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F. Leal. Relatório de Estágio Profissional para a obtenção do grau de Mestre 

em Ensino de Educação Fiśica nos Ensinos Básico e Secundário, 
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Resumo 

O presente Relatório de Estágio foi elaborado no âmbito do Estágio 

Profissional integrado no plano de estudos do segundo ano do 2º Ciclo em 

Ensino da Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário, da Faculdade 

de Desporto da Universidade do Porto no ano letivo de 2015/2016. A prática 

de ensino supervisionada representa o culminar da formação académica, aqui 

o estudante estagiário coloca todos os conhecimentos adquiridos em prática. 

O objetivo é que o estudante estagiário realize uma reflexão das atividades 

desenvolvidas, suportando a realidade com a literatura existente. Este relatório 

está organizado em seis capítulos: O primeiro, “Introdução”, faz uma breve 

caracterização acerca do Estágio Profissional; O segundo, “Enquadramento 

Pessoal”, partilha as minhas vivências e as minhas expectativas para esta 

etapa da minha formação. O terceiro, “Enquadramento Institucional”, é a 

caracterização do estágio, caracteriza o meio onde este foi realizado e 

apresenta o Núcleo de Estágio e a Turma. O quarto, “Enquadramento 

Operacional”, está dividido em três áreas. A Área 1 – Organização e Gestão 

do Ensino e da Aprendizagem, reflete acerca da conceção, do planeamento, 

da realização e da avaliação do ensino. Área 2 – Participação na escola e 

Relações com a Comunidade, retrata as atividades em que me envolvi durante 

o ano de estágio e de que forma é que estas me influenciaram enquanto 

profissional. Área 3 – Desenvolvimento Profissional, é relativo ao processo de 

investigação-ação desenvolvido acerca de um aluno portador de Paralisia 

Cerebral na forma de Hemiparésia Direita. O quinto capítulo, apresenta uma 

breve reflexão de todo o decurso do Estágio Profissional. Por fim, o sexto 

capítulo contempla as Referências Bibliográficas utilizadas. 
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Abstract 

This report was developed within the Professional Internship, which is a 

second year course of the study programme of the 2nd Cycle in Teaching of 

Physical Education in Primary and Secondary Education held in Faculty of 

Sports of the University of Porto in 2015/2016. The supervised teaching 

practise represents the end of the academic formation, where the intern 

applies the knowledge acquired during the master. The main goal of this report 

is to reflect about the activities that were performed. Thus, the existing 

literature was used to support the reality. The report is organized as follows:  In 

chapter one a brief characterization of the Professional Internship is presented; 

In chapter two, “Personal Framework”, my life experiences and expectations 

for this work are described; In chapter three, “Institutional Framework”, a 

description of the internship as well as the school environment is reported. 

Moreover, the internship team and the class are presented. The fourth chapter, 

“Operational Framework”, is subdivided in three distinct areas: In Area one – 

Teaching and Learning Organization and Management the education 

conception, planning, execution and evaluation are addressed. In Area two – 

School Involvement and the Relations with the Community the activities that 

were developed during the internship are reported. Furthermore, the impact 

that these activities had on my professional development is explained. In Area 

three – Professional Development a case study about a student with cerebral 

palsy in the form of right hemiparesis is presented. In chapter five a brief 

reflection about the whole experience. Finally, the references are listed in the 

sixth chapter. 
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1. Introdução 
 

 O presente Relatório de Estágio (RE) foi elaborado no âmbito do Estágio 

Profissional (EP) integrado no plano de estudos do segundo ano do 2º Ciclo em 

Ensino da Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário (EEFEBS), da 

Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). Este documento 

assume a estrutura prevista pelas Normas Reguladoras do Estágio Profissional, 

estando, por isso, dividido em três partes: Enquadramento Pessoal, 

apresentação das minhas vivências pessoais e expectativas em relação ao 

estágio; Enquadramento Institucional, análise da escola como instituição, análise 

específica da escola na qual decorre o EP e apresentação dos grupos 

envolvidos nesta experiência, NE e a minha turma residente. Enquadramento 

Operacional, subdividido em três áreas. Organização e Gestão do Ensino e da 

Aprendizagem (área um), reflete acerca da conceção, planeamento, realização e 

avaliação. Participação na Escola e Relações com a Comunidade (área dois), 

retrata as atividades em que me envolvi durante o EP. Por último, 

Desenvolvimento Profissional (área três), relativo ao processo de investigação-

ação. 

Segundo as Normas Orientadoras do Estágio Profissional, o trabalho 

desenvolvido assume a designação de projeto, integrando o conhecimento 

teórico-prático essencial na profissão docente (Matos, 2014). Perrenoud (1999) 

refere que a formação de novos professores deverá estar situada a num nível de 

realismo inovador, em função da prática pedagógica e da profissão docente. É, 

então, oportuno re(pensar) a formação inicial, promovendo uma efetiva interação 

entre a teoria e a prática, bem como as atitudes reflexivas sobre o ensino. Um 

professor que se distingue pela positiva é aquele que consegue estabelecer uma 

boa conexão entre estas duas componentes, tendo sempre em conta o contexto 

no qual está inserido. O principal objetivo é a formação de um professor que 

reflete acerca da sua prática, uma vez que só assim consegue evoluir e otimizar 

o seu modo de atuação. 
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2. Enquadramento Pessoal 

2.1. Quem sou eu?  

 
 De modo a apresentar-me enquanto estagiário da forma mais justa e 

completa possível, é importante ter em consideração as minhas vivências, 

experienciadas no decorrer da minha vida académica e pessoal, bem como 

todos os fatores que me permitiram chegar até aqui, até à decisão de me vir a 

tornar professor de Educação Física (EF).  

 Aquando do ingresso no ensino superior, o curso de Ciências do 

Desporto foi, sem margem para dúvida, a minha primeira opção. Curiosamente, 

nunca fui federado em nenhuma modalidade desportiva mas desde muito jovem 

mostrei ser uma pessoa bastante ativa. Nos finais de tarde, juntava-me com os 

amigos para jogar futebol e andar de bicicleta até anoitecer. Mais tarde, comecei 

a jogar futebol no União Desportiva Valonguense, mantendo-me na equipa 

durante apenas um ano. Apesar de gostar de futebol, decidi entrar num pequeno 

clube de ciclismo da minha terra natal, denominado LordeloBTT. Após esse 

período, continuei até aos dias de hoje a praticar desporto regularmente, 

nomeadamente, Natação e Futsal, contudo, de forma informal. 

 O prazer que o desporto me proporcionava fez-me optar por esta área, 

mais propriamente a do ensino. Adicionalmente, não posso esquecer a 

influência positiva exercida pelos professores que me acompanharam ao longo 

dos ensinos básico e secundário. Durante este período, tive a sorte de ter bons 

professores que me proporcionaram excelentes momentos de aprendizagem, 

despertando em mim a vontade de querer estar em constante aprendizagem. As 

aulas de EF eram os momentos onde me libertava e onde sentia que dava o 

melhor de mim. Todo este envolvimento fez com que eu criasse a ideia: ‘’Um dia 

quero ser como o meu Professor’’, ideia esta que perdura até hoje. 

Fundamentalmente, o facto de gostar de EF foi preponderante para o percurso 

até aqui realizado. Por estes motivos, a Escola Secundária de Valongo (ESV) foi 

a primeira opção para realizar o EP. Os excelentes indicadores que tive durante 

os três anos que lá estudei foram fulcrais para esta opção. 
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 Tendo em conta o que anteriormente foi mencionado, em 2011 

candidatei-me à Faculdade de Ciências do Desporto e Educação Física da 

Universidade de Coimbra (FCDEF-UC), na qual fui colocado e frequentei a 

licenciatura em Ciências do Desporto durante três anos. Durante este período 

desfrutei de um vasto leque de unidades curriculares que contribuíram para a 

minha formação enquanto profissional do Desporto. No entanto, senti que 

necessitava de mais experiência direcionada à área de ensino. Por esta razão, 

decidi ingressar no 2ºciclo de EEFEBS na FADEUP. Desde o início deste ciclo 

de estudos, através das didáticas específicas, tive oportunidade de contactar 

com a escola e toda a sua envolvência, nomeadamente a convivência com os 

alunos e a experiência de ensinar.  

 Paralelamente à licenciatura na FCDEF-UC, tirei o curso de Nadador-

Salvador através do Instituto de Socorros a Náufragos. Nos últimos quatro anos 

tenho exercido funções durante a época balnear na praia do Titan, em 

Matosinhos. Esta experiência tem-se revelado bastante positiva. A meu ver, não 

existe nada mais gratificante do que zelar pela segurança dos banhistas. A 

responsabilidade associada à necessidade de responder com prontidão a 

situações de perigo, fez-me crescer enquanto Homem. Este sentido de 

responsabilidade foi-me útil para encarar uma nova etapa na minha vida, tão 

importante e tão desafiante, como foi o EP. Após uma fase de assimilação de 

todo o conhecimento no ensino superior, foi a hora de por tudo em prática 

regressando à casa na qual fui feliz, e onde assim permaneci, a ESV.  
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2.2. Expectativas em relação ao Estágio Profissional 

 

 O EP é o momento pelo qual todos os aspirantes a professor aguardam. 

É nesta fase que se coloca em prática tudo aquilo que foi aprendido ao longo da 

licenciatura e do mestrado. Por outras palavras, esta etapa "assume particular 

interesse na formação dos professores por ser uma etapa de convergência, de 

confrontação entre os saberes teóricos da formação inicial e os saberes práticos 

da experiência profissional e da realidade social do ensino" (Piéron, 1996). No 

EP, é pretendida a aquisição de conhecimentos que preparem os estagiários 

para a profissão docente, incrementando a sua capacidade de adaptação aos 

diversos contextos e exigências que o futuro possa reservar (Queirós, 2014). 

 É a partir do EP que deve ser tirado proveito do acompanhamento do 

Professor Cooperante (PC), do Professor Orientador (PO) e dos colegas de 

Núcleo de Estágio (NE), procurando adquirir, não só conhecimento, mas 

também a capacidade de trabalhar em grupo, de modo a partilhar experiências 

importantes para futuras tomadas de decisão. Tudo deve ser tido em 

consideração, fazer uma reflexão e criar uma opinião própria sobre o que vai 

sendo aprendido. 

 Relativamente à escolha da escola para realização do estágio, optamos 

pela ESV, não só por ser a escola mais perto da nossa área de residência, mas 

também porque tínhamos consciência que nesta instituição, teríamos ótimas 

condições para dar este importante passo na nossa formação. Para além das 

boas infraestruturas, do bom historial de alunos e do bom ambiente entre o 

pessoal docente e não docente, a qualidade da supervisão do PC foi decisiva 

para a tomada de decisão. Da minha parte, pude confirmar o que já conhecia do 

passado, que se trata de uma pessoa sempre pronta a ajudar, aconselhando os 

estagiários sempre da melhor forma possível, tanto a nível académico como 

pessoal. Foi uma mais valia para nós enquanto EE (Estudante-Estagiário), uma 

vez que nos orientou sempre da melhor forma ao longo de todo este processo 

desafiante. O PO também revelou sempre disponibilidade para nos auxiliar, 
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mostrando preocupação em reunir-se com o NE e em marcar reuniões sempre 

que necessário. Relativamente às minhas colegas, sinto que estiveram sempre 

prontas a cooperar de forma a que juntos pudéssemos desenvolver o melhor 

trabalho possível e, claro está, desejado. Ambas possuem um excelente espírito 

de equipa, o que foi importante ao longo desta etapa, nomeadamente na partilha 

de conhecimentos. 

 Inicialmente senti algum nervosismo por não conhecer os alunos e não 

saber concretamente o tipo de interação a desenvolver com os mesmos de 

forma a todos conseguirem tirar o melhor partido desta experiência. Este 

sentimento deveu-se essencialmente ao facto de esta ser uma variável difícil de 

controlar, uma vez que depende também da personalidade dos próprios alunos 

e da minha capacidade para lidar com eles. O facto de ter lecionado uma turma 

do sexto ano e uma do décimo primeiro, enriqueceu imenso a minha experiência 

enquanto professor, pois permitiu-me experienciar duas realidades 

completamente diferentes. 

