 anos, no outro dos 6 aos 10. Coordeno, ainda, um projeto de formação 

desportiva e treino a equipa de minis de Andebol do Grupo Desportivo do 

Colégio dos Carvalhos. O maior desafio é, sem dúvida, o estágio, pois trabalho 

com uma população que nunca abordei de forma sistemática e, por esse 

motivo, acredito que terei de me superar e, por consequência, crescer muito 

como professor. 

  Como afirma Duarte (2008) “de uma forma positiva ou negativa, todos 

nós já experimentamos o medo um dia.” Para mim, o medo coloca-nos em 

alerta e atentos a tudo o que nos rodeia. O meu maior receio passa por não 

conseguir organizar o meu trabalho e, por esse motivo, dececionar as pessoas 

que me rodeiam e acreditam em mim. Terei de fazer um esforço extra e 

aproveitar todos os momentos para realizar o que for pedido. Por outro lado, 
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receio não ser capaz de conseguir “conquistar” a turma e tê-la como minha 

aliada nesta caminhada. Acredito que, com tempo, irei ultrapassar os meus 

receios e atingir os objetivos a que me proponho para este ano letivo.  

Tentarei construir uma identidade docente, refletindo e ponderando cada 

decisão com cuidado, estando, no entanto, atento às informações que me 

possam ser dadas, tal como refere Lopes, A. (2004), “a construção da 

identidade docente faz-se de fora para dentro, mas também de dentro para 

fora, é trabalhando no espaço interno que os ganhos se tornarão mais 

prováveis.” Terei de trabalhar muito para que a probabilidade de ganhos seja 

cada vez maior. 

 Por fim, o estágio é um momento chave na minha formação, estou 

receoso, mas com vontade de melhorar no planeamento e terei também de 

trabalhar e exercitar a minhas reflexões para que possa tirar mais proveito de 

cada momento reflexivo, no entanto tal como Dewey (1938) defendia “ninguém 

é capaz de refletir em alguma coisa sem experiência e formação sobre ela.” 

Daí, já ter referido que a formação e experiências que fui tendo enquanto aluno 

e professor serem uma mais-valia nesta etapa. 

Para terminar, segundo Sá-Chaves (2000), “uma das questões fulcrais para 

o desenvolvimento pessoal e profissional dos professores parece-nos ser a 

reflexão sobre a questão da sua identidade profissional. (...) a matriz identitária 

resulta da confluência de fatores de natureza histórica, psicológica, sociológica, 

ecológica, filosófica e epistemológica (...)” Na minha opinião, o ensino e a 

reflexão devem andar sempre em conjunto, pois só assim poderei pensar sobre 

o que melhorar e colocar em prática. Então, terei de passar pela dificuldade de 

lecionar para refletir e planear novamente, lecionar e refletir, tornando-se num 

ciclo de aprendizagem. O estágio dar-me-á mais destreza, capacidade e 

formação para poder ser melhor. Ao refletir sobre a parte final da referência 

supracitada acredito que Sá-Chaves quererá dizer que a minha capacidade de 

ser professor deriva de todos estes fatores e, explica um pouco, de onde 

poderão advir os meus receios e como irá ser construída a minha identidade 

como professor. Esta deriva de diversos fatores que devem ser adquiridos, ou 

que devem ser ultrapassados.  
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3. Enquadramento da Prática Profissional 
3.1. Enquadramento Legal e Funcional 

O estágio profissional surge como etapa final na formação do EE. Está 

inserido no 2º ciclo em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e 

Secundário e, juntamente com o relatório de estágio, tem uma preponderância 

de 120 unidades de crédito.  

De forma a assegurar a sua devida aplicação e supervisão, existe, por um 

lado o professor orientador (associado à FADEUP) que realiza a ligação entre a 

escola e a faculdade e apoia na realização do relatório final. Por outro lado, 

existe um professor cooperante (associado à escola), responsável por 

acompanhar os estudantes estagiários ao longo do ano lectivo, apoiando e 

auxiliando nas tarefas diárias associadas ao estágio profissional, é o 

coordenador do núcleo de estágio.    

 Segundo o modelo utilizado na FADEUP para a obtenção de grau de 

Mestre em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário, a 

legislação reporta as orientações legais integrantes no Decreto-lei nº74/2006 

de 24 de março e no Decreto-lei nº 43/2007 de 22 de fevereiro.  

 O enquadramento das tarefas realiza-se através da Área 1 “Organização 

e Gestão do Ensino e da Aprendizagem” que se apresenta como “fio condutor” 

que me guiou ao longo de todo o ano letivo, esta é a área que abrange as 

avaliações, planeamentos e documentos orientadores. Existem, ainda, as 

Áreas 2 e 3 “Participação na Escola e Relações com a Comunidade”, que 

abrangem a estruturação e realização de tarefas associadas com relações com 

a comunidade escolar, tais como desporto escolar, direcção de turma, ou 

outras actividades. Por fim surge a Área 4 “Desenvolvimento Profissional”, que 

tem como objectivo o desenvolvimento das capacidades profissionais, inclui, 

por exemplo, o estudo realizado ao longo do estágio profissional. 
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3.2. A Escola que sempre quis… 

A Escola Secundária de Carvalhos esteve, durante este ano, em processo 

de formação do Agrupamento de Escolas de Carvalhos. Houve algumas 

reestruturações importantes, no entanto, nada que prejudicasse o estágio 

profissional, foram reestruturados e uniformizados alguns programas e 

avaliações, para que todas as escolas trabalhem em conjunto e sem 

diferenças, tanto em planeamento como em avaliação. Só desta forma poderá 

haver uma permuta e apreciação justa entre as várias escolas que constituem 

este Agrupamento.  

 O Agrupamento de Escolas de Carvalhos situa-se em Pedroso, Vila 

Nova de Gaia. Esta foi a minha primeira opção, pois vivo a três minutos da 

escola e cresci em torno dela, visto ter sido formado na escola vizinha, o 

Colégio Internato dos Carvalhos.  

 Os espaços para a prática de educação física são geridos através do 

roulement criado no início do ano letivo. Existem quatro espaços possíveis: o 

exterior, o pavilhão 1 e 2 e o pavilhão pequeno. 

O exterior é composto por campo de andebol/futsal, pista de atletismo, 

fosso de areia para saltos e pista de aceleração, 3 campos de basquetebol – 6 

cestos, a possibilidade de montar mais um campo de futebol com balizas 

amovíveis.  

O pavilhão grande, que não tem medidas oficiais, é constituído por 2 balizas 

e 4 cestos de basquetebol e ainda tem a possibilidade de colocar uma rede de 

voleibol na extensão de todo o pavilhão 1 – este pavilhão é dividido, através de 

uma lona, em pavilhão/campo 1 e 2 de forma a multiplicar os espaços de 

prática. 

O pavilhão pequeno é o ideal para a realização de aulas de Ginástica, pois 

apresenta equipamentos fixos: cordas, argolas e espaldares. Para além disto 

tem acesso direto à arrecadação onde se encontra material de ginástica. É 

também o local de eleição para a realização do badminton pois já está 

preparado para montagem das redes. Possui ainda 2 cestos de basquetebol e 

a possibilidade de colocar uma rede de voleibol. 
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Os dois pavilhões têm acesso ao armazém o que facilita muito a 

organização das aulas. Todo o material é estimado e organizado na perfeição, 

bem como os balneários e pavimentos. 

Cada professor deve entregar uma requisição antes da aula, sendo que, os 

funcionários nos apoiavam neste aspeto, pois qualquer material extra nos era 

cedido sem qualquer problema e aponte na requisição. 

A única situação que mudaria na escola seria o pavilhão, uma escola com 

obras realizadas há 10 anos deveria ter um pavilhão com medidas oficiais. 

Abordei o professor responsável pelo material e ele disse que também alertou 

para esse facto, mas o projeto era para ser cumprido. Reparei, ao longo do 

tempo, que era uma opinião partilhada por todos os professores da escola. 

3.3. O Núcleo de Educação Física – A mentalidade e 

abertura jovem de um núcleo com vasta 

experiência. 

O núcleo de Educação Física da Escola Secundária dos Carvalhos 

demonstrou uma grande cumplicidade ao longo do ano letivo. Começando 

por definir o roulement, as estratégias e formas de avaliação. Com a 

organização em Agrupamento de Escolas de Carvalhos, houve uma 

necessidade de uniformizar a avaliação, criação de uma tabela homogénea, 

e os conteúdos a abordar.  

A escola já recebeu vários EE, ao longo de vários anos letivos, e isso 

nota-se na capacidade de todos em inserir-nos e a forma incansável como 

nos envolvem em todas as atividades do Núcleo. 

Em qualquer atividade que consegui participar fui recebido de forma 

bastante acolhedora. Desde arbitrar jogos de andebol à quarta-feira, a 

participar no corta-mato regional, ou nos torneios regionais de tag rugby e 

compal air. Tive interação direta com quase todos os professores e viu-se 

que há um bom entrosamento e muitos anos de ligação, várias rotinas 

criadas, o que facilita o trabalho. 

No que diz respeito às aulas, sempre que precisei de algum espaço ou 

material em particular, estes foram-me cedidos sem problema.   
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Não desejaria outro local onde estagiar, fui muito bem recebido, desde a 

direção aos funcionários, passando pelos professores, todos me tratavam 

bem e foram importantes para eu perceber o que é a escola e toda a 

logística que exige. 

3.4. O Núcleo de Estágio 

O meu Núcleo de Estágio foi composto pela PC Cristina Macedo, pelo 

PO Dr. Carlos Araújo e pelos EE Cláudia Costa e Pedro Gonçalves. 

A PC foi uma mais-valia durante todo o ano, orientou-me para que me 

mantivesse sempre ativo e organizado, tentou que conseguisse manter 

todas as atividades em que estava inserido com sucesso. Foi uma das 

pessoas que mais me ajudou a crescer a nível pessoal e profissional desde 

que ingressei na faculdade. Conseguiu, no final do ano, surpreender-me 

com uma leitura exemplar da minha forma de estar no estágio e tentou 

mostrar-me a importância de “dizer não”.  

Relativamente aos meus colegas de estágio, já os conhecia, desde o 

Colégio Internato dos Carvalhos, escola que frequentamos na mesma 

altura, mas em turma e anos diferentes. Foram ambos importantes na 

minha formação, cada um à sua maneira, e, sem eles, este percurso teria 

sido mais difícil. Penso que, após uma primeira fase mais atribulada, 

conseguimos atingir uma forma de trabalho interessante e benéfica para os 

três.  

O PO foi importante, pois sempre que pôde comparecer na escola foi 

uma mais-valia para a formação de todos. A sua experiência foi muito 

importante para a meu crescimento e a disponibilidade demonstrada um 

bom exemplo de humildade. Ajudou-me a perceber a importância dos 

alongamentos e, foi uma ajuda fulcral para ultrapassar algumas das 

dificuldades do estágio.    
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3.5. A Minha turma – Extremos que se uniam. 

Após ver as listas das três turmas 

possíveis, a turma I foi a que mais me 

chamou a atenção e desafiava. Foram 

tiradas à sorte e foi a que me saiu. 

Esta turma caracterizava-se pelo 

elevado número de reprovados 

existente (sete do ano 2011/2012). 

Mais de metade da turma já tinha 

reprovado pelo menos uma vez no seu 

percurso académico (Ver quadro 1). 

Tinha 14 alunos do género masculino e 13 do feminino. Tive um aluno doente 

durante todo o ano e uma aluna grávida que parou de realizar aulas em 

outubro e regressou em fevereiro. Deparei-me com uma turma muito 

heterogénea e a dificuldade inicial seria a forma como a iria abordar.  

 Optei por não entrar demasiado autoritário, tolerei alguns 

comportamentos, mas não deixei que colocassem em causa a minha liderança. 

Tive alunos que faziam apenas 6 anos de diferença de mim e que já eram 

quase maiores de idade. 