 O EP foi, sem sombra de dúvida, vivido por sentimentos distintos. Por um 

lado, foi um período de algum receio inicial devido às responsabilidades que 

tinha a meu cargo, por outro, um período vivido com muito orgulho e entusiamo 

pois, na realidade, estava a estagiar para o meu futuro. Não tenho a menor 

dúvida que este foi o ano mais marcante do meu percurso académico, uma vez 

que se traduziu no culminar de um longo caminho para atingir um objetivo, o de 

vir a ser professor de EF. 
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3. Enquadramento Institucional 

3.1. Escola como instituição 

  

 A escola é responsável pelo desenvolvimento integral do ser humano. No 

contexto institucional, apresenta-se como forma de socialização através da 

partilha de valores, princípios e conhecimentos. Segundo Brunet (1988 cit. por 

Nóvoa, 1992), as organizações escolares, ainda que integradas num contexto 

cultural mais amplo, produzem uma cultura interna que lhes é própria e que 

exprime os valores e as crenças que os membros da organização partilham. 

 O conceito de escola eficaz está estritamente relacionado com os 

resultados positivos e constantes de toda a instituição escolar. Contudo, não 

devemos olhar para a escola como uma obrigação focada exclusivamente nos 

conhecimentos, completamente desvirtuada de valores. Muitas vezes olhamos 

em demasia para as metas, médias, conteúdos, vemos os alunos enquanto 

turma e esquecemo-nos de respeitar a singularidade de cada um deles. De 

acordo com Lima (2008), para que uma instituição seja considerada eficaz, é 

necessário que esta consiga otimizar, quer os seus recursos humanos, quer os 

seus recursos materiais, tendo como principal finalidade o desempenho positivo 

de todos os seus alunos. O mesmo autor refere ainda que existem algumas 

características comuns das escolas eficazes, são elas: a visão, estratégia 

definida pela comunidade educativa com objetivos específicos; a liderança, 

constituída pelos elementos que são responsáveis pela concretização da 

estratégia; os padrões académicos, condições necessárias para que a escola 

propicie o melhor desempenho dos alunos; as competências sócio emocionais, 

interações que fomentam valores nos alunos, como a solidariedade, a 

responsabilidade e a cooperação; relação família-escola-comunidade, que tem 

um papel crucial no percurso escolar dos alunos; as formações contínuas para 

os indivíduos envolvidos no contexto escolar, tendo como objetivo o seu 

desenvolvimento profissional e a sua atuação no meio; e, por último, a recolha 
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de dados relativos a todo o pessoal escolar, tendo em perspetiva a identificação 

de necessidades possivelmente existentes. O conjunto de todas estas 

características mencionadas anteriormente têm como objetivo promover a 

diversidade, a inclusão e a igualdade de oportunidades a todos os alunos.  

 O papel da escola e da educação não pode negligenciar qualquer classe 

social, crença religiosa, género ou etnia, devendo abranger toda a sociedade, 

proporcionando igualdade de oportunidades. No entanto, a escola não se pode 

fixar apenas no processo de ensino/aprendizagem, nomeadamente os 

conteúdos presentes no currículo escolar. Paralelamente, deverá olhar para o 

aluno com um só, transmitindo-lhe valores e crenças da sociedade atual. 

Segundo Rosado (2011), o sistema educativo deve ter um papel decisivo no 

desenvolvimento pessoal e social, no desenvolvimento de competências e no 

desenvolvimento moral e do caráter dos participantes que lhe são confiados. Isto 

significa um alinhamento com os valores e com a formação pessoal e social, 

sublinhando-se, nas práticas dos profissionais de desporto, o aprofundamento 

das possibilidades educativas do desporto na formação dos jovens. 

 Atualmente, além de uma escola de massas, com alunos provenientes de 

diferentes estratos sociais, a sociedade também exige que a escola seja 

inclusiva, acolhendo grupos sociais, grupos étnicos, crianças com Necessidades 

Educativas Especiais (NEE) e crianças portadoras de doenças graves (Cunha, 

2008). Neste sentido, a formação de instituições escolares que promovam uma 

cultura multicultural torna-se imperativa. Apesar das influências do 

multiculturalismo serem cada vez mais significativas, existe ainda uma 

incoerência entre a retórica e a prática (Pereira, 2004). Perante uma crescente 

heterogeneidade social da população, não faz sentido a aplicação de um 

currículo monocultural em que os alunos são encarados como um todo e com as 

mesmas particularidades. A instituição escolar deve então assegurar numa 

intervenção pedagógica particular e distinta adaptada a cada contexto, mas 

tendo como filosofia a formação de cidadãos ativos na sociedade.   
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3.2. Escola Secundária de Valongo 

 
"Criar um projeto partilhado que oriente a ação, é compartilhar histórias acerca 

do que a escola devia ser, e ganhar confiança no processo que a elas nos há de 

fazer chegar." António Bolívar (1999)  

in PEE, 2014-20171 

  

 A missão de serviço público do Agrupamento de Escolas de Valongo 

(AEV) consiste em dotar todos e cada um dos alunos das competências e 

conhecimentos que lhes permitam explorar plenamente as suas capacidades, 

integrar-se ativamente na sociedade e dar um contributo para a vida económica, 

social e cultural do País (Decreto-Lei nº 75/2008, de 22 de Abril). Adotando um 

papel decisivo na educação e formação da comunidade, o AEV constitui-se 

como um espaço de aprendizagem para todos, aberto às diferenças, sensível à 

diversidade cultural e disposto a rasgar novos horizontes, respondendo às 

necessidades da sociedade e tendo como principais princípios o rigor, a 

eficiência, a responsabilidade, a cooperação, a criatividade e a autonomia (PEE, 

2014-2017)1. 

 A ESV é a escola sede do AEV e na qual realizamos o EP. O 

agrupamento é constituído por seis escolas, localizadas em duas freguesias do 

concelho de Valongo, nomeadamente União de Freguesias de Campo e 

Sobrado e Valongo, que abrangem todos os níveis de ensino: quatro escolas – 

Ensino Pré-escolar / 1ºCEB; uma escola – 2ºCEB / 3ºCEB e Cursos 

Vocacionais; e, uma escola (ESV) – 3ºCEB / Cursos CEF / Ensino Secundário / 

Cursos Profissionais / Ensino Recorrente / Cursos EFA. A ESV é constituída por 

mil trezentos e vinte alunos distribuídos por cinquenta e seis turmas: doze 

turmas – 3º CEB; vinte e três turmas – Curso Científico-Humanístico; doze 

turmas – Cursos Profissionais; cinco turmas – Cursos Vocacionais; quatro 

turmas – Cursos EFA. 

                                                        
 
1 Projeto Educativo de Escola (2014-217) Escola Secundária de Valongo 
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 Para além da vasta oferta educativa, esta escola disponibiliza espaços 

que envolvem Projetos, Clubes, Salas de Estudo, Biblioteca e Educação 

Especial. Como podemos constatar, esta instituição oferece boas condições, 

tendo como objetivo o sucesso e o desenvolvimento integral dos alunos, 

incutindo e defendendo valores como: ‘’Trabalho, Respeito, Responsabilidade, 

Criatividade, Diálogo, Liberdade, Colaboração, Cooperação, Compromisso, 

Inovação e Confiança’’ (PEE, 2014-2017)1. 

 No que diz respeito ao nível socioeconómico e ao nível cultural da 

população, o concelho de Valongo caracteriza-se por trabalhadores que, em 

esmagadora maioria, não detêm licenciatura. De realçar que quarenta e cinco 

porcento destes têm escolaridade inferior ao 3º Ciclo. À escala municipal, quase 

metade das pessoas desempregadas têm idades compreendidas entre os trinta 

e cinco e os cinquenta e quatro anos de idade (quarenta e nove porcento), 

sendo estes valores superiores aos da Região Norte e de Portugal, para a 

mesma faixa etária. Isto reflete-se no número elevado de famílias carenciadas e, 

naturalmente, no número de alunos subsidiados pela Ação Social Escolar (PEE, 

2014-2017)1. 

 Relativamente ao espaço físico, a escola dispõe de um pavilhão 

polidesportivo que, dividido em três, permite a permanência de três turmas em 

simultâneo. No exterior, possui dois campos com pavimento em alcatrão. Em 

termos de material, a escola encontra-se consideravelmente bem equipada, 

possuindo todos os materiais necessários para a abordagem às diferentes 

modalidades. No entanto, não existe uma caixa de areia para os saltos 

horizontais e uma pista adequada para trabalhar corrida de resistência e de 

velocidade. Outro aspeto menos positivo é a ausência de uma zona própria para 

a prática dos lançamentos da modalidade de atletismo. A escola foi sujeita a 

remodelações muito recentemente sendo que, ainda este ano, tanto o interior 

como o exterior do pavilhão polidesportivo foram pintados. 

  O corpo docente de EF da ESV é constituído por doze professores e pelo 

NE que é constituído por mim e mais duas colegas de estágio. Destes 

elementos, dez são do género masculino e cinco do género feminino. Desde o 
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ano letivo 2014/2015 que trabalho com uma das colegas de estágio, que é 

também colega de mestrado. No entanto, conheci apenas a segunda colega 

aquando do início do EP. Considero que foi uma agradável surpresa pois fomos 

capazes de desenvolver um trabalho positivo tendo por bases: a 

responsabilidade, a confiança, a entreajuda e a partilha de conhecimentos 

importantes nas tomadas de decisão. É de salientar que fomos recebidos nesta 

instituição com muita hospitalidade por parte de toda a comunidade escolar, que 

desde o início se disponibilizou para nos ajudar no necessário. No meu caso em 

particular, foi com muito agrado que voltei a esta instituição, ficando satisfeito ao 

constatar que a escola permanece com bons indicadores. Foi bom rever antigos 

professores e partilhar com eles algumas experiências do passado. Enquanto 

Professor Estagiário, procurei que a minha atuação contribuísse em 

conformidade com a filosofia deste agrupamento de escolas. ‘’Um agrupamento 

de escolas de excelência, reconhecido na sociedade educativa, pela qualidade 

das suas práticas’’ (PEE, 2014-2017)1. 

 

 
Figura 1 - Escola Secundária de Valongo 
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3.3. Núcleo de estágio 

 

 O NE foi constituído por mim e mais duas colegas EE com as quais, 

desde início, me senti muito à vontade para trabalhar. Uma delas era minha 

amiga pessoal desde o ano letivo anterior, tendo frequentado sempre a mesma 

turma que a minha e por diversas vezes fizemos parte do mesmo grupo de 

trabalho. Numa fase inicial, enquanto não conhecia bem a segunda colega, foi a 

primeira pessoa a quem recorri perante as dificuldades e que sempre 

demonstrou disponibilidade para me auxiliar.  

 Relativamente à segunda colega, apesar de não a conhecer 

pessoalmente antes do início do EP, sempre tive uma boa impressão da mesma, 

o que mais tarde se veio a confirmar. A nossa relação foi muito positiva, 

tornando-se numa amizade alicerçada na simpatia e no divertimento. Esteve 

sempre disponível para partilhar opiniões e para ajudar no necessário. 

 Considero que as colegas de EP foram incansáveis ao longo de todo este 

percurso. Partilhámos imensas experiências e cultivamos o espírito de 

entreajuda, tanto no planeamento como na prática propriamente dita.  

 

3.4. A minha Turma 

 
 Com o intuito de perceber o contexto em que a turma estava inserida, 

efetuei a caracterização da mesma recorrendo à análise dos resultados de um 

inquérito disponibilizado aos alunos, inquérito este elaborado pelo NE.  Este 

trabalho permitiu um conhecimento mais aprofundado da turma, preparando-me 

para adaptar o processo de ensino/aprendizagem às suas potencialidades e aos 

seus constrangimentos. 

 A turma do 11º ano pertencia ao curso de Ciências Socioeconómicas, 

sendo constituída por treze alunos, dez do género masculino e três do género 

feminino e com idades compreendidas entre os dezasseis e os dezoito anos. Foi 

examinada a existência de casos de lesão ou doença que pudessem 
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impossibilitar ou limitar a prática desportiva por parte dos alunos. Não foi 

registado nenhum caso de doença impeditiva, apenas um aluno portador de 

Paralisia Cerebral na forma de hemiparésia direita. No entanto, esta patologia 

não é impeditiva à prática de EF. Este caso peculiar despertou em mim especial 

atenção, uma vez que senti necessidade de intervir junto deste aluno de forma a 

minimizar a sua atrofia muscular. Assim, desenvolvi um trabalho individualizado 

com este aluno, tema que corresponde ao meu estudo de caso e que é 

aprofundado na secção 4.3. 

 No que diz respeito ao interesse pela disciplina, foi possível concluir que 

todos os alunos gostavam de EF. Deste modo, coube a mim a responsabilidade, 

enquanto professor, de organizar aulas interessantes e desafiantes, de forma a 

conseguir que os alunos mantivessem o empenho e a motivação para a prática. 

Ao nível de modalidades preferidas, as respostas dos alunos não foram muito 

díspares, sendo elas o Futebol (cinquenta e quatro porcento) e o Badminton 

(quarenta e seis porcento). 

 Analisei também a prática desportiva fora de contexto escolar. A 

percentagem de praticantes (quarenta e seis porcento) e não praticantes 

(cinquenta e quatro porcento) foi próxima. Assim, foi possível concluir que a 

turma apresentaria resultados heterogéneos a nível de capacidades físicas. 

Durante as aulas, o facto de quarenta e seis porcento dos alunos serem 

praticantes tornou-se vantajoso, uma vez que esses alunos serviram de exemplo 

a seguir pelos não praticantes. Esses alunos obtiveram, numa fase inicial, 

melhores resultados que os não praticantes e, consequentemente, desafiavam 

os não praticantes a trabalharem de modo a conseguirem alcançar o nível dos 

praticantes.  

 

 “Hoje tive a preocupação de utilizar grupos de nível heterogéneo nos exercícios 

de deslocamento e no jogo 1+1 (cooperação). Este aspeto revelou-se bastante 

positivo pois senti que desta forma os alunos com mais dificuldades conseguiram 

mostrar melhorias significativas. Um bom exemplo disso foi o par constituído pelo 
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António 2  e pela Maria2. Apesar desta aluna sentir ainda grande dificuldade na 

realização do passe, conseguiu mostrar melhoria na colocação do corpo relativamente 

à trajetória da bola. Para isso foi importante a ajuda do seu colega que, estando num 

nível bastante superior, consegue colocar a bola com qualidade para que a Maria2 

execute mais facilmente o comportamento pretendido. Para além disto, a própria 

demonstração do colega serve de modelo a seguir.” (Diário de Bordo – 13/10/2015, 

p.16) 

 
 Optei por manter esta organização até ao final da UD, uma vez que esta 

permitiu que os alunos com melhores capacidades técnicas também 

conseguissem evoluir significativamente. Para além disso, a utilização de grupos 

heterogéneos permitiu a melhoria do comportamento da turma pois, para além 

do nível dos alunos, tive em consideração o seu comportamento (juntei alunos 

que demonstravam comportamentos menos apropriados com alunos mais 

empenhados). “Os alunos são agrupados de modo a assegurar a diversidade e 

a heterogeneidade em todas as equipas e um equilíbrio entre estas. Formar 

grupos heterogéneos, em que os alunos permaneçam juntos durante um longo 

período de tempo, é muito importante para promover e facilitar a aprendizagem 

cooperativa” (Graça & Mesquita, 2009, p. 143). Desta forma, foi criado um 

equilíbrio, mantendo o espírito de entreajuda entre os alunos e, ao mesmo 

tempo, criando um clima de competitividade saudável para não desmotivar, quer 

os alunos com mais dificuldades, quer os alunos com mais capacidades. 

 Relativamente aos planos de aula, optou-se por realizar, em todas as 

partes iniciais, um circuito de treino funcional composto por quinze estações, 

permitindo que todos os alunos (fossem eles praticantes ou não de atividade 

desportiva fora do contexto escolar) desenvolvessem as suas capacidades 

coordenativas e condicionais, sabendo que estes se encontram num estado de 

maturação propício ao desenvolvimento das mesmas.   

 De forma a aumentar a competitividade e os índices de motivação dos 

alunos, formei duas equipas. Em cada estação estava um par constituído por um 

elemento de cada uma delas, sendo que um realizava o exercício e o outro fazia 

                                                        
 
2 Nome fictício 
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a contagem das repetições. De modo a equilibrar a competição entre as duas 

equipas, os alunos foram colocados em pares do mesmo nível.  

 Inicialmente, utilizei bastante tempo na explicação dos diferentes 

exercícios. No entanto, o tempo disponibilizado revelou-se útil para que os 

alunos reconhecessem os seus principais erros na execução, no controlo das 

repetições e na utilização adequada do material. Desta forma, foi-me permitido 

agilizar todo o processo nas restantes aulas, uma vez que os alunos já se 

encontravam familiarizados com todo o processo. Para isso, o recurso ao 

videoprojetor foi uma ferramenta importante, tal como é referido na secção 

4.1.3.3.1.  

 Ao longo de todas as semanas foram expostos os resultados na 

plataforma moodle (secção 4.1.3.6.). Isto fez com que os índices de motivação 

da turma aumentassem pois despertava o espírito de competição e de 

superação dos alunos. Adicionalmente, foram oferecidos prémios no final de 

cada período de forma a recompensar o trabalho dos alunos e a mantê-los 

motivados para o restante ano letivo.  

 

 

Figura 2 - Prémios treino funcional 
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4. Enquadramento Operacional 

4.1. Área 1 – Organização e Gestão do Ensino e da 

Aprendizagem 

  

Tal como referido no documento de normas orientadoras, a área de 

Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem abrange a conceção, o 

planeamento, a realização e a avaliação do ensino. Segundo Matos (2014), a 

sua finalidade está relacionada com a construção de uma estratégia de 

intervenção, orientada por objetivos pedagógicos, que potencie o 

desenvolvimento de saberes no ensino da EF e que conduza com eficácia 

pedagógica o processo de educação e formação dos alunos. 

 

4.1.1. Conceção  

 
 A conceção consiste em organizar e projetar a atuação do EE ao longo do 

ano, recorrendo à análise dos documentos da prática, quer a nível nacional, quer 

ao nível do contexto escolar. De acordo com Bento (2003), todo o projeto de 

planeamento deve encontrar o seu ponto de partida na conceção e conteúdos 

dos programas. Desta forma, o EE necessita analisar o Programa Nacional de 

Educação Física, Projeto Educativo, Projeto Curricular de Escola, Regulamento 

Interno e Plano Anual de Atividades. A preparação da minha ação para o 

decorrer do ano letivo foi realizada através da análise e reflexão dos 

documentos supracitados. Um dos aspetos dos quais tomei conhecimento após 

analisar os documentos é que, apesar dos programas de EF terem o objetivo de 

uniformizar o ensino da disciplina a nível nacional, estes devem ser adaptados 

ao contexto no qual estamos inseridos, sendo influenciados por diversas 

variáveis, tais como as condições materiais e os recursos temporais. De seguida 

foi feita a análise dos documentos locais, uma vez que cabe à escola e aos 

agentes de ensino procurar promover o desenvolvimento dos valores e normas 
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do contexto onde estão inseridos. Deste modo, o meu processo foi regulado com 

o objetivo de desenvolver, não só́ as habilidades motoras dos alunos, mas 

também a sua identidade através da prática desportiva. Graça (2001) afirma que 

a planificação é um processo complexo que deve ter em conta as indicações 

gerais e centrais do sistema educativo, sem esquecer as características locais 

onde o mesmo ocorre. Estes aspetos são considerados, não só tendo em 

consideração a adequação do planeamento ao contexto, mas também para 

torná-lo mais específico, aumentando a qualidade do planeamento que, por sua 

vez, aumenta a qualidade do ensino (Bento, 2003). 

 

4.1.1.1. A necessidade de conhecer para planear  

   

 Os primeiros contactos estabelecidos no início do EP são fundamentais 

para o EE. Tendo em conta que este se encontra num contexto distinto, a 

informação absorvida numa primeira fase irá influenciar a sua atuação no futuro. 

Durante esta secção, a forma como os primeiros contactos aconteceram será 

retratada. 

 Tal como mencionado anteriormente, a realidade desta escola era-me já 

familiar. O facto de ter frequentado esta instituição permitiu que a adaptação à 

comunidade escolar fosse mais simples, uma vez que muitos professores e 

funcionários eram já meus conhecidos e, desde o início, disponibilizaram-se 

para ajudar no necessário. Dentro do grupo de EF conhecia a maioria dos 

professores, em especial o PC que foi meu professor durante o ensino 

secundário. 

 O primeiro dia na ESV e com o PC foi no dia oito de setembro. Serviu 

essencialmente para apresentação dos elementos do NE, para conhecer a 

comunidade educativa e as instalações existentes nesta instituição. Na reunião 

ocorrida nesse dia o PC foi objetivo, explicando aos estagiários de forma sucinta 

como seria o EP e o trabalho a desenvolver durante o ano letivo. Para além 

disso, cedeu aos EE as credenciais de acesso aos computadores e apresentou 
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a plataforma moodle, explicando o seu funcionamento e a forma como seria 

utilizada durante o ano letivo. 

 Nos dias seguintes estive presente em várias reuniões, nomeadamente 

do NE da ESV, do grupo de EF, do Departamento de Expressões, dos 

conselhos de turma e no almoço/convívio de pessoal docente e não docente do 

AEV.  

 A primeira reunião foi a do Departamento de Expressões, sendo, na 

minha opinião, a menos produtiva. Serviu apenas para apresentação de todos 

os professores que o integram e para o esclarecimento de algumas questões 

habituais relacionadas com o início do ano letivo. No entanto, poderia ter sido 

mais proveitosa, por exemplo, para serem apresentadas as funcionalidades do 

departamento e de que forma este articula o seu planeamento com o plano da 

própria escola. 

 O primeiro contacto com o grupo de EF foi positivo, os professores 

mostraram-se atenciosos e prestáveis, deixando os estagiários confortáveis, tal 

como colegas de profissão. Esta reunião foi também proveitosa, tendo como 

ordem de trabalhos a definição das datas das atividades relativas ao plano 

anual, critérios de avaliação e a criação de estratégias que possibilitassem a 

organização de eventos que envolvessem todos os alunos do AEV. Estes 

assuntos foram discutidos e algumas sugestões, de alteração ou melhoria, foram 

apresentadas. A minha presença não foi muito interventiva, uma vez que não 

estava a par dos processos e formas de atuação. Contudo, foi importante pois 

foram analisados e explicados os critérios de avaliação de todo o AEV, ou seja, 

do 2ºciclo ao ensino secundário. Deste modo, fiquei com uma noção mais 

precisa de todo o processo avaliativo e do que teria de avaliar ao longo deste 

ano letivo.   

No auditório Vallis Longus decorreu a reunião geral dos professores 

presidida pela diretora do AEV, que começou por dar as boas-vindas a todos os 

professores, destacando as metas da escola para o presente ano letivo e 

realçando a missão da escola no que toca ao sucesso educativo, na qual eu me 

reconheci. 
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 No final desta reunião realizou-se um almoço/convívio com praticamente 

a totalidade do pessoal docente e não docente do AEV, o que foi importante 

para promover a minha integração e diminuir alguns constrangimentos que, 

naquela fase inicial, sentia enquanto Professor Estagiário. Foi possível conviver 

e interagir com os demais professores e funcionários do AEV, e, assim diminuir 

alguma ansiedade inicial.  

 Tanto eu como as minhas colegas de estágio estivemos presentes em 

todas as reuniões de conselho de turma. Uma vez que se tratava da fase inicial, 

durante a qual ainda não tinham sido atribuídas as turmas, o NE achou 

pertinente a presença dos estagiários em todas as reuniões, de modo a que 

pudéssemos conhecer todos os professores que faziam parte de cada conselho 

de turma. A minha presença nestas reuniões revelou-se útil pois fiquei a 

conhecer a realidade de cada uma das turmas. As informações recolhidas foram 

importantes para que no futuro pudesse adequar a minha atuação tendo em 

conta o contexto da turma. 