 Decidi respeitar o facto de haver muitos reprovados, mas não valorizar 

em demasia e para dar a oportunidade aos alunos de criar um novo percurso, 

sem historial. Aceitei as descrições que fui reunindo de outros professores 

sobre alguns dos meus alunos, no entanto decidi não as valorizar em demasia, 

para que cada aluno pudesse alterar o seu percurso sem o peso do passado. 

 Após as primeiras reuniões verifiquei que a turma se caraterizava pela 

“falta de empenho”, de alguns alunos, em todas as disciplinas. Havia um núcleo 

de alunos problemáticos bastante relevante. Senti um grande apoio por parte 

das raparigas da turma, não por serem sossegadas, mas sim pela sua vontade 

e entrega em todas as aulas. Sabia que não precisava de as controlar tanto 

como os rapazes para que os exercícios fossem cumpridos, foram a 

estabilidade da turma. Nos rapazes, o objetivo passava por conseguir que 

participassem nas aulas de forma empenhada. Foi muito difícil a gestão das 

Quadro 1 – Divisão dos alunos pelo 

número de reprovações 

 

Número de vezes 

reprovado 

Número de 

Alunos 

0 12 

1 10 

2 3 

3 2 
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aulas devido às faltas constantes, tinha sempre alguém que não comparecia, o 

que me obrigava a refazer grupos e a replanear. 

 Apesar das grandes diferenças que existiam na turma, era uma turma 

unida, andavam juntos nos intervalos, tentavam que todos estivessem 

inseridos. Eram bons miúdos e alguns deles mal compreendidos e com um 

background familiar complicado. Eram, sem dúvida, uma turma de extremos 

que se uniam, tornando-se um ambiente relativamente equilibrado quando bem 

controlado.   
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4. Realização da Prática Profissional 
4.1. Área 1- Organização do processo de Ensino-

Aprendizagem 

"As estruturas operatórias da inteligência não são inatas." Jean Piaget (s.d.) 

4.1.1. A chegada à escola como Professor Estagiário 

No primeiro contacto com a escola senti aquele nervoso de novo 

desafio, o frio na barriga de não saber quem vou encontrar e como serei 

recebido. A ansiedade de não saber quais seriam os alunos, as instalações, ou 

as adversidades que iria encontrar. E, sobretudo, se iria ser bem recebido e de 

que forma me conseguiria inserir na escola. 

4.1.2. As primeiras impressões e Reuniões 

Nos primeiros contactos apercebi-me, rapidamente, que o estágio iria 

decorrer naturalmente e que teria o apoio que necessitasse de cada professor. 

Senti-me em casa, colocaram-me, desde início, totalmente confortável, nunca 

me fecharam uma porta.  

Nas primeiras reuniões definimos qual o método de avaliação, de forma 

a uniformizar o agrupamento. Foi distribuída uma tabela de avaliação igual para 

todos os anos e escolas. Foram planeadas, igualmente, as atividades a realizar 

pelo Núcleo de Educação Física. Aprendi, nesta fase, que a distribuição não é 

só feita através do tempo, ou seja dividida pelos vários períodos ou meses, 

mas também pelos dias da semana, de forma a não acumular as atividades 

nos mesmos dias e “prejudicar” sempre as mesmas disciplinas. 

Após alinhavarmos as atividades gerais do núcleo de EF passamos para 

a reunião de grupo de estágio. Nesta ficou definido que o primeiro passo seria 

reorganizar o programa nacional de EF e adaptá-lo à realidade escolar. E, 

ainda, decidimos e dividimos as modalidades lecionadas através o plano 

supracitado e do roulement. Assim determinamos que as modalidades que 

iriamos lecionar seriam: Voleibol, Ginástica, Futebol, Andebol, Basquete e 

Atletismo. Desta forma, dei o primeiro passo rumo ao novo grande desafio que 

teria de ultrapassar. 
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4.1.3. Planeamento anual, análise do Programa de Educação Física 

do 3º Ciclo – 9º ano - comparação com o Plano adaptado à 

Escola.  

O Planeamento anual, análise do Programa de Educação Física do 2.º 

ciclo – 9.º ano – comparação com o Plano adaptado à escola, foi das 

atividades iniciais que estranhei, mas que, rapidamente, percebi a sua 

necessidade, é perentório e obrigatório adaptar o PEF à realidade de cada 

escola e posteriormente de cada turma. Acredito que ainda há muito para 

desenvolver e trabalhar em relação a este tema: Qual a melhor forma de 

desenvolver a disciplina de EF nas escolas? Qual o motivo do desnível 

verificado de umas turmas/escolas para as outras? 

 Na minha opinião, esta adaptação do PEF é essencial para o sucesso e 

credibilização da disciplina. Se o nível apresentado não é de 9º ano, 

deveremos instruir, exercitar e consolidar de forma a elevar o nível dos alunos 

até esse patamar, ou o mais próximo possível. Não podemos exigir que todos 

os alunos sejam atletas profissionais. EF é a disciplina mais subdividida em 

modalidades distintas e, por esse motivo, uma das que tem mais diversidade 

de interações e solicitações. Para se cumprir o planeamento, em alguns casos, 

seriam necessárias várias horas extra. Vi alunos de 9º que não sabiam passar 

uma bola, ou fazer um rolamento à frente.  

 Em tom de conclusão, o planeamento adaptado é obrigatório de forma a 

conseguir que a turma tenha metas atingíveis. Tal como já referi, EF tem 

muitas variáveis que a torna uma das disciplinas mais difíceis de atingir um 

nível elevado de execução em todos os momentos. É muito difícil encontrar um 

aluno capaz de assimilar os vários desafios de cada modalidade em apenas 

três ou quatro semanas. 

 

4.1.4.  Organização e Orientação do Primeiro MEC 

O primeiro MEC a realizar foi o de Voleibol, senti algumas dificuldades, 

pois tinha pouco tempo para o realizar antes de começar o ano. Acabei por só 
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terminar o MEC quando já ia a meio da UD. No entanto, os alunos não foram 

prejudicados, pois com o apoio da PC foi possível refletir e planear as aulas de 

forma organizada.  

Estou sapiente que esta fase se revelou como um grande momento de 

aprendizagem e o primeiro contacto que tive com a realidade de dar aulas 

numa escola pública a alunos de 3º ciclo. Refiro, ainda, que foi uma boa 

unidade para conhecer os alunos pois é uma modalidade sem contacto que 

pode ser organizada com maior facilidade e, apesar das dificuldades de 

aprendizagem que normalmente lhe estão associadas, foi ótima para iniciar 

esta nova etapa da minha vida. (Reflexão Final UD Voleibol) 

Este foi o primeiro passo e senti, verdadeiramente, o que era ser 

professor. Fui capaz de encontrar uma solução rentável de organização na 

primeira aula, tal facto ajudou-me a que estivesse mais relaxado no 

planeamento das aulas seguintes. Podia preocupar-me mais com a exercitação 

e correção dos erros, do que com a organização da turma. Na verdade, desde 

o início coloquei como desafio pessoal a inexistência de paragens ou “tempos 

mortos” nas minhas aulas. Este MEC foi o desafio perfeito, pois devido á falta 

de espaço teria de organizar bem a turma de forma a não ter alunos parados, 

ao consegui-lo, percebi que era possível ter sempre toda a gente em prática, 

aumentando o tempo útil de aprendizagem.     

4.1.5. Planos de Aula – A reflexão colocada em prática  

“Planejar e realizar situações de ensino apropriadas significa ficar atento 

às formas de representação da matéria” (Graça, A; Nascimento, J; Ramos, V. 

2008). Sem plano não há estratégia ou fio condutor, a importância do plano é 

elevadíssima pois obriga a visualizar a aula previamente. Obriga à organização 

e encadeamento de ideias antes da sua colocação em prática. A fase da 

realização do plano de aula é fulcral para o crescimento como professor. 

Sempre que construía um plano era como lecionar uma aula 

mentalmente. Eu gostava de me certificar que o exercício era possível de ser 

realizado e de ser colocado em prática.  
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Devido a esta característica consegui que a organização das minhas 

aulas fosse muito positiva ao longo do ano. Não tive de reajustar organizações 

inteiras, tive de fazer pequenos reajustes de forma a motivar os alunos para as 

estações auxiliares (habitualmente condição física). 

A realização do plano, obrigava-me a refletir antes de lecionar e ainda, 

sobre as vivências anteriores. Na minha opinião, foi o documento mais 

importante para que o estágio fosse realizado.  

4.1.1. A Experiência do treino como mais-valia nas aulas. 

A minha experiência de treino foi, sem dúvida, uma mais-valia para a 

realização deste estágio. Tal como referi anteriormente, já trabalhava na área 

de treino/ensino há alguns anos e a capacidade de adaptação e reação a 

novos desafios e dificuldades é muito superior. Na verdade, não estranhei o 

facto de estar a orientar uma turma, pois já o tinha feito. 

Com o treino adquiri estratégias de ensino que me ajudaram bastante, 

no entanto, nem sempre senti que isso fosse uma mais-valia: saliento que, por 

mais experiência que eu possa evidenciar a nível de treino de andebol o nível 

destes alunos é muito baixo e, sobretudo, a sua capacidade para perceber o 

jogo de andebol e tudo o que o envolve é muito reduzido (Reflexão Aula 1 

Andebol). A verdade é que acreditei que em três semanas poderia colocar a 

minha turma a jogar andebol com qualidade. Viram-se muitas melhorias, mas 

há limitações e erros técnicos que são muito difíceis de corrigir. 

O facto de já ter errado nos treinos ajudou-me a planear melhor os 

exercícios, consigo visualiza-los quando estou a planear e antes de os colocar 

em prática e esse aspeto fez com que tivesse de alterar os exercícios poucas 

vezes.  

4.1.2. Plano e Gestão da Aula e suas adaptações – reflexão durante 

a aula 

Acredito que a capacidade de readaptar o planeamento também vem 

com a prática e é muito importante não deixar os exercícios “passar de 

validade” (como a PC dizia) Segundo Flores, (2010) é “essencial que os alunos 

futuros professores desenvolvam compreensões profundas acerca do ensino e 
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da aprendizagem investigando a sua própria prática, o que constitui um desafio 

para os formadores de professores.” Deverei alterar a aula quando os 

exercícios não estão a atingir o objetivo planeado. (Reflexão Aula 4 Ginástica) 

No entanto, o meu objetivo sempre passou por conseguir realizar e cumprir 

com o planeamento, por outro lado, se com alguns ajustes todos melhorarem a 

performance há que os fazer. O importante para mim era colocar toda a turma 

a realizar os exercícios pedidos e com alguns reajustes todos mostrarem uma 

grande motivação para a aula. (Reflexão Aula 8 e 9 Andebol) 

Saliento que as adaptações foram vistas não como um instrumento a ser 

utilizado de forma constante, mas sim como uma ferramenta de adaptações 

importantes que utilizava para que os meus alunos se mantivessem motivados 

e a realizar os exercícios propostos. Na minha opinião não se deve colocar o 

cumprimento do plano à frente da aprendizagem dos alunos, deve-se melhorar 

para que os planos sejam ajustados à realidade possível, mas se não forem 

devem ser reajustados, replaneados e readaptados.  

4.1.3. Aulas Observadas – Partilha de experiências para 

crescimento mútuo. 

Segundo Silva (2009), “o processo de supervisão pedagógica é 

assumido como um processo essencial na preparação de professores.” As idas 

do PO à escola foram muito proveitosas e essenciais para mim. O professor 

teve boas leituras das aulas e ajudou-me a crescer enquanto professor. 