 Outra das tarefas realizadas nesta fase inicial do ano letivo prende-se 

com o acompanhamento de uma direção de turma. Numa primeira fase foi 

elaborada a caracterização da mesma tendo por base o inquérito modelo da 

escola. Apesar de ter sido uma tarefa um pouco minuciosa, foi importante para 

mais tarde poder elaborar um inquérito e a respetiva caracterização da minha 

turma mais facilmente. 

No início do ano, o PC propôs-se a lecionar as duas primeiras aulas em 

todas as turmas, a primeira dedicada à apresentação e a segunda à primeira 

aula prática. Na primeira, o PC apresentou a planificação anual com as 

modalidades a lecionar, os critérios e parâmetros de avaliação e o código de 

conduta de EF. 

 

 “O PC começou por avisar os alunos relativamente aos atrasos, alertando-os 

que nas próximas aulas os alunos que cheguem depois da hora ficam a arrumar o 

material.” (Diário de Bordo – 22/9/2015, p.5) 
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 Na minha opinião, esta tomada de atitude desde logo foi relevante para 

que fosse possível evitar a ocorrência de atrasos nas aulas seguintes. Um dos 

objetivos da escola e da educação é o de formar cidadãos responsáveis. Por 

este motivo, é necessário incutir regras presentes no código de conduta e que o 

professor teve a preocupação de enumerar. 

 Na segunda aula, o PC disponibilizou-se para lecionar a aula prática de 

forma a ser possível observar e conhecer todas as turmas. Posto isto, cada EE 

lecionou uma aula a cada uma das três turmas existentes, de forma a que 

pudesse ser tomada uma decisão sensata relativamente à atribuição de cada 

uma delas a um dos três estagiários. Após a observação/lecionação das aulas o 

NE chegou rapidamente a um consenso. Transmiti a vontade de ficar 

responsável por uma turma do décimo primeiro ano de Socioeconómicas, uma 

vez que, desde a apresentação, senti empatia por esta turma. Visto que foram 

atribuídas quatro turmas ao PC, duas do décimo primeiro ano, uma do décimo 

segundo ano e uma do primeiro CVD (Curso Vocacional de Desporto), a 

lecionação das aulas do primeiro CVD ficou a cargo de todo o NE, como turma 

partilhada. 

 Após todas as reuniões e o fim da primeira semana de aulas lecionadas 

pelo PC, senti-me preparado e consciente da necessidade de realizar um bom 

planeamento de forma a alcançar o sucesso durante o EP. O planeamento é 

crucial para evoluir enquanto professor construtor da minha própria ação. 

 

4.1.2. Planeamento  

 
 Segundo Mesquita (2000), planear consiste em delinear aquilo que tem 

de ser realizado, como deve ser feito e quem é que o deve efetuar. Desta forma, 

é uma atividade que antecede a realização e a prática de ensino.  

 Siedentop (1998) refere cinco pontos fundamentais relativamente ao 

planeamento, sendo eles: conceção pessoal de cada professor sobre a EF; 

natureza da instituição local; programa educativo da escola; características dos 
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alunos; material e espaço de aula. Do meu ponto de vista é crucial relacionar o 

planeamento com o programa nacional, dado que, durante a elaboração do 

planeamento, o professor deve ter o programa nacional como um guia. O 

programa nacional é o ponto de referência para o estabelecimento de objetivos e 

matérias a lecionar. No entanto, trata-se de um documento fechado, pois não 

tem em conta as características específicas dos alunos. Está pensado para que 

os alunos evoluam todos da mesma forma e isso é praticamente impossível de 

acontecer porque o desenvolvimento cognitivo, físico e motor é diferente em 

cada um deles. De acordo com Bento (2003), o planeamento consiste no 

relacionamento entre os programas, orientadores do ensino de EF a nível 

nacional e o contexto pedagógico em que o professor está inserido. Assim, o 

programa deve ser visto como um documento norteador da planificação do 

professor, sendo posteriormente influenciado e adequado à situação 

pedagógica. 

 Na fase de planeamento de ensino, dividi o processo em três níveis 

distintos: Planeamento Anual (PA), UD e plano de aula. De forma a 

corresponder a esta tarefa, apliquei o Modelo de Estrutura de Conhecimento 

(MEC), que é proposto por Vickers (1990). 

 O MEC é visto como uma ferramenta que procura organizar a matéria de 

ensino, tendo como objetivo um processo de ensino estruturado e de qualidade. 

É constituído por oito módulos, divididos em três fases: análise, decisão e 

aplicação. A fase de análise abrange os módulos um, dois e três, na qual realizei 

um processo de decomposição dos conteúdos, envolvimento e identificação do 

nível inicial de desempenho observado nos alunos. Na fase de decisão (módulos 

quatro, cinco, seis e sete, determinei a extensão e sequência da matéria, os 

objetivos estipulados, a configuração da avaliação e a criação de progressões 

de ensino. Em último lugar, na fase de aplicação (módulo oito) associei a 

aplicação prática de todos os conhecimentos, como por exemplo: planos de 

aula, plano anual, plano da UD, reflexões do diário de bordo e grelhas de 

avaliação. 
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 Com a prática, ficou claro que o planeamento é um processo flexível, isto 

porque o processo de ensino/aprendizagem está suscetível a alterações em 

função do desempenho, evolução dos alunos e da avaliação. Enquanto 

Professor Estagiário tive que estar preparado para dar resposta a situações 

imprevistas e aos ajustamentos necessários em cada momento. 

 A elaboração dos MEC foi algo complexa, nomeadamente o de Voleibol 

por ter sido o primeiro. As dificuldades iniciais incidiram essencialmente na 

definição e sequência das componentes críticas de cada conteúdo. Este entrave 

foi ultrapassado com a ajuda do PC, que me forneceu bibliografia específica e 

apoio com os quais consegui esclarecer as dúvidas existentes. Foi necessário 

conciliar um grande conjunto de informação, razão pela qual o processo de 

construção dos MEC foi demorado. No entanto, a sua elaboração foi 

indispensável, uma vez que incluía informações essenciais para a organização 

do ensino, como por exemplo a construção da UD. A partir do momento em que 

o MEC estava concluído, a prática docente ficava mais facilitada pois todo o 

planeamento relativo a uma determinada modalidade já́ tinha sido traçado. 

 

4.1.2.1 Planeamento Anual  

 
 “O PA (Nível Macro) é um plano de perspetiva global que procura situar e 

concretizar o programa de ensino no local e nas pessoas envolvidas” (Bento, 

2003). Trata-se do ponto de partida do planeamento pois é a partir daqui que se 

determinam os objetivos e decorre a distribuição e ordenamento de horas e 

matérias. Pode-se afirmar que o PA está no nível macro do planeamento porque 

se tomam decisões a longo prazo e é a partir dele que irão surgir as UD e os 

planos de aula. Tal como refere Bento (2003), é um planeamento a longo prazo, 

sem pormenores acerca da atuação do professor. As restantes medidas 

didático-metodológicas são reservadas para os níveis de planeamento meso e 

micro. 
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 O processo de planeamento foi facilitado, uma vez que o roulement dos 

espaços e a distribuição das modalidades a lecionar durante todo o ano letivo já 

estavam definidos previamente pelo grupo de EF. Assim, distribuí o número de 

aulas de forma a que estas fossem o mais equitativas possível para cada 

modalidade. A distribuição das unidades didáticas e do número de aulas foi a 

seguinte: quinze de Voleibol no primeiro período, treze de Badminton no 

segundo período e doze de Futebol no terceiro período. Durante o primeiro e 

segundo períodos, as aulas exteriores foram dedicadas à UD de Futebol (cinco 

aulas em cada). Ao longo de todo o ano letivo, uma vez por cada um dos 

períodos, foi dedicada uma semana (duas aulas) para a avaliação da aptidão 

física de todas as turmas da ESV, através da realização da bateria de testes 

Fitnessgram. No seguimento da análise dos questionários aplicados aos alunos, 

foi notório que grande parte destes desconheciam o boccia, motivo pelo qual 

decidi dedicar duas das aulas do terceiro período a esta modalidade. 

 Com duas modalidades por período, o planeamento ajudou-me a 

descobrir a minha conceção de ensino, na qual é necessário tempo para que a 

aprendizagem seja substantiva. O número de aulas para cada modalidade é 

adequado, dando espaço para a existência de uma relação harmoniosa entre a 

introdução, exercitação e consolidação dos conteúdos. Deste modo é possível 

seguir uma sequência lógica de conteúdos em todas as modalidades. Esta 

forma de distribuição é característica da ESV e na qual eu me revejo uma vez 

que o objetivo é que os alunos consolidem os conhecimentos, atinjam um bom 

nível em cada modalidade e demonstrem uma evolução contínua e significativa, 

desde a AD (Avaliação Diagnóstica) até à AS (Avaliação Sumativa). Por outro 

lado, se o objetivo da escola fosse chegar aos alunos com o máximo de 

matérias possíveis, teria a vantagem da aquisição de diferentes capacidades 

coordenativas e habilidades por parte dos alunos e, com esta diversidade, talvez 

fosse mais fácil manter os alunos motivados nas aulas. Acredito que desta forma 

seria muito mais difícil visualizar a evolução dos alunos desde a AD até à AS, 

pelo que concordo que se deve conjugar diversidade e aperfeiçoamento, tendo 

em conta as modalidades, os espaços e material disponível na escola. 
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 O planeamento foi um instrumento que me permitiu delinear o processo 

de ensino da melhor forma possível, visando alcançar as metas definidas à 

priori. No entanto, nem sempre foi fácil, surgindo por vezes obstáculos que me 

obrigaram a restruturar o planeamento. Um desses obstáculos diz respeito à 

incerteza relativamente ao local e ao espaço disponível para a aula. Por 

exemplo, nos dias em que estava planeado dar aula no exterior e nos quais as 

condições climatéricas eram adversas, tive que modificar o que tinha 

estruturado, adaptando a aula prática a uma aula teórica. 

 Considero que o PA foi ajustado ao que se pretendia para este ano letivo. 

Apesar de não ter sido muito pormenorizado, consegui passar uma perspetiva 

global do que iria ser realizado ao longo do tempo. Tal como Bento (1987) 

refere, este documento deve ser aberto e nunca fechado, pois é sempre 

suscetível a alterações. 

  

4.1.2.2. Unidade Didática  

 
 A UD (Nível Meso) assume-se como o momento em que a atividade se 

centra na organização do processo de ensino/aprendizagem de uma 

determinada modalidade, apresentando a definição dos objetivos a atingir 

durante o período e a sua distribuição no tempo. “O planeamento a este nível 

deve procurar garantir, sobretudo, a sequência lógico-especif́ica e metodológica 

da matéria, e organizar as atividades do professor e dos alunos por meio de 

regulação e orientação da ação pedagógica, endereçando às diferentes aulas 

um contributo visível e sensível para o desenvolvimento dos alunos” (Bento, 

2003, p. 60). Assim, a UD permite planificar a matéria e organizar os respetivos 

conteúdos tendo em consideração os objetivos propostos para cada aula. Para 

além disso, a sua construção possibilita o estabelecimento de comparações 

entre o desempenho dos alunos no início (AD), com o decorrer das aulas, e com 

uma avaliação final (AS), de forma a percecionar se os objetivos traçados 

inicialmente foram os mais adequados. 
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 Tal como referido anteriormente, as UD de cada modalidade foram 

realizadas com base no MEC (Vickers, 1990). A construção deste documento 

assumiu uma elevada importância uma vez que foi nele que, ao longo do ano, 

encontrei toda a informação relativa ao processo de ensino/aprendizagem. No 

módulo um foram estruturadas as habilidades motoras, organizadas pelas quatro 

categorias transdisciplinares: Cultura Desportiva; Condição Física e Fisiológica; 

Habilidades Motoras; Conceitos Psicossociais. No módulo dois as condições de 

aprendizagem/envolvimento foram analisadas de forma a verificar as 

possibilidades de utilização destes recursos. No módulo três os alunos foram 

analisados tendo em conta a avaliação inicial, de forma a realizar a respetiva 

caracterização da turma. No módulo quatro a extensão e sequência dos 

conteúdos foram realizadas, tendo em conta a análise dos módulos um, dois e 

três. No módulo cinco foram definidos os objetivos em função das necessidades 

e dificuldades dos alunos, quer em turma, quer individualmente, tendo sempre 

em consideração as condições/situações de aprendizagem e os critérios de êxito 

a serem alcançados. No módulo seis apresenta-se a configuração da avaliação, 

ou seja, foram tomadas decisões em relação ao que avaliar e como avaliar. No 

módulo sete foram estabelecidas situações de aprendizagem e progressões 

para os objetivos definidos no módulo cinco. Por último, no módulo oito 

concretizei a aplicação na prática de todos os conhecimentos. 

 As UD foram construídas depois de determinado o nível inicial dos alunos 

(através da AD) de forma a selecionar os conteúdos de acordo com o 

conhecimento que tinham dos mesmos e tendo como base as diretrizes do 

programa. Optei por não exercitar todos os conteúdos ao longo de todas as 

aulas, isto é, exercitava determinado conteúdo, consolidava-o e, apesar de ele 

ser trabalhado nas aulas seguintes juntamente com outros conteúdos, deixava 

de ser o foco de aprendizagem. Isto permitiu-me definir exatamente os principais 

objetivos em cada aula. 

 Nas UD dedicadas aos desportos coletivos (Futebol e Voleibol) privilegiei 

sempre a componente tática da modalidade e procurei que os conteúdos 

defensivos aparecessem em resposta aos ofensivos já trabalhados. Na minha 
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opinião, os princípios ofensivos devem ser introduzidos primeiro do que os 

defensivos. Como tal, o ataque deve começar por ser privilegiado em relação à 

defesa. Outro aspeto a mencionar é a importância que atribuí às situações de 

jogo. Em todas as aulas dediquei tempo de prática de competição em jogo, 

possibilitando assim a exercitação de todos os conteúdos num contexto mais 

próximo da realidade desportiva. 

 Nas restantes categorias transdisciplinares todas as UD apresentavam 

conteúdos semelhantes. Relativamente à fisiologia do treino, as capacidades 

condicionais e coordenativas foram adaptadas à realidade das modalidades. Na 

categoria da cultura desportiva, a história foi abordada nas aulas teóricas 

enquanto que a simbologia, a terminologia e o regulamento foram sendo 

explicados ao longo das aulas. A arbitragem foi trabalhada com mais relevo nas 

modalidades nas quais apliquei o Modelo de Educação Desportiva (MED). 

Apesar de terem sido sempre explicadas as regras e a respetiva arbitragem, 

apenas no MED é que os alunos desempenhavam funções de árbitro. 

 A experiência adquirida ao longo do EP fez-me perceber que as UD estão 

sujeitas a alterações tendo em conta as respostas motoras que os alunos vão 

demonstrando (caso ocorra maior ou menor progressão relativamente ao que foi 

inicialmente estabelecido e consoante a melhor ou pior resposta dos alunos às 

situações de aprendizagem propostas). 

 

4.1.2.3. Plano de aula  

 

 O plano de aula deve ser visto como uma proposta e não como um plano 

inflexível, ou seja, o professor planeia uma aula tendo em conta, não só as UD 

previamente construídas, mas também as especificidades da turma, o número 

de alunos, o espaço de aula, as condições climatéricas, o material que a escola 

disponibiliza e os objetivos inicialmente delineados. Com a quantidade de fatores 

em causa, é normal que, quando aplicado, tenha de ser readaptado. As 

decisões de ajuste ao plano de aula são frequentemente necessárias e são 
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efetuadas através da experiência, capacidade de observação e tomada de 

decisão do professor. É no plano de aula que estão inseridos os exercícios 

selecionados e construídos pelo professor para aplicar na turma, de forma a 

alcançar os objetivos definidos na UD. É pertinente realçar que a escolha dos 

exercícios não foi realizada aleatoriamente aula após aula, mas sim procurando 

uma sequência lógica para que os alunos fossem capazes de perceber a 

evolução que estavam a ter em determinado conteúdo. O plano de aula 

enquadra-se a Nível Micro do planeamento porque surge após o PA e a UD. É 

aqui que se tomam as decisões pontuais, isto é, a curto prazo. 

 No início do ano letivo, uma das primeiras tarefas propostas pelo PC foi a 

criação de um plano de aula modelo (Anexo I). Uma vez apresentadas as 

propostas de modelo por parte de cada estagiário, o NE reuniu-se de forma a 

partilhar opiniões e alcançar um consenso relativamente às informações mais 

pertinentes que deveriam constar neste documento. Este procedimento permitiu-

nos chegar então ao plano de aula modelo que foi utilizado ao longo de todo o 

ano letivo por todos os estagiários. Do cruzamento de informação resultou a 

seguinte estrutura: nome do professor; local/espaço; número da aula; 

identificação da UD e a respetiva função didática; ano e turma; número de 

alunos previstos; assiduidade; material necessário; data, hora e tempo útil; 

objetivo específico; sumário; situações de aprendizagem previstas para as 

partes inicial, fundamental e final, que estão distribuídos por: objetivo/conteúdo, 

organização/esquema e critérios de êxito/componentes críticas. 

 Tal como Bento (2003) refere, qualquer aula racionalmente organizada 

está normalmente estruturada em três partes: parte preparatória, parte principal 

e parte final, com características temporais e conteúdos próprios, refletindo os 

objetivos principais e estratégias de orientação da aula. A parte inicial 

corresponde à organização dos alunos e ao aquecimento, através de exercícios 

relacionados com a modalidade que estava a ser lecionada e/ou através de 

exercícios de treino funcional. A parte fundamental é onde se inserem um 

conjunto de exercícios relacionados com a abordagem metodológica dos 

conteúdos definidos para a aula. É a mais complexa devido, essencialmente, à 
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dificuldade inicial que senti em perceber o tempo necessário para cada situação 

de aprendizagem. Esta adversidade foi progressivamente desaparecendo à 

medida que fui conhecendo os alunos e o seu respetivo ritmo de trabalho. Com 

o avançar do tempo, não senti tanta necessidade de seguir estritamente o que 

tinha planeado, e comecei a adaptar a organização e o tempo à resposta dos 

alunos aos estímulos fornecidos. Assim, fui desenvolvendo a noção de plano 

flexível que mencionei anteriormente, olhando para o plano como uma sugestão 

e não como uma obrigação. A parte final é dedicada ao retorno à calma, reflexão 

da aula, informações acerca da aula seguinte e, caso se justificasse, à atribuição 

de pontuações relativas à aplicação do MED. 

 Durante todo o ano, a elaboração dos planos de aula revelou-se uma 

tarefa bastante desafiante. Nem sempre foi fácil selecionar as situações de 

aprendizagem mais adequadas ao nível de aprendizagem dos alunos. Apesar de 

elaborar os planos de aula com a devida antecedência, por vezes, caso a 

situação de aprendizagem não estivesse a decorrer como expectável, senti 

necessidade de efetuar algumas alterações. Neste momento sinto que ao longo 

deste ano consegui melhorar a minha capacidade de planear as aulas de acordo 

com o nível e as necessidades dos alunos. Neste sentido, quer as reflexões 

individuais produzidas no diário de bordo, quer as reflexões junto do PC e das 

colegas de estágio, contribuíram em grande parte para esta evolução. 
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4.1.3. Realização  

 
 A realização foi, para mim, a etapa mais desafiante uma vez que 

representou a transferência do conhecimento pedagógico e prático para um 

contexto real. Tinha chegado o momento de colocar em prática tudo que tinha 

aprendido e planeado (teoria). Segundo as Normas Orientadoras do Estágio 

Profissional, a realização tem como objetivo conduzir com eficácia a realização 

da aula, atuando de acordo com as tarefas didáticas e tendo em conta as 

diferentes dimensões da intervenção pedagógica (Matos, 2014). Assim, durante 

a prática recorri a diferentes instrumentos de intervenção, que foram ajustados 

aos alunos e que estão relatados ao longo desta secção. 

 

4.1.3.1. A relação com a turma, rotinas e gestão do tempo de aula 

   

 As primeiras aulas ficaram marcadas pelo habitual nervosismo e 

ansiedade. No entanto, procurei ultrapassar estas contrariedades com otimismo 

e tranquilidade de forma a transmitir aos alunos uma sensação de segurança e 

confiança na minha atuação. 

 

 “Hoje senti um pouco de ansiedade uma vez que foi a minha primeira 

experiência prática neste ano de estágio. Acredito que com o avançar das aulas este 

pequeno desconforto irá desaparecer dando lugar a uma maior à vontade da minha 

parte.” (Diário de Bordo – 29/09/2015, p.9) 

 

 Desde o início procurei garantir que as aulas decorriam da melhor forma 

possível, implementado estratégias de controlo e de gestão. Devo dizer que 

nunca encontrei grandes problemas neste sentido visto que os elementos da 

turma foram sempre respeitadores e cooperantes. Todavia, algumas regras e 

rotinas implementadas no início do ano foram determinantes para o controlo da 

turma ao longo do restante ano letivo. Essas regras passavam, por exemplo, 

pela proibição da entrada das mochilas no espaço da aula (estas deveriam ficar 



    

  31 

nos cacifos existentes na entrada do pavilhão). Para além desta, regras simples 

como a proibição de utilizar adereços (colares, brincos, anéis e relógios), de 

mascar pastilhas elásticas e de usar o cabelo solto permitiram manter a 

segurança dos alunos, evitando assim que estes pusessem em perigo tanto a 

sua integridade física como a dos restantes colegas. Dependendo das UD, 

outras regras foram impostas, nomeadamente a da proibição de pontapear bolas 

em Voleibol e a de pousar as raquetes e os volantes debaixo das redes dos 

respetivos campos (quer nos momentos de organização quer de instrução) no 

caso de Badminton. Durante todo o ano letivo fui intransigente relativamente ao 

cumprimento destas regras, de forma a manter a coerência. Contudo, a minha 

prática teve sempre por base o bom senso, ou seja, em situações pontuais 

ignorei comportamentos menos importantes com o objetivo de manter a aula 

dinâmica. Por outro lado, não deixei cair no esquecimento nenhum 

comportamento mais grave, respondendo sempre com uma atitude e recorrendo 

a estratégias mais pedagógicas possíveis. 

 

 “Um aspeto menos positivo tem a ver com o facto de ter observado que alguns 

alunos não apontavam corretamente o número de repetições realizadas nos 

exercícios dedicados ao Treino Funcional. Uma estratégia para evitar que isto 

aconteça será, na próxima aula, confrontar os alunos com esta situação. Alertá-los 

que estou atento e que, fundamentalmente, a responsabilidade do registo é do colega 

da equipa adversária. Procurarei motivá-los, informando-os que no final do período 

haverá um prémio para a melhor equipa.” (Diário de Bordo – 6/10/2015, p.12/13) 

 

 Uma estratégia utilizada para evitar tempos mortos passou por realizar 

uma contagem decrescente para reunir os alunos entre mudanças de exercícios 

ou para uma eventual demonstração. Os alunos que se atrasassem tinham que 

efetuar um exercício de condição física. 

 Inicialmente o nervosismo fez com que em algumas situações perdesse o 

controlo visual da turma. Após indicação do PC consegui corrigir a minha 

postura no espaço da aula, percebendo que nesses casos a minha colocação 

não foi a mais adequada.  
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 “Um aspeto a melhorar nas próximas aulas é a minha colocação no espaço. Por 

vezes fiquei de costas para os alunos, aspeto que não pode acontecer uma vez que 

perco o controlo da turma.” (Diário de Bordo – 29/9/2015, p.9) 

 

 Para além disso, considero que numa fase inicial adotei uma postura um 

quanto ríspida pois acreditava que caso contrário perderia o respeito da turma. 

Hoje tenho a perfeita noção que os alunos me respeitariam igualmente mesmo 

assumido uma atitude mais descontraída. Com o decorrer das aulas fui 

adotando gradualmente uma postura mais relaxada e observei que o bom 

comportamento dos alunos se manteve. A partir desse momento passei a 

desfrutar um pouco mais da lecionação, percebendo que o respeito não é 

obrigatoriamente conquistado pela negativa e que não é necessário haver um 

distanciamento tão grande assim entre mim e os alunos. 