Aproveitei uma das presenças do PO como forma de motivar os meus 

alunos, nesta aula tivemos a presença do PO. Tal facto deixou-me um pouco 

nervoso visto a aula anterior não ter corrido como eu esperava. Contudo os 

alunos mostraram-se muito envolvidos e empenhados com o professor a 

classificar a turma como “bem comportada”. Esta afirmação deixou-me muito 

orgulhoso da minha turma e com vontade de trabalhar mais para lhes retribuir o 

bom comportamento. Na minha opinião a presença do PO foi importante pois 

corrigiu-me nas ajudas das paralelas e ensinou-me ajudas para as saídas. Para 

além disso, ter os meus alunos a contactar com um dos melhores professores 

de Ginástica a nível nacional foi fantástico. Houve alunos a serem ajudados 

pelo PO e a saírem muito motivados da aula, com muita vontade de aprender 
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mais, o que me deixou muito realizado visto se tratar de uma das modalidades 

que cria mais “inimigos” entre os alunos. (Reflexão Aula 5 e 6 Ginástica - 

Observada PO) 

Tentamos sempre ver duas aulas de cada colega em cada UD, a minha 

relação com os meus colegas de estágio permitia-me abertura para dizer 

frontalmente o que achava que estariam a fazer bem, menos bem e aquilo que 

alteraria sem que a nossa relação se deteriorasse. A PC foi oportuna e justa 

nas diversas observações que nos ia fazendo, foi uma boa orientadora dentro 

das instalações escolares. Acredito que foi uma peça fulcral na minha formação 

como professor.  

Como acredito que a ver também se aprende, fui presença assídua nas 

aulas da professora e dos meus colegas. A PC informou-nos que caso 

realizássemos exercícios interessantes ela também os utilizaria nas aulas dela, 

fiquei orgulhoso ao verificar que isso aconteceu connosco.  

 Sem estas aulas não haveria partilha de experiências, e é através dos 

erros e dos sucessos de um que todos aprendemos. Por outro lado, a 

experiência do PO e da PC foram fundamentais para enriquecer o meu 

crescimento como professor. Sem estas observações não haveria hipótese de 

discussão prática e sem ela não há evolução.  

4.1.4. Reflexões – Professor Reflexivo 

O facto de reflectir tonou-me num melhor EE, creio que sou mais 

professor “hoje” do que era “ontem” e que tenho tido uma evolução bastante 

saudável, mas que por vezes tem altos e baixos. (Reflexão aula 8 e 9 

Andebol) 

Fui consciente, ao longo do ano, das minhas lacunas e capacidades, 

consegui discernir facilmente o que era para manter ou não, estratégia bem 

conseguida é para manter. (Reflexão final UD Andebol) 

A meio do ano verifiquei que deveria refletir sobre as notas em casa 

antes da avaliação de cada UD e isso trouxe-me muitas vantagens. Quanto à 

forma de avaliação, desde a Modalidade de Futebol que realizo a avaliação em 

casa e apenas utilizo a aula para “confirmar” algumas notas. Na minha opinião 
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a avaliação não chega para avaliar, tem de haver uma avaliação prévia e 45’ 

ou 90’ não chegam para ver tudo ao pormenor, chegam para confirmar ideias e 

notas, facilitando muito o meu trabalho. (Reflexão Final MED – UD 

Basquetebol) 

Na minha opinião ser reflexivo não é só no papel, é no plano e na sua 

colocação em prática, é nas reuniões, nas observações, é em cada passo que 

vou dando como EE e como futuro professor. Segundo Flores, (2010) “É, 

assim, necessário valorizar a prática como fonte e local de aprendizagem 

através da reflexão e da investigação e promover as condições para a 

aprendizagem (recursos, tempo e oportunidades para aprender) para que os 

alunos futuros professores se empenhem em processos de reflexão sobre o 

processo de tornar-se professor.” O facto de ser um EE reflexivo ajuda-me a 

ser um professor com capacidade de introspeção e de verificar se a estratégia 

utilizada é realmente o caminho certo a seguir. 

4.1.5. O Controlo da Turma 

O controlo da turma foi algo que me deu algum trabalho, na UD de 

voleibol aproveitei para conhecer os alunos e verifiquei que as aulas de terça-

feira iam ser difíceis, associei o facto de os alunos virem menos respeitosos ao 

facto de estarem cansados por ser a última aula do dia. Consegui que a turma 

me conhecesse e verificasse os limites que poderia atingir. Foi uma boa UD 

para criar rotinas pois introduzi algumas regras tais como: chegarem e 

sentarem-se à minha frente, de se colocarem em cima de uma linha do campo 

para visualizarem uma explicação e de nos reunirmos com uma contagem até 

10. 

Na UD de Ginástica não me senti tão bem, devo continuar a estudar e 

rever a minha forma de abordar os alunos para que possa ser cada vez mais 

respeitado, sobretudo quando tento corrigir algum comportamento. Devo 

continuar a corrigir oportunamente mas com mais firmeza. (Reflexão aula 2 e 3 

Ginástica) 

A dificuldade de lecionar às terças continuava, com altos e baixos esta 

foi a primeira vez que consegui ter os alunos envolvidos numa terça-feira. 
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Fiquei contente por verificar que os alunos estão motivados para esta 

modalidade. (Reflexão aula 7 Ginástica) 

Por um lado, cheguei a ter alunos que ultrapassavam os limites 

aceitáveis de civismo, vi-me obrigado a mandar um aluno embora por estar 

insistentemente a chutar a bola, ora contra a parede, ora contra as redes e num 

desses momentos de desrespeito acertou violentamente numa colega, não me 

deixando outra alternativa (Reflexão aula 6 e 7 Futebol). Por outro lado, havia 

algumas melhorias no que diz respeito ao comportamento dos rapazes, gostei 

de verificar que há uma consciencialização do comportamento incorreto, agora 

só falta melhorá-lo. (Reflexão aula 12 e 13 Futebol) 

No desafio de lecionar uma aula teórica, falhei na falta de rigor sobre a 

forma como os alunos estavam dispostos na sala. Permiti que se sentassem 

nas últimas mesas e deveria ter insistido que ficassem nas filas da frente 

evitando, desta forma, o ruído de fundo que fui sentindo ao longo da aula. 

(Reflexão Aula teórica Basquetebol e MED) Deveria ter sido mais 

intransigente na entrada na sala de aula. 

Por fim, verifiquei que quando colocava um pouco mais de competição 

nas aulas revelavam-se personalidades rapidamente, tive dois alunos com 

processo disciplinar por não conseguirem cooperar/opor-se com honra, 

discutindo/agredindo colegas e, para terminar, abandonando ambos a aula (em 

momentos diferentes) sem autorização. Apesar de terem voltado para o 

pavilhão não tive outra opção a não ser a marcação da falta disciplinar por 

ignorarem as minhas ordens de permanecerem na “sala de aula” – pavilhão. 

(Reflexão 1ª Jornada MED) 

Na minha opinião a turma revelou-se uma boa surpresa. Fui capaz de os 

ter como meus aliados na maior parte do percurso, consegui ir resgatando 

alguns e só tive pena dos que pelo caminho se foram perdendo 

irremediavelmente, acabando por reprovar. 

4.1.6. Instrução e Gestão do Tempo de Aula 

A minha dificuldade passou mais pelas instruções finais e pela gestão 

dos imprevistos. Na verdade, cada modalidade tinha os seus problemas, o 
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voleibol tinha a rede, a ginástica o material, o andebol só tinha metade do 

campo, o futebol e o atletismo tinha a chuva. 

Numa das aulas de ginástica Perdi muito tempo na montagem do 

material e, por esse motivo, apressei muito a instrução levando a que a aula 

demorasse um pouco a começar a desenvolver. (Reflexão Aula 2 e 3 

Ginástica) A solução passa por manter a calma e não apressar a instrução, 

nesta aula senti que tive de passar pelos vários grupos diversas vezes até 

conseguir que funcionasse. 

Fui aprendendo com alguns dos erros que cometi e consegui tornar-me 

mais eficaz. A aula começou com algum atraso e isso apressou a minha 

instrução, no entanto consegui que a sessão se iniciasse e rapidamente 

começasse a funcionar. (Reflexão Aula 7 Andebol) Tive de reajustar algumas 

aulas a nível de tempo de forma a conseguir cumprir o horário. 

No MED, os atrasos nos jogos eram difíceis de controlar, a solução 

passou por reajustar, algumas vezes, o tempo de jogo após o treino passei 

para a competição e já comecei atrasado, fui retirando tempo aos jogos mas, 

mesmo assim, a aula terminou depois da hora, terei de rever se valerá o 

esforço de dar os primeiros minutos de treino e se será benéfico. (Reflexão 1ª 

jornada MED)  

Saliento que a noção de tempo é algo que é difícil de adquirir, é 

fundamental conseguir controlar o tempo de forma a me tornar melhor 

professor. Este tópico surge pois foi uma das minhas dificuldades, conseguir 

cumprir com os tempos planeados, sobretudo no MED. 

 

4.1.7. Desporto Individual vs Coletivo – A utilização de grupos de 

trabalho em Ginástica 

Nas aulas de ginástica íamos abordar a ginástica acrobática, no entanto, 

decidi manter sempre os mesmo grupos de trabalho durante todas as aulas e 

consegui, com esta ação, melhorar o trabalho de grupo (os grupos de 

acrobática mantiveram-se) e motivar mais os alunos. (Reflexão aula 5 e 6 

Ginástica) 
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Na verdade, Acredito que estamos no caminho certo e os meus alunos 

mostram-se motivados para a realização das aulas. Tentarei continuar a 

motiva-los para a importância de trabalharem em equipa para atingir os 

objetivos com mais facilidade e qualidade. (Reflexão aula 7 Ginástica) a 

utilização de grupos foi uma estratégia importante para os fidelizar à disciplina 

e à modalidade. Consegui que alguns dos alunos que faltavam variadas vezes, 

comparecessem de forma mais constante. Ainda assim, “os grupos que 

tiveram alunos que faltaram a aulas tiveram piores performances pois estavam 

menos entrosados e necessitavam de bastantes verbalizações para garantirem 

que o esquema seria parcialmente cumprido” (Reflexão aula 14 e 15 

Ginástica) 

 Na minha opinião, este trabalho por grupos foi muito proveitoso, visto 

trazer muitas vantagens à organização da aula. Cada aluno é obrigado a 

melhorar para que o grupo tenha sucesso, vi alunos a serem motivados pelos 

colegas para que continuassem a treinar de forma a conseguirem completar o 

esquema que lhes propus na íntegra. Irá ser um método que utilizarei, sem 

dúvida, no futuro.  
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4.1.8. Realização de exercícios de condição física durante as aulas 

– dificuldade e objetivos 

Um dos desafios colocados pela PC foi a realização de um plano de 

condição física, para que os alunos tivessem exemplos de exercícios, caso 

quisessem realizar algum tipo de exercitação em casa ou posterior à sua 

formação escolar. No entanto, foi sempre um desafio, utilizei a condição física 

várias vezes como sector auxiliar (para os alunos não estarem parados). Na 

parte da condição física os alunos foram realizando sempre que interpelados. 

Tenho de aproveitar melhor os quadros espalhados no pavilhão para não 

“obrigar” a decorar informação demasiado extensa e que possa causar 

dúvidas, fui claro na explicação mas forneci demasiada informação. A turma foi 

realizando as tarefas mas devia proporcionar momentos mais diversificados 

para que pudessem estar sempre envolvidos, pois as habilidades pedidas, tal 

como já referi, não eram atrativas.(Reflexão aula 1 Ginástica)  

Efetivamente, tive de readaptar diversas vezes até acertar em alguns 

planeamentos tomei a decisão de colocar os alunos a correr no exterior e foi 

algo que correu bastante bem e revelou-se uma mais-valia para a aula. Na 

verdade, os alunos mostraram-se empenhados e envolvidos durante a corrida, 

mesmo que alguns “cortassem caminho” todos correram durante os 10 minutos 

pedidos. Efetivamente, desta forma, consegui que todos os alunos corressem 

sem estarem sempre a perguntar quanto tempo faltava. Foi uma boa estratégia 

que tentarei repetir na próxima aula. (Reflexão Aula 11 e 12 Ginástica) 

Fui tendo a noção que esta era uma das principais ferramentas para que 

pudesse trabalhar a parte fundamental da aula, que foi alvo de algumas 

alterações e reflexões, deverei rever o que fazer na condição física criando um 

sistema mais eficaz e tornar a verificar se dará resultado. (Reflexão Aula 7 

Andebol) 

A evolução era notória à medida que as aulas iam avançando, ia 

dedicando mais tempo de planeamento à condição física e isso ia dando frutos, 

quanto à condição física os alunos demonstraram-se trabalhadores em todas 

as estações e não foi quase necessária a minha intervenção para que os 

exercícios funcionassem. (Reflexão Aula 8 e 9 Andebol) 
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Por fim concluí que o plano de preparação física tem de ser tão importante 

como a aula (Reflexão Final UD Andebol) pois só assim se poderia conciliar 

as duas tarefas. Com a realização de exercícios de condição física conseguia 

manter toda a turma ocupada, mas também tinha a preocupação de verificar se 

os objetivos estavam a ser cumpridos. 