 

4.1.3.2. Turmas partilhadas 

 

 Ao longo do EP tive o prazer de ser professor duma turma do sexto ano 

de escolaridade da EB 2,3 de Sobrado. Numa fase inicial tivemos oportunidade 

de esclarecer algumas questões pertinentes junto do professor titular das duas 

turmas disponíveis, tais como, número de alunos, comportamento e 

desempenho das turmas. Fiquei a saber que a turma na qual fiquei responsável 

era constituída por vinte e dois alunos, treze do género feminino e nove do 

género masculino. Relativamente ao comportamento, o professor referiu que 

apesar de ser agitada, era uma turma bastante motivada e com um 

comportamento satisfatório. Em termos motores, o professor partilhou que a 

turma era muito boa. Uma considerável percentagem dos alunos praticava a 

modalidade que foi lecionada (Andebol) no desporto escolar, o que proporcionou 

que as aulas tivessem bastante sucesso. Para além disso, em termos de 

condição física, a turma era bastante razoável. 
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 Posto isto, o NE reuniu-se de forma a definir o planeamento e a rotação 

de lecionação dos EE nas duas turmas. Assim, ficou estipulado que as minhas 

colegas lecionariam durante o primeiro período uma a cada turma, e que eu 

lecionaria no segundo período a uma das duas turmas existentes. Esta foi a 

forma encontrada para que todos tivéssemos o mesmo número de aulas. 

 No que concerne ao planeamento, após conversa com o professor titular 

ficou estabelecido que as modalidades a abordar seriam: Ginástica no primeiro 

período e Andebol no segundo período, ficando as UD e os planos de aula a 

cargo dos EE responsáveis por essas unidades e aulas. 

 Tal como tinha sido referido pelo professor titular da turma, nas primeiras 

aulas, pude verificar que a turma era de facto irrequieta, característica que 

considero habitual nesta faixa etária. Assim, numa fase inicial, achei pertinente 

adotar uma postura mais rigorosa, de forma a evitar comportamentos desviantes 

e que os alunos ganhassem confiança em demasia. À semelhança do que fiz 

com a turma titular, estabeleci regras de segurança, nomeadamente, a proibição 

da utilização de adereços que colocassem em perigo a integridade física dos 

alunos. No que diz respeito às rotinas, com alunos destas idades, uma 

estratégia que considero fundamental e que utilizei ao longo das aulas, é a de 

sentar os alunos para ouvirem a instrução do professor, quer numa fase inicial 

da aula, quer durante a transição de tarefas. Isto, permite diminuir o tempo 

despendido e facilita o processo de instrução, uma vez que os alunos estão mais 

atentos ao que é dito pelo professor.  

  Olho para esta experiência como uma fase bastante enriquecedora do 

EP.  Proporcionou a todo o NE a oportunidade de partilhar experiências e 

reflexões num contexto completamente distinto do que estávamos habituados. 

Tive a oportunidade de constatar grandes diferenças de lecionação 

comparativamente ao nível do ensino secundário. Como os alunos eram de uma 

faixa etária inferior, as habilidades motoras tinham de ser simplificadas. Percebi, 

por exemplo, que com alunos destas idades, as regras e as rotinas são 

fundamentais e que a nossa instrução tem de ser ainda mais simplificada e 

concisa de forma a que os alunos percebam o que é solicitado.  



    

  34 

 Ao longo do EP tivemos também oportunidade de lecionar uma turma do 

primeiro ano do CVD. Esta era constituída por vinte e seis alunos, vinte e dois do 

género masculino e quatro do género feminino. Uma vez que foram atribuídas 

quatro turmas ao PC, a lecionação das aulas desta turma ficou a cargo de todo o 

NE, enquanto turma partilhada. Depois de alguma troca de impressões, o NE 

chegou à conclusão que seria uma mais valia ficarmos também responsáveis 

pela lecionação das aulas desta turma, tendo em conta o diferente contexto que 

iriamos encontrar. Para além de serem alunos com vocação para o desporto, 

sabíamos que encontraríamos uma turma com melhores níveis de aptidão física, 

logo o nível das aulas seria necessariamente maior. Numa fase inicial, 

decidimos que cada EE ficaria responsável pela lecionação durante uma 

semana (dois blocos de noventa minutos e um bloco de quarenta e cinco 

minutos).  

 Ao contrário da minha turma residente, a do primeiro CVD apresentava 

alguns problemas de comportamento. Assim, tal como tinha sido feito com as 

outras turmas, foi necessário estabelecermos regras e rotinas de forma a 

controlar estes alunos, no entanto, de forma mais intransigente. 

  

 “Pontualmente, ao longo da aula foi necessário efetuar algumas chamadas de 

atenção de forma a que os alunos não permanecessem com comportamentos 

inadequados que perturbavam o bom funcionamento da aula. Na minha opinião, é 

importante não deixar passar em claro estas situações para que no futuro nunca 

percamos o controlo da turma.” (Diário de Bordo – 24/09/2015, p.7) 

 

 O facto de estarem quase sempre presentes quatro professores também 

ajudou neste sentido. Apesar de apenas um dos EE estar a liderar a aula, os 

outros professores auxiliavam no controlo da turma caso se justificasse. Por 

exemplo, na UD de Ginástica, uma vez que normalmente as aulas eram 

organizadas em estações, cada um dos professores ficava responsável por uma 

delas. 

 

 “Cada professor ficou numa das estações, permitindo assim simplificar a nossa 

atuação, uma vez que conseguimos controlar a turma mais facilmente.” (Diário de 

Bordo – 20/10/2015, p.21) 
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 Outro problema encontrado esteve relacionado com os índices de 

motivação dos alunos. O facto do CVD possuir uma carga horária 

consideravelmente alta, agravado com o facto de alguns conteúdos coincidirem 

de disciplina para disciplina, fez com que os alunos desanimassem e perdessem 

alguma da motivação que lhes era característica, nomeadamente nos circuitos 

de treino funcional. Assim, de forma a contrariar esta situação decidimos formar 

equipas de trabalho e disponibilizar mais tempo de competição em cada aula. 

Para além disso, permitimos que cada equipa realizasse semanalmente os 

circuitos de treino funcional. Com estas estratégias os alunos demonstraram-se 

mais empenhados para as aulas de EF e mais motivação, especialmente, nos 

períodos de competição. 

 Sinto que esta oportunidade extra que nos foi dada ao longo de todo o EP 

foi uma mais valia para a nossa formação enquanto professores, pois mais uma 

vez, tivemos oportunidade de trabalhar numa realidade distinta das 

anteriormente mencionadas, a turma residente e a do segundo CEB. 
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4.1.3.3. Instrução  

 
 A eficácia da instrução no processo de ensino/aprendizagem depende da 

capacidade do professor em comunicar e em conseguir captar a atenção de toda 

a turma. Rosado e Mesquita (2011) referem que a comunicação é um dos 

elementos essenciais dos professores, sendo óbvia a sua importância para a 

aprendizagem dos alunos. Devo dizer que foi nesta dimensão na qual senti 

maior evolução com o decorrer das aulas que fui lecionando. Naturalmente, no 

início do ano não me sentia tão confiante e à vontade para lecionar uma aula de 

EF uma vez que, sentia alguma ansiedade e nervosismo resultante da vontade 

em fazer tudo bem, utilizando um discurso natural e fluído. Nos momentos de 

instrução preocupava-me em captar a atenção dos alunos. Nesse sentido, defini 

algumas estratégias que passavam, por exemplo, por não falar enquanto os 

alunos estivessem distraídos ou em conversas paralelas. 

 Segundo Rosado e Mesquita (2011), nos momentos de instrução, a 

informação é emitida em três momentos: antes da prática, ou seja, apresentação 

de tarefas, explicações e demonstrações, durante a prática, onde se inserem os 

feedback, e após a prática, onde ocorre uma análise à prática desenvolvida.  

 Relativamente à apresentação de tarefas, estas devem ser o mais claras 

e objetivas possíveis, de modo a assegurar mais tempo para a atividade física. 

Procurei realizar apresentações mais longas no início de forma a rever os 

conteúdos da aula anterior e explicar os objetivos e conteúdos. No final, 

realizava uma análise à prática desenvolvida, com o intuito de refletir sobre a 

aula e questionar os alunos de forma a perceber se estes adquiriram os 

objetivos pretendidos. Estes momentos permitiram desenvolver os alunos a nível 

cognitivo porque estes pensaram sobre o que estavam a fazer nas aulas. Desta 

forma conseguiram relacionar a componente prática com a componente teórica. 

Para além disso, tive sempre o cuidado de não me alongar demasiado, 

procurando não cansar e desmotivar os alunos, e proporcionando um dos 

principais objetivos da EF, que é o de envolver a turma na prática desportiva. 

Quando as temperaturas eram baixas, nas apresentações iniciais, evitei que os 
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alunos estivessem parados demasiado tempo. Assim, nesses dias, falava 

apenas dois ou três minutos, iniciando rapidamente o aquecimento, de forma a 

evitar lesões e constipações. 

 Acredito que ao longo do ano fui melhorando no campo da instrução. 

Recorrendo a um vocabulário simples e de fácil compreensão, para simplificar o 

processo de aprendizagem dos alunos, fui capaz de realizar instruções concisas 

e objetivas, sendo simultaneamente percetíveis para toda a turma.  

  

4.1.3.3.1. Utilização de meios audiovisuais e questionamento  

 

 Nas aulas lecionadas no espaço interior, tive à minha disposição um 

videoprojetor. Esta ferramenta revelou-se bastante útil, uma vez que permitiu-me 

transmitir a informação de uma forma mais explícita e concisa, permitindo 

também que os alunos assimilassem mais facilmente os aspetos que tinham de 

corrigir. Em baixo, partilho uma explicação do procedimento que realizava 

sempre que achava pertinente para a aprendizagem dos alunos. 

 

 “Antes de explicar os novos conteúdos, tive a preocupação de questionar os 

alunos acerca do que fora abordado na última aula. Recorri ao auxilio de uma 

apresentação em PowerPoint para expor vídeos, imagens e as componentes críticas 

que os alunos deveriam focar em cada situação de aprendizagem.” (Diário de Bordo 

– 8/10/2015, p.14/15) 

 

 O questionamento é uma excelente estratégia pedagógica para fazer os 

alunos pensar uma vez que permite que estes vão dando pistas sobre o que 

devem melhorar. Após a instrução e a demonstração questionava os alunos se 

tinham entendido e se tinham alguma dúvida. Caso não houvesse dúvidas 

começava o exercício de imediato. Se na instrução algum grupo de alunos se 

mostrasse distraído questionava um aluno em específico relativamente aos 

objetivos do exercício ou componentes críticas de um determinado gesto 

técnico. Considero que esta foi uma boa estratégia para manter os alunos 

focados na instrução e na demonstração ao longo de todas as aulas. Quanto à 

formulação das questões, estas foram sempre direcionadas a um aluno, todavia 
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alertava para que quem soubesse colocasse o dedo no ar de forma a que eu 

tomasse conhecimento de quem tinha chegado à resposta. Procurava 

apresentar as perguntas por uma ordem lógica para que os alunos 

conseguissem compreender os conteúdos com uma sequência correta e criando 

pensamentos interligados. Nunca alterava a questão sem esta estar 

devidamente respondida e compreendida por toda a turma. Sinto que através do 

questionamento fazia com que os alunos refletissem e chegassem a 

determinados pensamentos que os ajudava, tanto a nível prático como teórico. 

 

4.1.3.3.2 Feedback   

 
 Numa primeira fase as minhas atenções centraram-se na qualidade do 

feedback transmitido aos alunos. No início do ano sentia que este era um dos 

parâmetros no qual teria de desenvolver mais a minha atuação. Desta forma, 

procurei literatura relativa ao feedback, ao mesmo tempo que ia desenvolvendo 

este aspeto durante as aulas e com a ajuda das reflexões dentro do NE. 