4.1.9. A Introdução da flexibilidade nas aulas 

A prática da flexibilidade surgiu no âmbito da exercitação da condição 

física e após a ida do PO à escola. Nesta aula aproveitei os conselhos do PO e 

realizei exercícios de flexibilidade. Estava com um pouco de receio que os 

alunos não se envolvessem nestas tarefas, mas eles mostraram-se bastante 

envolvidos e empenhados ao longo dos exercícios o que me deixou bastante 

satisfeito (Reflexão Aula 8 e 9 Ginástica). 

Após esta primeira boa reação deparei-me com a dificuldade de 

conseguir colocar os alunos a realizar exercícios de flexibilidade de forma 

autónoma. É algo que não foi fomentado durante muitos anos e, por esse 

motivo, difícil de criar automatismos, acabei por só realizar jogo com os 

corredores definidos e colocar o resto da turma a realizar tarefas de força e 

flexibilidade (sem efeito) (Reflexão Aula 4 Andebol). 

 Senti algumas dificuldades de colocação dos exercícios de flexibilidade, 

no entanto, com a chegada da modalidade de atletismo tornou-se, novamente, 

mais fácil a sua introdução pois dedicava uma fase da aula só para flexibilidade 

específica e consegui realizar exercícios de flexibilidade de barreiras (Reflexão 

Aula 1 – Atletismo/Barreiras). 

4.1.10. O Jogo como meio de Ensino 

No que diz respeito ao jogo como meio de ensino, gostei muito desta 

organização pois mantém os alunos muito motivados, há mais tempo de 

exercitação de jogo formal e os objetivos são, da mesma forma, atingidos com 

eficácia e eficiência (Reflexão aula 11 Futebol). 

Na minha opinião, só se pode aprender a jogar, passando várias vezes 

pela dificuldade que só o próprio jogo coloca (Reflexão final UD Andebol). No 

entanto, o jogo formal e a competição por um resultado levaram a que 
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voltassem os erros que já tinham sido ultrapassados. É necessário parar o 

jogo, tornar a instruir, insistir nos objetivos para que estes sejam cumpridos. 

Acredito que é um caminho eficaz, mas que exige do professor uma 

capacidade evoluída de verificar o erro e a coragem de parar a aula para 

corrigir.  

Senti que os alunos estavam muito motivados e que a aprendizagem se 

realizou de forma eficaz. No entanto, saliento que se fosse para exercitar algum 

movimento técnico específico que, provavelmente, optaria por um exercício que 

individualizasse, ou que isolasse o movimento a exercitar ou consolidar. 

 

4.1.11. A Importância do Feedback – Ciclo e Periodicidade de 

utilização 

Um dos desafios que foi surgindo ao longo das aulas foi a utilização do 

feedback e a sua periodicidade. A intervenção da PC sobre a utilização do 

Feedback começou nas aulas de futebol e acredito que a minha evolução foi 

notória. Siedentop (1991) (cit. por Rosado & Mesquita, 2011, p.90), afirma que 

“uma forma possível de controlarmos o efeito da intervenção é acompanhar um 

aluno o número de tentativas suficientes para ter uma ideia precisa das suas 

capacidades e dificuldades nessa tarefa, fornecendo diversos feedbacks 

intimamente relacionados. Esta estratégia permite, ainda, ao professor, 

verificando o efeito das suas intervenções, corrigi-las. Aconselha-se, assim, 

que, depois do feedback inicial, o professor verifique se este teve o efeito 

pretendido (alteração ou manutenção do comportamento), para de novo 

diagnosticar e prescrever, se necessário.” 

Sobretudo, deverei tentar intervir mais para que possa ser notada mais a 

minha influência na aula e para que os alunos possam perceber se o que estão 

a fazer está correto ou errado (Reflexão aula 4 e 5 Futebol). Percebi que, 

efetivamente, era perentório “continuar a tentar emitir mais feedbacks para que 

os meus alunos sintam que eu estou sempre a visualizar e supervisionar o que 

estão a fazer” (Reflexão aula 6 e 7 Futebol). 

Consegui nas últimas aulas da UD ser muito mais interventivo, corrigir 

mais erros e dar mais feedback’s que foram muito bem aceites pelos alunos. 
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Consegui que realizassem o que pedi e que atingissem os objetivos que 

coloquei para esta aula (Reflexão aula 12 e 13 Futebol). 

Concluindo, no início da modalidade de futebol a principal dificuldade era 

a periodicidade de feedback, tal facto deve-se à minha dificuldade em verificar 

o erro e corrigir em poucos segundos. No final da UD já conseguia ser mais 

incisivo, interventivo e mais coerente nas minhas observações. (Reflexão final 

UD Futebol) 

O trabalho realizado na UD de futebol foi consolidado nas seguintes, 

consegui corrigir e intervir muito mais pois consigo descobrir mais facilmente o 

erro e sinto mais confiança para lançar feedbacks. (Reflexão Aula 4 Andebol) 

4.1.12. MED – Competição ao Rubro e comunicação Online 

Decidimos que a modalidade em que deveríamos aplicar o MED seria a 

de basquetebol e o MED tem o aspeto positivo de motivar muito os alunos para 

as aulas e o negativo de as escolas não estarem preparadas para que seja 

implementado totalmente, são poucas aulas em cada modalidade/espaço e não 

se consegue complementar com os devidos exercícios de consolidação.  

Gostei da atitude dos alunos durante as aulas e será de experimentar 

um ano letivo inteiro com MED, visto os alunos em certas modalidades 

banalizarem a disciplina. Seria também uma forma de obrigar a que, em todas 

as modalidades, houvesse competição. No entanto é importante ter muita 

atenção aos diferentes níveis visto a competição retirar tempo de exercitação 

aos alunos com mais dificuldades, teria de se criar ou uma divisão inferior ou 

equipas A e B. É importante estudar bem este Modelo pois pode estar aqui o 

futuro da EF.  

Penso que com a quantidade de aulas disponíveis para cada 

modalidade é importante refletir sobre qual o objetivo a que o professor se 

propõe: ou uma turma muito motivada ou exercícios muito vocacionados para 

certas habilidades específicas. No entanto, é importante refletir sobre o que 

será mais benéfico. Na minha opinião ambas têm os seus pontos fortes e 

pontos fracos, o futuro passará por experimentar anos letivos completos a 

aplicar o MED e verificar quais as reações. 
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Quanto à forma de avaliação, saliento que desde a Modalidade de 

Futebol que realizo a avaliação em casa e apenas utilizo a aula para 

“confirmar” algumas notas. Na minha opinião, a aula de avaliação não chega 

para avaliar, tem de haver uma avaliação prévia, já realizada e pensada em 

casa. 45 ou 90 minutos não chegam para ver tudo ao pormenor, chegam para 

confirmar as ideias e notas. (Reflexão Final MED – UD Basquetebol) 

4.2. Área 2 e 3 – Participação na Escola e Relação 

com a Comunidade 

Na área de Participação na Escola e Relação com a Comunidade senti 

dificuldades em participar ativamente, pois tive pouco contacto com a Diretora 

de Turma, e a esse nível senti que a minha participação foi pouco eficiente. Por 

outro lado, dediquei-me afincadamente nas outras atividades que realizamos, 

nomeadamente no Desporto escolar, no Meeting de Atletismo, Dia Radical e 

realizei uma atividade na última aula para a qual convidei a estarem presentes 

bons exemplos de persistência para a minha turma. 

4.2.1. Desporto Escolar: 

O Desporto Escolar foi das atividades que mais gostei de participar e, 

por outro lado, desejaria ter a possibilidade de acompanhar uma das 

equipas da Escola. No entanto, devido aos treinos coincidirem com os 

meus, não tive hipótese de acompanhar mais esta área do que as 

atividades para as quais a escola não realizava treinos: Compal Air, Corta-

mato Regional e TagRugby. 

4.2.1.1. Corta-mato Escolar e Pedido de Patrocínios 

O trabalho do EE nesta atividade passava pela organização das 

inscrições, dos dorsais e dos lanches, bem como o controlo dos juízes de prova 

em locais estratégicos. Organizamos os dorsais previamente, colocamos as 

inscrições e documentação prontas para serem utilizadas juntamente com cada 

professor das turmas e conseguimos preparar devidamente os patrocínios para 

que nada falhasse, para além disso, ainda construímos crachás para os juízes. 

 Chegados ao grande dia comecei por ir buscar o pão às diversas 

padarias que nos patrocinaram. Consegui que o pão chegasse a horas ao bar 



36 
 

para ser aberto e preparado. Comecei, então, a ultimar os preparativos do 

lanche ajudando na colocação das mesas e dos lanches no balneário 

destinado para esse efeito. 

 Com o aproximar da prova fiquei responsável pelo campo de futebol e 

pela organização dos juízes fornecidos para esse efeito. Primeiramente senti-

me receoso, pois com o número que me foi fornecido de “ajudantes” seria 

impossível de controlar todo o campo. No entanto, após comunicar essa falha 

aos professores, foram chegando mais assistentes e fui ficando mais 

descansado, pois pior do que não participar é a tentativa de enganar, estragar 

ou aldrabar algo que deu trabalho a outros preparar. Acredito que a quantidade 

de juízes que me foi fornecida foi a ideal pois consegui colocar 8 por cada 2 

filas e assim controlar a zona crítica do corta-mato. Na minha opinião este 

controlo fideliza os participantes pois verificam que será uma prova honesta e 

não haverá hipótese de “cortar caminho”. 

 Foi um dia em que subi e desci o lar juvenil diversas vezes para poder 

apoiar os professores em tudo o que foi necessário. 

 Terminada a prova, que decorreu no tempo previsto, e atrasando apenas 

a primeira corrida foi tempo de reorganizar os esforços e arrumar todas as fitas 

e o material. Neste momento alguns alunos colaboraram para que tudo 

estivesse bem arrumado e terminado. Só desta forma foi possível arrumar tudo 

sem realizar várias “viagens”.  

 Na minha opinião esta prova demonstra um grande entrosamento e 

experiência da parte dos professores que, apoiados nos professores 

estagiários, aproveitam para elevar a fasquia qualitativa do corta-mato.  

 Após arrumar todo o material senti, pela primeira vez no estágio, o 

sentimento de dever cumprido. Consegui verificar que estavam satisfeitos com 

o nosso trabalho e isso deixou-me muito satisfeito.  

 Quando tudo estava arrumado, devido ao excesso de iogurtes, era 

necessário distribui-los, tomei a iniciativa de entregar alguns a duas instituições 

de solidariedade: “Amigos da Rua” e “Associação Pró-infância de Pedroso”. Só 

desta forma conseguia sentir que estaríamos a dar a utilidade certa aquele 
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excesso. Estes foram muito bem recebidos pelas instituições que agradeceram 

veemente o apoio do núcleo de EF, colocando agradecimentos nas suas 

páginas do Facebook. 

 Para terminar, durante a tarde, arrumei os restantes materiais que 

tinham ficado distribuídos no Lar Juvenil. 

 Para concluir, afirmo que, sentir que fiz parte desta grande organização 

deixou-me com vontade de continuar a trabalhar para poder ouvir com mais 

frequência feedbacks positivos por parte de todos os professores.  

 A meu ver o núcleo de estágio não defraudou as espectativas que 

tinham colocado sobre eles e ultrapassou, com distinção, este primeiro desafio, 

contribuindo de forma decisiva para o sucesso do mesmo. 

(Reflexão Corta-Mato Escolar) 

  



38 
 

4.2.1.2. Corta-mato Regional 

Esta foi a primeira atividade de Desporto Escolar em que me consegui 

envolver, consegui acompanhar os alunos que iam competir durante quase 

todas as provas e, resumindo, foi um bom momento de aprendizagem para 

mim. 

 Na verdade, o meu trabalho começou no autocarro, auxiliando o 

professor Gabriel na distribuição dos equipamentos, juntando por número 

enquanto este realizava o registo. Este é um trabalho que parece insignificante 

mas que é preponderante para que não se perca este material importante para 

a participação no desporto escolar por parte da escola. Finalizado este trabalho 

foi esperar até chegarmos ao destino - Laúndos. 

 Chegado ao destino tivemos de caminhar cerca de 15 minutos até ao 

local da prova, pois não havia acessos nem estacionamento mais perto. Na 

verdade, esta foi a maior falha na organização. Não se preveniram para esta 

possibilidade.  

 Na minha opinião o espaço onde foi a prova estava bem organizado e o 

percurso era bastante interessante, no entanto, a acessibilidade deste local 

leva-me a prever que dificilmente será repetido. Saliento, ainda, que este 

percalço inicial levou ao atraso da primeira prova e por consequência de todas 

as outras. 

 Chegados ao local fiquei surpreso ao verificar que o diretor do 

agrupamento se deslocou ao local para acompanhar a comitiva. Efetivamente 

não pensei que isso fosse acontecer, o que me levou a ter esta agradável 

surpresa que demonstra a coesão da escola e o interesse em tudo o que esta 

está envolvida por parte dos órgãos diretivos. 

 A minha tarefa nesta fase foi auxiliar na distribuição e colocação de 

dorsais, algo que não foi novo, visto já ter participado em outra edições do 

corta-mato regional com a escola que frequentei. A partir daqui acompanhei as 

provas dos alunos com entusiasmo e sem perder a esperança numa boa 

classificação. 
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 Senti-me, por vezes, um pouco perdido e sem saber no que poderia 

ajudar, algo que ficou solucionado com o terminar das provas quando fiquei 

responsável por recolher os dorsais e contabilizando os que poderiam faltar. 

Chegada a hora do regresso ao autocarro, esta deu-se de forma muito 

desorganizada e deverá de ser revista no próximo ano, já que alguns alunos 

seguiram sem esperar pelos professores, levando a que o grupo se 

dispersasse, no entanto, nada aconteceu e todos chegaram ordenados ao 

autocarro, pois os alunos mais velhos foram controlando os mais jovens. 

 Fui responsável pela recolha e registo dos equipamentos entregues para 

que não se perdesse nenhum. Estas tarefas deram-me a noção do que é 

necessário preparar para um evento deste tipo, já que não se trata apenas de 

levar os alunos, é necessário preparar convenientemente cada pormenor para 

que nada falhe.  

 Quanto à participação poderíamos ter feito melhores resultados, mas 

ainda assim, conseguimos classificações bastantes satisfatórias tendo em 

conta o número anormal de participantes justificado por esta edição ter sido 

realizada a um dia de semana, em vez do fim-de-semana habitual. 

 A meu ver, esta experiência foi enriquecedora para o meu crescimento 

pessoal pois tive de sair da minha zona de conforto, conhecer novos alunos, 

auxiliar em todas as tarefas necessárias e ser uma ajuda válida para os 

professores. Acredito que, caso não me vissem como uma mais-valia, não me 

teriam dado nenhuma tarefa de organização nem pedido ajuda. 

 Para terminar saliento que gostaria de poder acompanhar a escola em 

mais eventos deste género para que o meu envolvimento na área do Desporto 

Escolar seja mais valorizado. No entanto, ter participado neste acontecimento 

que envolveu milhares de atletas e 42 alunos da escola já foi muito bom. 

Participei no maior encontro do Desporto Escolar do Distrito, o que já 

demonstra a importância do corta-mato regional na vida das escolas. Creio que 

esta é uma atividade que marca todos os ano letivos e uma data sempre a 

assinalar como prioritária a nível do desporto escolar. 

 Após tudo estar terminado senti que eu próprio tinha participado na 

corrida, pois estava exausto. Foi uma manhã longa, mas que me fez crescer 
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como profissional e perceber o que terei de fazer no futuro para participar com 

uma escola no corta-mato. 

 Por fim, saliento que a introdução da tecnologia é fantástica, pois 

permite saber os resultados na hora. No entanto, fica os comentários de alguns 

professores de outras escolas: “não percam o dorsal.” Ou “caso deixem cair o 

dorsal esqueçam a corrida e tentem é apanha-lo”. O apoio aos alunos passa, 

também, pela preocupação por manter os dorsais, e os respetivos chips, “a 

salvo”. 

 Para terminar saliento que participaria com agrado noutra atividade 

similar pois o ambiente foi excelente e a aprendizagem que retirei junto do 

professores organizadores foi fantástica. Para além disso revi antigos 

professores e colegas da faculdade que também acompanhavam as respetivas 

escolas, o que demonstra o bom ambiente de convívio que existe nestas 

atividades, não só para os alunos, mas também para os professores. 

(Reflexão Corta-mato Regional)  
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4.2.1.3. Torneio Compal Air 

Esta foi uma atividade que tinha alguma curiosidade em realizar por já 

ter participado como aluno e, por esse motivo, gostaria de ver e saber como 

decorriam realmente as provas e quais os regulamentos.  

 Na verdade, a estrutura do evento contou com alguns atrasos 

significativos e, na minha opinião, essa situação deverá ser prevista e a 

organização ser mais proactiva na resolução dos problemas que foram 

surgindo. Efetivamente as provas começaram com mais de uma hora de 

atraso, o que faz com que os alunos que tenham outras atividades nesse dia 

ponderem em não participar numa próxima vez. Na minha opinião esta é uma 

das razões que leva ao insucesso destas iniciativas. 

 Fiquei responsável por comparecer à reunião com a organização e 

informar 3 equipas de escola, que estiveram presentes, sobre os locais das 

provas e sobre a disposição das mesmas pelos vários campos.  

Acabei por acompanhar a equipa de iniciados masculinos, que teve uma 

prestação muito boa, vencendo 4 dos 5 jogos que efetuaram. Na verdade, 

conseguimos participar na final do cesto, sendo derrotados pesadamente no 

jogo que decidia quem ia à final do escalão. 

Acredito que esta atividade foi uma mais-valia para mim pois pude, mais 

uma vez, acompanhar e representar a escola numa atividade que me ajuda a 

crescer enquanto professor e profissional de desporto.  

De facto, estas atividades são sempre gratificantes, pois temos um 

contacto mais pessoal e intenso com os alunos durante algum tempo, tendo 

possibilidade de falar com eles e perceber um pouco melhor a realidade que os 

rodeia e quais as dificuldades que têm, não só no basquetebol, mas na vida. 

Acredito que, apesar de não haver qualquer tipo de preparação para 

esta atividade, os alunos deram o seu melhor e representaram muito bem a 

escola. 

Na minha opinião deveria apostar-se mais nestas atividades com 

obrigatoriedade de não participarem atletas federados, pois só assim se 

poderiam encontrar novos jogadores e, por consequência, colocar mais gente a 
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realizar desporto. Os atuais parâmetros levam a que as escolas procurem os 

atletas federados na modalidade, para aumentarem as suas hipóteses de 

vitória.  

 Em tom de conclusão, foi uma atividade que me ajudou a crescer como 

professor, pois estive inserido em mais uma tarefa realizada pelo núcleo de EF. 

Acho que só participando nestas atividades se pode estar realmente inserido 

no núcleo e só demonstra, mais uma vez, que ser professor é muito mais do 

que dar aulas. 

(Reflexão Compal Air) 
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4.2.1.4. Torneio Nestum Rugby 

Neste dia tive o primeiro contacto com esta modalidade, o TagRugby. 

Não é uma modalidade complicada e é fácil de aplicar na escola e, na minha 

opinião, é uma excelente iniciativa da Federação de Rugby. 

 Para esta atividade fui acompanhar o Professor Gabriel, auxiliando-o na 

orientação das equipas e na gestão das mesmas. Na verdade senti, no final do 

dia, que tinha aprendido algo, uma nova modalidade, uma nova forma de ver o 

desporto. Senti que aquele grupo de pessoas sabe valorizar a beleza do 

desporto, o seu desporto, o rugby.  

 Comecei a refletir na viagem. Para mim é o momento em que se começa 

realmente a atividade, é o momento do convívio, no qual os alunos aproveitam 

para se conhecerem melhor, fortalecer estratégias e criar novas soluções. Por 

outro lado, é o momento em que pode haver mais asneiras, caso não haja 

controlo (que não foi o caso pois o professor esteve sempre muito atento e os 

alunos foram cumpridores).  

 Chegados à FADEUP eu fui o guia, levando os alunos para o campo de 

futebol exterior e, posteriormente, acompanhando-os para os balneários. Sem 

esta parte logística a atividade não se realizaria, daí a sua importância. 

 Após estarmos prontos o professor Gabriel delegou as tarefas de 

acompanhamento das equipas para mim e eu fui encaminhando e 

acompanhando as equipas ao longo do dia e dos jogos. A equipa de iniciados 

tinha vantagem, pois era o segundo ano que participava e conhecia muito bem 

a modalidade, a equipa de juvenis, auxiliada por um aluno ex-participante, foi 

compreendendo melhor o que tinha de fazer e chegou ao final do dia a jogar 

melhor. 

 Conseguimos passar a fase de grupos em primeiros classificados nos 

iniciados e jogar a final, a qual acabamos por vencer com tranquilidade, sempre 

muito concentrados e com vontade de fazer sempre mais. 

 Ao longo da tarde, tivemos algumas discussões com os árbitros e eu, 

mais uma vez, confirmei que os hábitos do futebol e os exemplos que dão às 

crianças/jovens não são os melhores, pois incentiva-os a reclamar com os 
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árbitros e a mostrar sempre a sua indignação a cada momento. Nesta situação 

acredito que a organização tomou a decisão correta ao informar que este era 

um desporto nobre e que a decisão do árbitro estava acima de qualquer 

discussão ou opinião. 

 Esta atividade fez-me crescer muito como futuro profissional, pois, para 

além de ter aprendido uma nova modalidade, fui responsabilizado, mais uma 

vez, pela orientação de uma equipa. Acho que os professores da escola 

tentam-nos ajudar a crescer como profissionais nestes momentos, deixando 

que sejamos nós a entrar na organização e a orientar as equipas e a 

participação da escola. Acredito que foi uma mais-valia para mim, enquanto 

professor, passar por esta experiência, pois auxiliou e complementou o estar 

na escola, levando-me a ser professor fora dela. 

 A única situação negativa nestas atividades é que atrasam sempre, 

levando a que nunca consiga estar nos meus compromissos profissionais a 

tempo. Por outro lado, a afluência de escolas participantes foi baixa e acho que 

deveria haver mais incentivos para a participação nestas ações. 

 Em tom de conclusão, irei sentir falta destes momentos pois a 

participação e auxilio no desporto escolar foi das atividades do estágio que 

mais gostei de realizar.  

(Reflexão Torneio Tag Rugby) 
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4.2.2. Meeting de Atletismo 

O meeting de atletismo começou a ser preparado com bastante 

antecedência e acredito que até aos dois últimos dias estive presente na 

organização, ajudando os meus colegas. Na última sexta-feira e segunda não 

consegui colaborar por me encontrar doente e por ter estado ou de cama ou no 

hospital.  