Segundo Piéron (1996), o feedback é mais do que a simples informação sobre o 

sucesso e o insucesso, deve mostrar os recursos que o aluno pode ou deve 

utilizar para melhorar a sua prestação. Neste sentido, procurei dar feedback em 

várias direções. A um aluno em específico, onde procurei fechar o ciclo de 

feedback, ou seja, após este, verificava se o aluno fazia o que lhe tinha sido 

pedido e dava novo feedback, sem nunca exagerar na quantidade dos mesmos. 

Também procurei dar feedback equitativamente pela turma para que todos os 

alunos tivessem as mesmas oportunidades de progredir. Por outro lado, se 

observava que muitos alunos estavam a cometer o mesmo erro, interrompia o 

exercício e alertava para o que estava mal e, se necessário, voltava a realizar a 

demonstração com recurso à explicação das componentes críticas e dos 

critérios de êxito. Na parte final da aula, quando refletia junto dos alunos 

relativamente aos aspetos da aula, dava feedback à turma sobre algo em 

específico de um determinado exercício, de forma a fazer os alunos pensar no 

que fizeram bem, ou no que podiam ainda melhorar. 
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 Segundo Aranha (2007), o feedback é toda a reação verbal e não-verbal 

do docente perante a ação motora do aluno, relacionada com os objetivos da 

aprendizagem. Procurava dar feedback sempre que achava pertinente e a maior 

dificuldade inicial foi a de conseguir fechar o ciclo, pois estava preocupado em 

estar em todo lado e dividir o feedback equitativamente por todos os alunos. 

Tornava-se complicado passar algum tempo com um aluno, de forma a dirigir o 

feedback e visualizar se a informação foi assimilada, fechando assim o ciclo.  A 

experiência adquirida com o decorrer das aulas permitiu-me conseguir fechar 

ciclos, mantendo simultaneamente a supervisão e o controlo da turma. Comecei 

a conhecer melhor cada aluno e, notei que alguns deles ficavam nervosos com a 

minha supervisão. 

  

 “Na situação de jogo 3x3 voltei a dar relevância à cobertura ofensiva uma vez 

que alguns alunos, particularmente a Ana2 tem vindo a demonstrar grandes 

dificuldades. Esta aluna revelou algum descontentamento com os feedback que lhe fui 

transmitido de forma a melhorar a sua movimentação sem bola.” (Diário de Bordo – 

4/2/2016, p.57) 

 

 Desta forma utilizei uma estratégia distinta. Esta consistia em dar 

feedback inicial relativamente ao erro ou aspeto a melhorar, prosseguindo para 

outro local da aula visualizando outros alunos. Quando o aluno não reparasse, 

visualizava se ele realizava o que lhe tinha transmitido. No momento em que o 

observava, dava o reforço positivo ou novo feedback, dependendo da sua 

prestação. 

 As categorias de feedback que estiveram mais presentes nas aulas foram 

o descritivo e o prescritivo, nos quais é possível dar mais informação direta ao 

aluno, corrigindo os seus erros e identificando os aspetos a melhorar. Contudo, 

também utilizei feedback avaliativo e interrogativo sempre que achava 

pertinente. O feedback interrogativo, como referi anteriormente, servia sobretudo 

para fazer os alunos pensar, de forma a conseguirem alcançar o objetivo 

pretendido com autonomia, através das indicações que eu fornecia com 

determinadas perguntas. 
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 Na minha opinião, o feedback é o tipo de intervenção pedagógica com 

mais repercussões no clima e na gestão da aula. É necessário conhecer bem os 

alunos para perceber como devemos fechar o ciclo de feedback, e sentir se o 

aluno precisa de mais ou menos feedback/reforço positivo ou negativo, 

garantindo que esteja mais empenhado e motivado nas aulas de EF. Isto 

significa que a partir do momento em que o professor consegue entender o 

timing correto para dirigir cada tipo de feedback, irá ter consequências positivas 

no processo de ensino. Favorecerá um ambiente de trabalho positivo, e assim, 

os alunos estarão mais disponíveis e predispostos para as tarefas. Por outro 

lado, também no campo da disciplina, a probabilidade de comportamentos 

inapropriados diminui com o aumento do empenho dos alunos. 

 Com o decorrer do ano letivo reconheço que os feedback se tornaram 

mais pertinentes, creio que consegui passar a mensagem quase sempre sem 

grande dificuldade. Apesar disso, procurarei evoluir permanentemente para que 

possa melhorar ainda mais a minha ação enquanto docente. 

 

4.1.3.3.3. Demonstração 

  

 A demonstração foi uma estratégia que utilizei com alguma frequência 

durante o ano letivo. Esta permite rentabilizar o tempo de instrução inicial, ajuda 

os alunos a compreenderam a instrução com maior facilidade e, por último, 

promove a atenção dos alunos evitando comportamentos desviantes.  

 Na demonstração, utilizei quase sempre os alunos como agentes de 

ensino, salvo as exceções em que me sentia à vontade, e achava pertinente e 

benéfico para os alunos ser eu mesmo a demonstrar. De acordo com Rink 

(2014), esta estratégia permite-me focar na execução da tarefa, de forma a 

chamar à atenção da turma os aspetos mais relevantes da execução, 

nomeadamente componentes críticas e objetivos. Através dos inquéritos 

entregues no início do ano letivo e através da avaliação diagnóstica de cada UD, 

consegui perceber quais os alunos federados e quais os alunos com maior 

capacidade para cada modalidade. Recorria a estes alunos para demonstrar o 
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exercício e posicionava-me de forma a conseguir visualizar se o executante 

cometia algum erro e se a restante turma estava atenta ao desempenho do 

colega. Sempre que o aluno apresentava algum erro na demonstração, 

explicava e/ou questionava a turma relativamente ao erro e solicitava ao aluno 

que voltasse a demonstrar, procurando assim corrigir e não induzir a turma em 

erro. 

 

4.1.3.4. Modelos de Ensino  

 
 Tendo como objetivo orientar o processo de ensino, o professor guia-se 

por um determinado modelo. Assim, este apresenta uma configuração geral do 

processo de ensino/aprendizagem, em função da associação de estratégias a 

determinadas orientações educativas e princípios de atuação pedagógica (Graça 

& Mesquita, 2009). Enquanto Professor Estagiário, percebi a necessidade de 

criar um bom ambiente de ensino, selecionando e adaptando os modelos de 

ensino à realidade. Segundo Rink (2001), não há nenhum modelo que seja 

adequado a todos os envolvimentos de aprendizagem. Foi por este motivo que, 

no decorrer do ano letivo, não utilizei apenas um modelo, mas procurei adotar e 

adaptar as orientações de diferentes modelos de ensino, de acordo com a 

modalidade abordada, as características e as necessidades que a turma 

evidenciava. 

 Numa primeira fase, uma vez que não conhecia a turma, optei por utilizar 

o MID. Este distingue-se por centrar no professor a tomada de quase todas as 

decisões relativas ao processo de ensino/aprendizagem, tais como as regras e 

rotinas, estratégias instrucionais e pedagógicas a utilizar e padrão de 

envolvimento dos alunos nas situações de aprendizagem (Mesquita & Graça, 

2011). Julgo que com o MID consegui proporcionar um elevado tempo de 

empenho motor aos alunos, correspondendo assim às necessidades da turma. 

No entanto, senti que as aulas estavam exclusivamente centradas em mim, ou 

seja, do professor para o aluno. Este aspeto foi algo inquietante e, por esta 

razão, outro modelo de ensino, TGfU, foi aplicado. Com este modelo, ensino do 
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jogo para a compreensão, pretendi que “a atenção tradicionalmente dedicada ao 

desenvolvimento das habilidades básicas do jogo, ao ensino das técnicas 

isoladas, fosse deslocada para o desenvolvimento da capacidade de jogo 

através da compreensão tática do jogo” (Graça & Mesquita, 2011, p. 137-138). 

Ambos os autores referem ainda que este modelo apoia um estilo de ensino em 

que o aluno é exposto a uma situação-problema e é incentivado a procurar 

soluções, ao mesmo tempo que é ajudado por questões estratégicas do 

professor. De forma a estabelecer um ambiente simplificador de aprendizagem, 

utilizei estes dois modelos de ensino simultaneamente. Na minha opinião, o 

recurso ao MID foi necessário durante a fase inicial, uma vez que os alunos 

demonstravam bastantes dificuldades e falta de conhecimento no que diz 

respeito às regras e rotinas da modalidade. A utilização deste modelo é 

importante nessa fase uma vez que, sendo o professor o centro de todas as 

tomadas de decisão, é de fácil aplicação. 

 Na UD de Futebol foi também aplicado uma espécie de modelo hibrido 

entre MID e TGfU. Tendo em conta a existência de jogo nesta modalidade, achei 

pertinente a compreensão do jogo por parte dos alunos, procurando que estes 

conseguissem responder às exigências colocadas pelo mesmo. Optei por 

situações de aprendizagem com o objetivo de desenvolver as habilidades 

motoras em situação fechada, através de uma postura mais prescritiva. Ainda 

assim, dei maior relevância a situações de jogo em contexto aberto, introduzindo 

formas de jogo simplificadas. Isto é, colocando os alunos em situações-problema 

incitados pelo jogo, obrigando-os a interpretar e a procurar soluções para os 

desafios encontrados. Desta forma, procurei que os alunos desenvolvessem a 

sua compreensão do jogo, não apenas no que respeita às habilidades técnicas, 

mas também, às formas de tomada de decisão em contexto de jogo. Esta opção 

está relacionada com o facto de “o jogo, objetivado numa forma modificada 

concreta, é a referência central para o processo de aprendizagem, é ele que dá 

coerência a tudo quanto se faz de produtivo na aula” (Graça & Mesquita, 2009, 

p. 139).  
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 Apesar de me ter centrado nestes dois modelos de ensino, decidi não os 

adotar de uma forma fechada, mas sim com a possibilidade de recorrer a outras 

orientações, com o objetivo de promover um ensino mais eficaz e ajustado ao 

contexto da turma. No primeiro ano do Mestrado contactei pela primeira vez com 

o Modelo de Educação Desportiva (MED) através das didáticas específicas, e a 

partir do segundo período achei oportuno implementar este modelo nas 

modalidades de Futebol e Badminton. O meu objetivo passou por proporcionar 

aos alunos uma aprendizagem baseada na variedade de experiências e de 

aumentar os níveis de motivação dos alunos, uma vez que em alguns momentos 

senti alguma falta de motivação da minha turma. 

 

 “A turma apresentou-se apática, desmotivada e com pouco interesse nas 

atividades propostas. Apesar de não referirem percebi que a organização da aula não 

os cativava, sendo que a ausência de desafio fez com que surgissem comportamentos 

desajustados e que não alcançassem os objetivos da aula” (Diário de Bordo – 

14/01/2016, p.50) 

 

 Tal como Mesquita (2014) afirma, através deste modelo, procurei reduzir 

as barreiras do envolvimento desportivo, promover a oportunidade de sucesso, 

sublinhar a aquisição de competências motoras, pessoais e sociais e estimular a 

fidelização à prática desportiva. 

 “O facto de os alunos estarem dispostos por equipas revelou uma resposta 

bastante positiva por parte dos alunos, uma vez que apresentaram entusiasmo e 

motivação para a prática. Tenho a perfeita noção que o sentimento de pertença a uma 

equipa e a consequente responsabilização associada contribuíram neste sentido.”  

(Diário de Bordo – 19/01/2016, p.53) 

 

 Assim, posso dizer que a aplicação do MED foi benéfica uma vez que, 

como Siedentop (1996) refere, quando as componentes afetivas e sociais são 

acauteladas, os níveis de motivação das crianças para as aprendizagens são 

incrementados, tal como o desenvolvimento do gosto por uma vida ativa que 

necessariamente passa pela prática desportiva. Para além de optar por 

implementar o MED devido aos índices de motivação e disciplina dos alunos, 

também procurei melhorar o relacionamento entre alunos. Hastie (1998) refere 
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que o MED tem como foco a diminuição dos fatores de exclusão, lutando por 

harmonizar a competição com a inclusão, por equilibrar a oportunidade de 

participação, evitando que esta se reduza ao desempenho de papéis menores 

por parte dos alunos menos dotados.  