Contribuí para o sucesso da organização sendo o coordenador geral, 

conseguindo que os resultados fossem entregues o mais rápido possível, 

auxiliando em todas as provas sempre que necessário, circulando e apoiando 

os meus colegas e outros professores em tudo. 

Na verdade, primeiramente estive a apoiar mais o salto em altura, por 

estar apenas destacado um professor para as tarefas de organização da prova. 

Auxiliei e instruí as juízas de prova, colocando as classificações. Após verificar 

que estava a decorrer de forma organizada passei para o exterior, auxiliando 

na organização da corrida de resistência e fornecendo os resultados da mesma 

ao Pedro. Terminei esta primeira fase auxiliando na velocidade e no salto em 

comprimento – organização da areia. Estive presente em todas as provas, 

como seria de esperar de um coordenador, tomando a iniciativa quando 

necessário. Após o término destas provas fui uma peça importante nas 

estafetas, fornecendo informações a todas as equipas através do sistema 

sonoro. 

Nas estafetas foi muito importante o auxílio do professor, pois ajudou-

nos na nossa organização. Conseguimos que todas as estafetas fossem 

realizadas, tivemos de repetir algumas devido a irregularidades que não podiam 

passar sem serem revistas. No próximo ano terão de ser revistas algumas 

provas pois é impossível colocar 3 estafetas do secundário a decorrer em 

simultâneo. 

 Na minha opinião tanto os meus colegas de estágio estiveram muito 

bem na estruturação do Meeting não deixando que nada organizativo falhasse, 

tanto a nível de lanches (em que estive envolvido com os patrocínios – sem 

sucesso para esta atividade), como a nível de classificações. Eu tentei, ao 

máximo, ajudar um e outro e acredito que demonstramos muita união para 
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ultrapassar este desafio. Creio que poderia ter feito mais na organização prévia 

do evento caso não tivesse ficado doente e admito que os meus colegas me 

compensaram um pouco na criação dos documentos. 

 Em minha defesa tenho que fui uma ajuda importante na organização 

prática da atividade e que estive a 100% quando mais precisaram de mim.  

 Tenho consciência que este era um dos grandes desafios deste ano e 

que foi ultrapassado pelo núcleo. Demonstramos que conseguimos trabalhar 

em conjunto e atingir os objetivos propostos. Fomos, verdadeiramente, uma 

equipa que funcionou com coesão e só assim esta atividade poderia ser 

realizada. Aqui abranjo o excelente trabalho exercido por todos os professores 

de EF da escola que contribuíram, de forma incansável, para o sucesso deste 

evento. 

 Por fim, acho que estamos todos de parabéns pelo sucesso da 

atividade, conseguimos ultrapassar mais este desafio de difícil organização. 

Acredito que continuando a trabalhar unidos iremos conseguir atingir os 

objetivos que nos propusemos no início do ano. Terei de na próxima atividade 

compensar os meus colegas pela falha que evidenciei nesta atividade. Não foi 

nada propositado foi um imprevisto que terá de ser compensado, mas que não 

colocou em causa o sucesso da prova. 

 Para terminar saliento que tivemos um número recorde de inscrições do 

Secundário fruto do envolvimento de todos os professores e, sobretudo, da 

insistência da PC e dos estagiários para que fossem entregues as equipas. 

 Para o próximo ano deverá ser revista a prova de estafetas devendo ou 

se realizar duas voltas no secundário ou reduzir o número de participantes por 

eliminatória. 

(Reflexão Meeting Atletismo) 
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4.2.3. Dia Radical 

Esta foi “A Atividade”! Conseguimos, pela primeira vez, superar as 

espectativas e realizar algo que ficará na memória dos professores e alunos da 

escola. Na minha opinião foi a atividade que melhor correu e que os alunos 

mais gostaram de participar. 

 Iniciarei, então, a reflexão pela fase organizativa. Para que esta 

atividade fosse possível, foi necessário reunir com a empresa e organizar o 

espaço, cobrar pela participação para que pudesse ser realizada sem qualquer 

custo para a escola e preparar tudo minuciosamente para que nada falhasse 

no dia. Para além disso era necessário dividir tarefas para que todas as 

estações tivessem, pelo menos, um professor ou um monitor. Esta organização 

foi conseguida com o auxílio dos professores do Núcleo de EF e dos 

colaboradores da empresa de desportos radicais. 

 Após a organização logística e documental, preparação e definição das 

equipas e das pulseiras era altura de começar a enviar as equipas para as 

estações. Isso foi conseguido através do mapa de orientação associado a um 

documento que explicava as rotações a cada apito. 

 Quando a atividade começou a funcionar eu fiquei mais associado às 

estações perto do campo futebol, nomeadamente o rappel, por ser a atividade 

que mais risco trazia para a integridade física dos alunos. Recordei como 

colocar o material e, sobretudo, fui um auxílio válido no feedback para os 

alunos, visto muitos deles já me conhecerem e sentirem mais confiança comigo 

a apoia-los e a orienta-los. Consegui passar para a prática a parte teórica que 

tinha aprendido no primeiro ano de mestrado e percebi que consegui, 

verdadeiramente, levar os alunos a realizar, fui professor de rappel por uma 

manhã e isso fez-me crescer não só cognitivamente, mas também moralmente. 

Percebi que afinal consigo, também, ensinar a realizar rappel e não apenas 

consigo fazer. 

 Para além de auxiliar nesta estação realizei também o contacto entre as 

atividades no lar juvenil e as atividades na escola.  
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 Na minha opinião fui mais uma peça importante para que este dia 

corresse bem. Auxiliei a empresa contratada em tudo o que necessitaram e 

acredito que fui uma ajuda válida para eles.  

 Senti-me útil em todo o processo organizativo do dia radical e isso deixa-

me mais tranquilo, não gosto de sentir que não fui útil ou que trabalhei pouco. 

Gosto de dar o máximo em tudo aquilo que faço. Sou o meu crítico principal e 

sou o primeiro a admitir quando falho e gostei de sentir que fui mais um a 

contribuir para o sucesso deste dia.  

 Para terminar, acredito que este dia foi marcante não só para os alunos, 

mas também para os professores e que seria bom que a escola e o núcleo de 

EF começasse a fazer deste dia, mais uma atividade sua no ano letivo. O 

primeiro passo está dado, foi dado com qualidade e acho que seria uma 

atividade para dar continuidade, a escola e os alunos sairiam a ganhar.  

 Pessoalmente, foi mais um dia de formação e de aprendizagem que 

guardarei na memória como um dos melhores que passei na escola. 

(Reflexão Dia Radical)  
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4.2.4. Aula Despedida - Encontro com Atletas de Topo 

Que boa forma de terminar o ano letivo, que bem que soube ouvir os 

alunos a dizer “que aula fixe”, que bom vê-los deslumbrados a ouvir as histórias 

dos três atletas presentes. 

 Esta aula surgiu para que fosse cumprido o que tinha dito à professora 

sobre trazer alguém à escola para falar com os alunos sobre a experiência de 

vida que tinham. Decidi trazer alguém que tivesse tido a vida que sempre 

sonhou, que tivesse conseguido atingir os objectivos a que se propôs, que 

tivesse lutado pelos seus sonhos e que mostrasse que com trabalho e 

motivação é possível lá chegar. Estiveram presentes: João Ramos, Ricardo 

Costa (Andebol) e o João Brenha (Voleibol).  

 Fiquei surpreendido pela receptividade dos alunos a esta atividade e 

pela sua motivação. Estavam muito empenhados e participativos e acredito que 

lhes proporcionei uma experiência da qual não se irão esquecer. 

 Na verdade, decidi na avaliação diagnóstica colocar uma questão que 

preparasse a vinda destes atletas do desporto nacional à escola: “Que questão 

colocarias a ex-atleta/atleta internacional?” a partir das respostas realizei uma 

apresentação para que eles respondessem. 

A aula começou com a apresentação do João Ramos (Atleta de Andebol 

do Futebol Clube do Porto) que se prontificou em vir jogar um pouco com os 

alunos e auxiliar-me nesta atividade e terminou com a chegada de dois 

grandes atletas das suas modalidades. Acredito que a experiência de jogar 

com um atleta de selecção foi valorizadora para os alunos e que os motivou, 

ainda mais, para o andebol. Estar, depois disso, na presença de alguém que 

jogou nas diversas competições e esteve no topo do seu desporto durante mais 

de 10 anos foi algo que certamente os marcou. 

O planeamento da aula deveria ter sido mais atempado para que 

pudesse avisar os professores seguintes de possíveis atrasos, no entanto, 

acredito que os ensinamentos retirados desta experiência foram tão, ou mais, 

importantes do que qualquer aula que eles tenham faltado. 
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Infelizmente não me lembrei desta ideia mais cedo, pois, conseguiria 

trazer à escola um atleta por cada modalidade que eles praticaram inserido no 

próprio planeamento da UD respetiva. 

Por fim, saliento que, até para mim, esta experiência foi enriquecedora e 

que aprendi muito durante aquela hora de palestra e partilha de experiências, o 

que mais me marcou foi a superação do erro - A capacidade de errar, superar o 

erro e sair vitorioso – pois penso que é algo que me falta como praticante de 

desporto, a superação do erro no imediato, assumir outra vez o jogo, errar 

outra vez e conseguir rematar de novo. 

Foi pena não conseguir divulgar melhor esta pequena palestra, para que 

estivesse mais gente presente, pois acredito que seria importante para 

qualquer pessoa ouvir os relatos de sucesso destes atletas.  

(Reflexão Aula Final – Encontro com atletas de Topo) 
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4.3. Área 4 – Desenvolvimento Profissional 

 

4.4. A Influência da Prática desportiva no Consumo 

de Tabaco - Estudo Realizado em Alunos do 9º de 

uma escola de Vila Nova de Gaia. 

 

4.4.1. RESUMO  

Este estudo tem como principal objetivo a análise comparativa entre a 

prática desportiva e o consumo de tabaco em alunos do 9º ano de escolaridade 

de uma escola em Vila Nova de Gaia.  

Resolvi realizar este estudo devido ao facto de ao longo da minha 

formação como estudante me ter sempre deparado com amigos fumadores e, 

por outro lado, quando realizei o estágio profissional fui-me apercebendo que 

era prática habitual dos meus alunos o uso do tabaco.  

Concluí que entre os alunos inquiridos existe uma percentagem mínima 

de consumidores regulares 6,6% e que 56.2% da amostra nunca experimentou 

o consumo de tabaco e que 13,1 não realiza prática desportiva orientada fora 

da escola e que 64,8% tem prática regular. Concluí ainda que existe uma 

relação estatisticamente significativa entre a prática desportiva e o consumo de 

tabaco, sendo que o facto de o estudante praticar desporto diminuía a 

probabilidade de consumir tabaco. 

 

PALAVRAS-CHAVE: Prática Desportiva; Tabaco; Adolescência  
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4.4.2. INTRODUÇÃO 

Vivemos numa sociedade em decadência a nível de prevenção através 

de hábitos de vida saudáveis e segundo Corte-Real, et al. (2008) esta 

“epidemia comportamental tem como consequências inúmeras doenças 

causadas por aquilo que se pode chamar de comportamentos de risco — 

tabagismo, consumo de álcool, alimentação desequilibrada, obesidade, 

sedentarismo, entre outros, são fatores de risco”. Efetivamente, decidi analisar 

apenas o nono ano de uma escola em Vila Nova de Gaia, pois foi o escalão 

etário com que estive envolvido no estágio profissional.  

Segundo a Organização Mundial de Saúde [OMS], a adolescência, o 

período entre 10 e 19 anos, é um período de grandes mudanças físicas e 

psicológicas, bem como grandes modificações nas relações sociais e 

relacionamentos. Este é, para mim, um dos fatores que vai influenciando a 

prática de atividade física e o consumo de tabaco.  

Foram analisados as variáveis da idade, sexo, consumo de tabaco e 

atividade física.  

4.4.3. REVISÃO BIBLIOGRÁFICA 

4.4.3.1. Adolescência  

 A OMS define “Adolescentes - jovens com idades entre 10 e 19 anos - 

são muitas vezes consideradas como um grupo saudável. No entanto, muitos 

adolescentes morrem prematuramente devido a acidentes, suicídio, violência, 

complicações relacionadas com a gravidez e outras doenças que são 

preveníveis ou tratáveis. Muitos sofrem problemas de saúde crônica e 

deficiência. Além disso, muitas doenças graves na idade adulta têm as suas 

raízes na adolescência, tendo como fatores de risco, o uso do tabaco, maus 

hábitos alimentares e falta de exercício físico, que podem contribuir para 

doenças ou morte prematura na vida adulta. “ 

4.4.3.2. Atividade física 

Segundo a OMS, “a atividade física é uma das funções humanas mais 

básicas. O corpo humano tem evoluído ao longo de milhões de anos para um 
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organismo complexo capaz de executar uma enorme variedade de tarefas, 

desde a utilização de grandes grupos musculares para andar, correr ou subir, 

até concretização de ações detalhadas envolvendo destreza manual fina. Com 

o início do século 21 e a contínua evolução da tecnologia, muita da atividade 

física foi removida do quotidiano da população em geral, que começa a ignorar 

o quanto é essencial para a saúde e bem-estar.” 

4.4.3.3. Consumo de Tabaco 

 Segundo o Programa Nacional para a Prevenção e Controlo do 

Tabagismo (2012) “A iniciação do consumo de tabaco tem lugar, 

habitualmente, durante a adolescência ou no início da idade adulta, numa fase 

da vida em que a capacidade de decisão não se encontra ainda 

completamente desenvolvida. Se os adolescentes atingirem a idade adulta sem 

nunca terem fumado, provavelmente nunca virão a fumar. A prevenção da 

iniciação do consumo de tabaco entre os adolescentes e jovens é, portanto, 

uma abordagem crucial para se poder vir a controlar a “epidemia tabágica” nas 

próximas gerações. 

O ato de fumar é socialmente aprendido. Dos fatores sócio ambientais 

com maior influência na iniciação do consumo, destacam-se o comportamento 

de fumar dos pares, dos pais e de outras pessoas significativas para os 

adolescentes e jovens, a facilidade de acesso ao tabaco, em particular o preço 

acessível, a aceitação social do consumo e a visibilidade social dos produtos 

de tabaco. Dados recolhidos em 2012, por um estudo Eurobarómetro, dos 

inquiridos portugueses fumadores ou ex-fumadores, 22% disseram ter 

começado a fumar regularmente com menos de 15 anos. Apenas 6% referiram 

ter começado a fumar regularmente depois dos 25 anos.” 

Segundo a OMS, A grande maioria dos fumadores começar a usar 

tabaco bem antes da idade de 18 anos. Hoje, a fiscalização do uso do tabaco 

entre os jovens em vários países, revelou que o problema é de igual 

preocupação em países desenvolvidos e em desenvolvimento. 

O objetivo do estudo passa por verificar quais as variáveis que se 

influenciam e de que forma. 

4.4.4. METODOLOGIA  
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4.4.4.1. CARACTERIZAÇÃO DA AMOSTRA  

 A amostra contava com a participação de 122 alunos, de ambos os 

sexos (59,8% do sexo masculino e 40,2% do sexo feminino), pertencentes ao 

nono ano de uma escola em Vila Nova de Gaia. Visto serem todos alunos do 

mesmo ano, não havia diferenças etárias significativas, as idades situavam-se 

entre os 14 e os 16 anos, sendo que média de idades era de 14,53, com um 

desvio-padrão de 0.587 (Quadro 2.). 

Quadro 2 – Distribuição da amostra pela idade em função do sexo 

 

IDADE 

SEXO 
Amostra Global 

Masculino Feminino 

% Nº % Nº % Nº 

14 49,3% 36 53,1% 26 50,8% 62 

15 43,8% 32 46,9% 23 45,1% 55 

16 6,8% 5 0,0% 0 4,1% 5 

Total 59,8% 73 40,2% 49 100,0% 122 

 

 A análise será sempre feita a partir da idade e do sexo dos participantes, 

sendo oportuno realçar que apenas existem 5 alunos com 16 anos e são todos 

do sexo masculino, representando um total de 4,1% da amostra. Por outro lado 

os 14 e 15 anos representam, respetivamente, 50,8% e 45,1% da amostra. Tal 

como é apresentado, o sexo masculino surge mais representado em todas as 

idades. 

4.4.4.2. INSTRUMENTO  

 Para recolha da informação foi utilizado o questionário, em anexo, 

adaptado por Gonçalves, (2013) ““Inventário de comportamentos relacionados 

com a saúde dos adolescentes”, desenvolvido pelo Laboratório de Psicologia 

do Desporto (2009), adaptado para a aplicação de acordo com os objetivos a 

partir do questionário de Corte-Real, et al. (2004)”. Este instrumento foi 

concebido, para adolescentes, recolhendo informações relacionadas com os 

seus comportamentos protetores ou de risco para a saúde. 
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4.4.4.3. VARIÁVEIS  

De forma a facilitar a análise de dados optei por considerar as variáveis 

relativas à prática desportiva e consumo de tabaco. Considerei ainda como 

variáveis o sexo e a idade. 

Relativamente à prática desportiva, analisei a prática desportiva realizada fora 

da escola (Fora da escola, praticas algum tipo de desporto habitualmente 

(prática desportiva orientada)?), com as seguintes possibilidades: 

 

i) Inexistente (Nunca pratico); 

ii) Esporádica (Pratico só às vezes); 

iii) Regular (Pratico com regularidade). 

 

Face ao consumo de tabaco (Consomes tabaco?), havia quatro grupos 

possíveis: 

i) Experiência Inexistente (Nunca experimentei); 

ii) Experiência, sem consumo (Já experimentei, mas não 

consumo); 

iii) Esporádico (Consumo raramente); 

iv) Regular (Consumo frequentemente). 

 

As variáveis referentes ao sexo e à idade, foram examinadas de forma 

distinta. No caso da idade, através da resposta aberta, no que diz respeito ao 

sexo, através da seleção dos alunos: se masculino, ou se feminino. 

 

4.4.4.4. PROCEDIMENTOS DA APLICAÇÃO DOS 

QUESTIONÁRIOS  

 O emprego dos questionários foi realizado pessoalmente, numa manhã, 

com o apoio dos professores das disciplinas que estavam a ser lecionadas. 

Cada aplicação teve a devida apresentação dos objetivos e da importância da 

total honestidade. Salientei, ainda, o facto de o questionário ser pessoal e 

anónimo e da escola não ter acesso às respostas fornecidas.  

 

4.4.4.5. PROCEDIMENTOS ESTATÍSTICOS 
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Para análise e tratamento estatístico dos dados foi utilizado o programa 

“Statistical Package for Social Science” (SPSS) versão 22. Sendo utilizada para 

análise dos dados maioritariamente, estatista descritiva e ainda, com 

incorporação de percentagens, médias, desvio padrão de forma a verificar se 

nas variáveis estudadas haveria diferenças estatisticamente significativas. 

 

4.4.5. APRESENTAÇÃO E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS  

4.4.5.1. PRÁTICA DESPORTIVA  

No seguinte quadro apresentamos a distribuição da prática desportiva 

em função do sexo, ou seja se há relação entre a quantidade de atividade física 

realizada com o sexo dos inquiridos (Quadro 3).    

 

Comparando os dois sexos e apesar de se verificar diferenças a nível da 

prática desportiva, nomeadamente na regular com o sexo masculino a ter 

71,2% e o feminino apenas 55,1%, não existem diferenças estatisticamente 

significativas. Costa, (2013) afirma que “confirmando esta tendência, do alto 

índice de prática desportiva do sexo masculino, comparado com o feminino, 

surgem diversos estudos como os de Balaguer e Castillo, 2002; Queirós, 2003; 

Schneider, 2004; Corte-Real, 2006; Paupério, 2007; Gonçalves, 2009 e Varela, 

2009.” 

 

    

Quadro 3 – Distribuição da amostra pela prática desportiva, em função do sexo 

 

PRÁTICA DESPORTIVA  

SEXO 

Total Masculino Feminino 

Nº % Nº % Nº % 

Inexistente 7 9,6% 9 18,4% 16 13,1% 

Esporádica 14 19,2% 13 26,5% 27 22,1% 

Regular 52 71,2% 27 55,1% 79 64,8% 

(g.I.=2) χ² =3,617 p<0,164 
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No seguinte quadro apresentamos a distribuição da prática desportiva 

em função da idade, ou seja se há relação entre a quantidade de atividade 

física realizada com a idade dos inquiridos (Quadro 4).   

 

Apesar das diferenças com os estudos apresentados, não verificamos 

diferenças estatisticamente significativas, no que à idade diz respeito. A prática 

desportiva é uniforme em todas as idades apresentadas. A maioria (64,8%) dos 

inquiridos pratica desporto regularmente, não existe diferenças estatisticamente 

significativas. 

4.4.5.2. CONSUMO DE TABACO 

No quadro seguinte apresentamos a relação do consumo de tabaco em 

função do sexo, ou seja, verificamos se nível consumo de tabaco varia 

consoante o sexo dos inquiridos (Quadro 5). 

 

 

 

    

 

 

 

Quadro 4 – Distribuição da amostra pela prática desportiva, em função da idade 

 

PRÁTICA DESPORTIVA  

IDADE 

Total 14 15 16 

Nº % Nº % Nº % Nº % 

Inexistente 8 12,9% 7 12,7% 1 20,0% 16 13,1% 

Esporádica 14 22,6% 12 21,8% 1 20,0% 27 22,1% 

Regular 40 64,5% 36 65,5% 3 60,0% 79 64,8% 

(g.I.=4) χ² =0,230 p<0,994 
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As percentagens das variantes analisadas são uniformes, verificando-se que 

há uma diferença mínima nos alunos de ambos os sexos que nunca 

experimentaram o consumo de tabaco. Há mais rapazes (30,6%) do que 

raparigas (24,5%) a experimentar o tabaco. Há mais alunos do sexo feminino 

(14,3%) a consumir esporadicamente em relação aos do sexo masculino 

(5,6%), verificando-se o oposto no consumo regular, 8,3% dos rapazes e 4,1% 

das raparigas afirmam consumir regularmente. De salientar que 56,2% dos 

alunos nunca experimentou o consumo de tabaco. Não existem diferenças 

estatisticamente significativas. 

No quadro seguinte apresentamos a relação do consumo de tabaco em 

função da idade, ou seja, verificamos se nível consumo de tabaco varia 

consoante a idade dos inquiridos (Quadro 6). 

 

Quadro 6 – Distribuição da amostra pelo consumo de tabaco, em função da idade 

 

CONSUMO DE TABACO 

IDADE 

Total 14 15 16 

Nº % Nº % Nº % Nº % 

 Experiência inexistente 35 57,4% 30 54,5% 3 60,0% 68 56,2% 

 
Experiência, sem consumo 19 31,1% 14 25,5% 1 20,0% 34 28,1% 

 
Esporádico 6 9,8% 5 9,1% 0 0,0% 11 9,1% 

 
Regular 1 1,6% 6 10,9% 1 20,0% 8 6,6% 

(g.I.=6) χ² =6,175 p<0,404 

 

Quadro 5 – Distribuição da amostra pelo consumo de tabaco, em função do sexo 

 

CONSUMO DE TABACO 

SEXO 

Total Masculino Feminino 

Nº % Nº % Nº % 

 Experiência inexistente 40 55,6% 28 57,1% 68 56,2% 

 
Experiência, sem consumo 22 30,6% 12 24,5% 34 28,1% 

 
Esporádico 4 5,6% 7 14,3% 11 9,1% 

 
Regular 6 8,3% 2 4,1% 8 6,6% 

(g.I.=2) χ² =3,636 p<0,303 
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Comparando as variáveis consumo de tabaco com a idade verifiquei que 

não existem diferenças estatisticamente significativas. Tal como se pode 

verificar (quadro 6) há uma predominância dos alunos que nunca 

experimentaram em todas as idades. Sendo que 56.2% dos alunos inquiridos 

nunca experimentaram consumir tabaco. 

4.4.5.3. Relação entre o consumo de tabaco e a prática desportiva 

No quadro seguinte apresentamos a relação do consumo de tabaco e a 

prática desportiva, ou seja, verificamos se qual a relação entre o consumo de 

tabaco e a prática desportiva. 

 

 

Analisando a variáveis Consumo de Tabaco e Prática Desportiva 

concluimos que, na população inquirida, há uma relação inversa, ou seja, 

quanto mais praticam desporto menos consumem tabaco, ou seja existem 

diferenças estatisticamente significativas. 

Este facto poderá ser explicado devido à grande variedade de oferta 

desportiva existente nesta escola. Há, verdadeiramente, uma aposta na 

ocupação dos tempos livres dos alunos e os manter num ambiente mais 

controlado. 

  

     

Quadro 7 – Distribuição da amostra pelo consumo de tabaco, em função da prática desportiva 

 

CONSUMO DE TABACO 

PRÁTICA DESPORTIVA 

Total Inexistente Esporádica Regular 

Nº % Nº % Nº % Nº % 

 Experiência inexistente 
3 

18,8% 
19 

70,4% 
46 

59,0

% 
68 

56,2

% 

 
Experiência, sem consumo 

7 
43,8% 

4 
14,8% 

23 
29,5

% 
34 

28,1

% 

 
Esporádico 2 12,5% 2 7,4% 7 9,0% 11 9,1% 

 
Regular 4 25,0% 2 7,4% 2 2,6% 8 6,6% 

(g.I.=6) χ² =18,640 p<0,005 
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4.4.6. CONCLUSÕES 

Segundo FRAGA, (2005) “O consumo de tabaco inicia-se 

frequentemente na adolescência, sendo as iniciativas destinadas à prevenção 

do consumo de tabaco especialmente importantes nestas idades." 

Posso, então, afirmar que os resultados obtidos confirmam que há uma 

necessidade cada vez maior de fomentar prática desportiva e abolir o consumo 

de tabaco. Hoje o acesso à informação é superior e, devemos ser capazes de 

utilizar isso para prevenir cada vez mais para hábitos de vida saudáveis. A 

pertinência de estudos como este são fundamentais para perceber a evolução 

da população em geral. 

Sugiro que num próximo estudo se procure inquirir um maior número de 

participantes de diferentes escalões etários, pois a proximidade da idade do 

grupo inquirido não possibilitou verificar grandes diferenças estatísticas a nível 

etário. Efetivamente, devido aos alunos pertencerem todos ao mesmo ano de 

escolaridade, a idade surge como um fator que não é estatisticamente 

significativo, visto que segundo diversos estudos com diferenças etárias 

relevantes, segundo um estudo realizado por Corte-Real (2008) “os mais novos 

consumiam menos do que os mais velhos e não havia grandes diferenças nos 

consumos de tabaco nos dois sexos (Currie et al., 2004; Matos et al., 2003; 

OMS, 2002; Tomás e Atienza, 2002).“ 
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5. Perspetivas Futuras 
 

Segundo Cardoso (2009), “é certo que a universidade constitui a primeira 

influência na formação de professores. Contudo, no estágio, os formandos 

passam a adquirir conhecimento através da sua experiência no ensino. Ao 

longo dessa experiência, vão-se verificando mudanças na sua forma de 

pensar, fruto das interações contínuas durante o estágio: com o orientador e o 

professor cooperante, com os seus pares e com toda a comunidade educativa”. 

Acredito que este estágio profissional foi exactamente o culminar de uma fase 

da minha vida e sem as interações vivenciadas não teria o mesmo efeito. 

Apesar da conjuntura atual me levar a ponderar reflectir de forma negativa 

em relação ao que o futuro me reserva, acredito que há sempre lugar para os 

melhores. Terei de, para isso, nunca desistir do caminho que decidi escolher, 

continuar a querer sempre saber mais e actualizar-me em todos os momentos. 

A curto prazo, espero conseguir atingir um bom nível na minha modalidade 

de eleição, o Andebol, tentando superar os obstáculos que surgirem ao longo 

do caminho e continuando a dar pequenos mas sólidos passos. Conto que com 

a aprendizagem realizada durante este estágio profissional seja capaz de 

ultrapassar cada vez mais metas, de forma exemplar.     

 No entanto, aproveitei a hipótese que me foi dada no ramo das 

seguradoras e irei começar um novo trajeto, que, associado ao desporto, me 

poderá trazer muitos benefícios. Irei num futuro próximo investir mais nesta 

área em detrimento do ensino, devido aos benefícios económicos e 

estabilidade oferecidos. 

 Nunca irei deixar de ser profissional do desporto, pois é o que 

verdadeiramente me deixa realizado.   
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7. Anexos 
 

Inventário de comportamentos relacionados com a saúde dos 

adolescentes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sobre ti... 

 

Sobre os teus hábitos... 

As questões que se seguem referem-se, na generalidade, a alguns dos 

comportamentos ou hábitos que normalmente tens no teu dia-a-dia. Não te 

Sexo: M   / F 

 
Idade: Data de Nascimento: 

Em que ano de escolaridade estás? 

O questionário, que encontrarás a seguir, faz parte de um estudo que está a 

ser realizado no âmbito do meu Estágio Profissional, inserido no 2º Ano do 

Mestrado em Ensino da Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário, 

da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). 

Este estudo realizar-se-á junto de todos os jovens do 7º, 8º e 9º ano de 

escolaridade. 

O preenchimento deste questionário é voluntário, por isso, caso não te 

importes de colaborar, lê com atenção cada pergunta ou afirmação e 

responde segundo o que pensas. 

Pedimos-te que sejas sincero(a) nas respostas. 

Não há respostas certas ou erradas, o que interessa é a tua opinião. 

Não escrevas o teu nome em nenhuma parte do questionário. 

Garantimos-te que o anonimato e a confidencialidade das respostas serão 

sempre mantidos (nunca ninguém vai saber quem respondeu a este 

questionário). 

Obrigada pela colaboração! 
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esqueças que o que está em causa não é a avaliação do que fazes mas sim e 

apenas a sua descrição.  

Hábitos desportivos, fora da escola... 

Fora da escola, praticas algum tipo de desporto habitualmente (prática 

desportiva orientada)? 

 Nunca pratico           Pratico só às vezes        Pratico com regularidade 

 

Qual (ais) o (s) desporto (s) que praticas mais regularmente? 

_______________________________________________________________

_____________ 

Numa semana normal, com que frequência praticas esse (s) desporto (s)? 

 Menos de 1 vez por semana   1 vez por semana   2 vezes por semana   

 3 vezes por semana   4 vezes por semana   5 vezes por semana   6 

vezes por semana 

 Todos os dias 

Numa semana normal, quantas horas, aproximadamente, praticas esse(s) 

desporto(s)? 

 Menos de 1 hora por semana   1 hora por semana   2 horas por semana 

 3 horas por semana   4 horas por semana   5 horas por semana   6 

horas por semana 

 7 horas por semana   8 horas por semana   9 horas por semana   10 

horas por semana 

 11 horas por semana   12 horas por semana   13 horas por semana   

 14 horas por semana   15 horas por semana   16 horas por semana   17 

horas por semana   18 horas por semana   19 horas por semana   20 

horas por semana 

 Mais de 20 horas por semana 

 

O (s) desporto (s) que praticas está inserido em...? 

 Não está inserido em qualquer instituição        Clube        Ginásio/ 

Academia      Outra 
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Costumas participar em competições? 

 Sim   Não 

 

Em que modalidade (s) desportiva (s) participas em competições? 

_______________________________________________________________

_____________ 

 

Há quantos anos participas em competições? 

 Menos de 1 ano   1 ano   2 anos   3 anos   4 anos   5 anos   6 anos 

 7 anos 

 8 anos   9 anos   10 anos   Mais de 10 anos   

 

Qual o nível das competições em que participas? 

 Amador   Profissional 

 
Qual o âmbito das competições em que participas? 
Seleciona o nível de todas as competições em que participas. 
 

 Campeonatos/torneios locais organizados pontualmente por 

clubes/associações 

 Regional/Distrital   Nacional   Internacional 

Com que frequência fazes actividades físicas (andas de bicicleta, correr, 

saltar…)? 

 Menos de 1 vez por semana   1 vez por semana   2 vezes por semana   

 3 vezes por semana   4 vezes por semana   5 vezes por semana   6 

vezes por semana 

 Todos os dias 

Quantas horas, aproximadamente, passad em actividades físicas (andar de 

bicicleta, correr, saltar…)? 

 Nenhuma     Menos de 1 hora por semana   1 hora por semana   2 horas 

por semana 

 3 horas por semana   4 horas por semana   5 horas por semana   Mais 

de 5 horas por dia 
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Hábitos de consumo... 

Consomes tabaco? 

 

 Nunca experimentei     Já experimentei, mas não consumo   

 Consumo raramente   Consumo frequentemente 

 

Normalmente, onde consomes (ou consumiste) tabaco? 

 Locais de diversão (cafés/bares/discotecas)   Casa   Escola      Zonas ao 

ar livre (jardins/parques/pátios/rua…)    Outra ____________ 

 

Numa semana normal, com que frequência consomes (ou consumiste) tabaco? 

 Menos de 1 vez por semana   1 vez por semana   2 vezes por semana   

 3 vezes por semana   4 vezes por semana   5 vezes por semana   6 

vezes por semana 

 Todos os dias 

 

Numa semana normal, quantos cigarros consomes (ou consumiste)? 

_____________ 

 

Consomes bebidas alcoólicas? 

 Nunca experimentei     Já experimentei, mas não consumo   

 Consumo raramente   Consumo frequentemente 

  

Normalmente, onde consomes (ou consumiste) bebidas alcoólicas? 

 Locais de diversão (cafés/bares/discotecas)   Casa   Escola      Zonas ao 

ar livre (jardins/parques/pátios/rua…)    Outra ____________ 
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Numa semana normal, com que frequência consomes (ou consumiste) bebidas 

alcoólicas? 

 Menos de 1 vez por semana   1 vez por semana   2 vezes por semana   

 3 vezes por semana   4 vezes por semana   5 vezes por semana   6 

vezes por semana 

 Todos os dias 

 

Numa semana normal, quantos copos de bebidas alcoólicas consomes (ou 

consumiste)? 

_____________ 

 

 

Qual(ais) a(s) bebida(s) que consomes (ou consumiste) com mais frequência? 

 Vinho   Cerveja   Wisky    

 Bebidas brancas (Vodka, Tequilha, Absinto, Rum…)   Shots   

Outra_______ 

 

 

Alguma vez consumiste tantas bebidas alcoólicas que ficaste alegre e sentiste 

que o teu comportamento se alterou? 

 Sim   Não 

 

Se respondeste SIM, indica quantas: 

__________ 

 

 

Consomes substâncias ilícitas (drogas)? 

 Nunca experimentei     Já experimentei, mas não consumo   

 Consumo raramente   Consumo frequentemente 
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Caso não te importes, refere qual(ais) as substâncias ilícitas que consomes (ou 

consumiste): 

_____________________ 

 

Normalmente, onde consomes (ou consumiste) substâncias ilícitas? 

 Locais de diversão (cafés/bares/discotecas)   Casa   Escola      Zonas ao 

ar livre (jardins/parques/pátios/rua…)    Outra ____________ 

 

Numa semana normal, com que frequência consomes (ou consumiste) 

substâncias ilícitas? 

 Menos de 1 vez por semana   1 vez por semana   2 vezes por semana   

 3 vezes por semana   4 vezes por semana   5 vezes por semana   6 

vezes por semana 

 Todos os dias 

 

Numa semana normal, quantas doses dessas substâncias ilícitas consomes 

(ou consumiste)? 

_____________ 
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