 Segundo Siedentop (1994) o MED é constituído por três elementos 

fundamentais que devem sustentar a educação desportiva e que se reveem nos 

objetivos da EF: formar pessoas desportivamente competentes, cultas e 

entusiastas. O mesmo autor incorpora ainda seis características do desporto 

institucionalizado: a época desportiva, a filiação, a competição, o evento 

culminante, o registo estatístico e a festividade. Antes de dar início às UD 

pensava que seria possível aplicar todas estas características, contudo percebi 

que seria uma tarefa árdua tendo em conta as dificuldades sentidas pelos 

alunos, especialmente de natureza técnica. Uma das adaptações que fiz foi 

dedicar menos tempo à competição de forma a propiciar mais momentos para 

exercitação dos conteúdos. Apesar disso, nunca prescindi da competição. Inclui ́

até, na minha UD, aulas dedicadas exclusivamente à competição.  

     Figura 3 - Prémios entregues no evento culminante         Figura 4 - Quadro competitivo 

    

Em jeito de conclusão, acredito que não devemos centrar-nos apenas 

num único modelo. Cada contexto tem a sua especificidade, por isso, muitas 

vezes é necessário conceber estratégias que ajudem a aprimorar o processo de 

ensino/aprendizagem, ajustando modelos, estabelecendo modelos híbridos e 

harmonizando as vantagens de cada um destes, tendo como finalidade alcançar 

o sucesso educativo.              
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4.1.3.5. Observação  

 

 Segundo o regulamento do EP, um dos deveres do EE passa por 

observar aulas regidas tanto pelo PC, como também pelos colegas estagiários. 

As nossas observações restringiram-se às aulas dos colegas EE. Tal como 

refere Piasenta (2002), a observação não pode restringir-se a uma combinação 

de procedimentos ou a uma recolha de receitas. Trata-se de desconstruir as 

nossas perceções anteriores, de despertar a nossa intuição, de estimular a 

nossa imaginação, bem como de apelar às nossas faculdades de análise. 

Grande parte do que aprendemos é através da observação e, por esta razão é 

igualmente importante observar as ações do outro e refletir sobre as mesmas, 

com o objetivo de melhorarmos a nossa qualidade de intervenção. Por sugestão 

do PC, assistimos a todas as aulas dos nossos colegas, não encarei isto como 

trabalho obrigatório, mas sim uma oportunidade de aprender mais, uma vez que 

em cada aula, o professor transmitia conhecimentos bastante pertinentes para 

quem estava a observar. Na minha opinião, esta estratégia é bastante útil, uma 

vez que ao observar os erros/aspetos positivos dos nossos colegas, podemos 

adequar a nossa atuação enquanto docentes. Isto é, ao observarmos, refletimos 

necessariamente sobre determinadas ações que nos levam a melhorar a nossa 

qualidade de intervenção no processo de ensino/aprendizagem.  

 

 “Após a observação da aula da minha colega, pude constatar que no momento 

de instrução a turma deve estar toda reunida. Assim, evita esforçar a voz em demasia 

como aconteceu, permitindo simultaneamente que todos os alunos estejam atentos e 

ouçam adequadamente as suas indicações.” (Diário de Bordo – 7/10/2015, p.14) 

 

 Rink (2014) refere que diferentes técnicas de observação facultam ao 

observador diferentes tipos de informação. Assim, antes de iniciarmos as 

observações delineamos um plano onde ficou definido previamente quais seriam 

as aulas e as categorias que iríamos observar.  

 De forma a concretizar as observações, regulamo-nos pelos métodos 

sistemáticos referidos por Sarmento et al. (1993). Utilizamos o método de registo 
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de duração e registo por intervalos. O primeiro consiste na medição do tempo de 

cada atividade, sendo depois convertida para uma percentagem total do tempo 

de aula. O segundo (registo por intervalos), consiste na observação do que se 

passa na aula em momentos intervalados no tempo (Sarmento et al., 1993). 

 Na observação através do método de registo de duração utilizei a análise 

do tempo de aula (Piéron, 1988). Este tipo de observação tem como objetivo 

estudar a utilização do tempo destinado a diferentes atividades e tarefas 

(Sarmento et al., 1993), este não revelou grandes complexidades, mostrando ser 

de fácil aplicação. 

 Relativamente ao método de registo por intervalos, utilizamos o Sistema 

de Observação do Comportamento do Professor (SOCP) e o Sistema de 

Observação do Comportamento do Aluno (SOCA) (Piéron, 1988). O SOCP tem 

como propósito estudar o comportamento do professor na aula, permitindo traçar 

um perfil das suas características, sendo as categorias a afetividade negativa, 

afetividade positiva, feedback, instrução, intervenções verbais dos alunos, 

observação, organização e outros comportamentos (Sarmento et al., 1993). O 

mesmo autor refere que o SOCA tem o mesmo objetivo, mas direcionado para o 

aluno e que as categorias são a afetividade, ajuda, atenção à informação, 

atividade motora, comportamentos fora da tarefa, demonstração, 

deslocamentos, espera, intervenções verbais, manipulação de materiais e outros 

comportamentos. Tendo em conta a grande quantidade de categorias 

existentes, as dificuldades na aplicação deste método passaram por conhecer 

pormenorizadamente cada uma delas, bem como as iniciais de cada uma de 

forma a realizar o registo. Outra dificuldade teve a ver com a contagem do 

tempo. Visto que intervalos eram bastante curtos (cinco segundos), exigiu que 

estivéssemos constantemente a olhar para o cronómetro. De forma a solucionar 

este problema, optamos por realizar a observação com ajuda do colega de 

estágio que também não estivesse a lecionar a aula, assim, um ficava 

responsável pela cronometragem do tempo e o outro pela observação e registo 

dos comportamentos. 
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 Concluindo, acredito que através da observação das aulas das minhas 

colegas EE, consegui refletir sobre aspetos do processo de 

ensino/aprendizagem de uma forma mais objetiva. Sinto que as observações 

contribuíram para o meu desenvolvimento profissional enquanto docente. A 

experiência obtida através da observação e reflexão com o NE, partilhando 

opiniões e estratégias, ajudando as minhas colegas de estágio a refletir acerca 

das suas práticas da mesma forma que elas me ajudaram a mim, permitiu que 

melhorássemos a nossa capacidade de analisar e interpretar comportamentos, 

propondo soluções para os mesmos.  

 

.4.1.3.6. Plataforma Moodle – Um meio pedagógico auxiliar 

 
 A utilização da plataforma moodle foi sem dúvida uma mais valia. Após 

algum tempo inicial para perceber a dinâmica do seu funcionamento, foi possível 

executar as mais variadas atividades, tais como, a realização do meu Portefólio 

Digital e do Portefólio do NE. Para além disso, utilizei a página dos alunos como 

meio de transmissão de informação e do trabalho realizado nas aulas de EF. 

Algumas atividades, como por exemplo os Portefólios, estavam apenas visíveis 

para os professores estagiários e PC, as restantes atividades estavam visíveis 

para todos os inscritos na plataforma. 

 Na disciplina dos alunos, foram expostas imagens e frases de 

apresentação com o objetivo de motivar os alunos para a prática das aulas de 

EF. Para além de toda a informação disponibilizada relativa às modalidades, os 

alunos puderam também visualizar os resultados obtidos semanalmente no 

Treino Funcional, as pontuações das equipas e dos torneios realizados ao longo 

de todo o ano letivo e dos resultados dos testes de aptidão física (Anexo II). Isto, 

fez com que os índices de motivação da turma aumentassem, uma vez que 

despertava o espírito de competição e de superação dos alunos.  

 Embora a plataforma da ESV fosse uma ferramenta útil para a promoção 

do empenho dos alunos nas aulas de EF, nesta página havia também um fórum 

de notícias e dúvidas aberto a todos os alunos inscritos, bem como um espaço 
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para os alunos submeterem trabalhos teóricos solicitados. Em relação aos 

trabalhos, optei por dividi-los em etapas com diferentes datas de entrega. 

Considero que assim os alunos não se limitaram a fazer o trabalho 

apressadamente, fizeram-no com tempo de forma a desenvolverem um trabalho 

de qualidade e a adquirirem ideia de como este deve ser elaborado.  

 Durante todo o ano foi possível utilizar a plataforma moodle, uma vez que 

tal como indicaram os inquéritos, todos os alunos possuíam nas suas 

residências computador com acesso à internet. Esta ferramenta, foi bastante útil 

uma vez que, tornaram as aulas de EF mais interessantes e interativas. Para 

além de que permitiu rentabilizar o tempo disponível para a prática das 

diferentes modalidades, tendo em conta que os alunos não necessitaram do 

tempo de aula para a realização/entrega dos trabalhos propostos. 

 

 4.1.3.7. Diários de Bordo – A importância da reflexão 

 
 A realização do diário de bordo ao longo deste ano letivo, permitiu-me 

encontrar o meu espaço de reflexão, onde acredito ter dado sentido, não só à 

minha prática, mas também a todos os sentimentos por mim vivenciados. 

Segundo Alarcão (1996) a reflexão baseia-se na vontade, no pensamento, em 

atitudes de questionamento e curiosidade, na busca da verdade e da justiça. 

Deste modo, cabe a cada professor viver nessa procura de conhecimento, 

tornando-se assim um profissional mais competente. Foi assim que me 

consciencializei do que deveria fazer para melhorar ou do que teria que alterar 

de modo a otimizar a minha atuação enquanto docente.  

 Segundo Schon (1987) existem três níveis de reflexão: reflexão na ação, 

reflexão sobre a ação e reflexão sobre a reflexão na ação. A reflexão na ação 

ocorre durante a prática quando o professor é confrontado com situações 

inesperadas e toma uma decisão, refletindo ao mesmo tempo se aquela terá 

sido a melhor resposta. A reflexão sobre a ação ocorre depois da prática e 

implica um período de reflexão acerca da atuação do professor na ação, ou seja, 

pode despontar após o final da aula, de forma a perceber as decisões tomadas 
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durante a aula. Por último, a reflexão sobre a reflexão na ação consiste em olhar 

em retrospetiva para a ação e refletir sobre a mesma, atribuindo-lhe um 

significado. Acontece após a reflexão sobre a ação, permitindo assim ao 

professor tornar-se mais competente, uma vez que promove a criação de 

conhecimento e prepara o professor para futuras situações idênticas. O 

processo reflexivo é, então, importante, para que haja conhecimento. É 

fundamental que o professor seja reflexivo, aquele que pensa e reflete sobre sua 

prática, isto implica a re(constução) constante da identidade profissional do 

professor, no sentido de melhorar a sua prática. Por diversas vezes, fui 

confrontado com situações de incerteza, estando relacionadas, por exemplo, 

com a imprevisibilidade do número de alunos, com a motivação destes, ou 

mesmo com a aceitação de uma situação de aprendizagem por parte da turma. 

Por isso é que foram tão úteis as reflexões presentes no diário de bordo, onde 

em todas as aulas elaborava uma reflexão acerca dos problemas e dificuldades 

encontradas e soluções para esses eventuais problemas, tendo em 

consideração as experiências vivenciadas e a partilhas de ideias e de 

estratégias por parte de todos os elementos pertencentes ao NE.  

 Concluindo, as constantes transformações na sociedade atual obrigam o 

professor a (re)construir-se e a re(pensar) a sua identidade profissional. A 

capacidade de adaptação, a vontade de inovar e partilhar, revelam-se cruciais 

na construção da identidade do professor reflexivo. 
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4.1.4. Processo de Avaliação 

 
 A avaliação revela-se fundamental no processo de ensino/ aprendizagem, 

uma vez que sem esta nunca saberíamos se o processo originou aprendizagens 

reais. Assim, pode ser definida como um procedimento que permite determinar 

se os objetivos educacionais foram alcançados. Segundo Rink (2014), tem como 

objetivo: proporcionar aos alunos informação sobre o seu progresso e estado 

atual; examinar a eficácia do ensino; proporcionar ao professor informação do 

estado atual dos alunos em relação aos objetivos, de forma que o ensino possa 

ser ajustado; avaliar o currículo ou programa; colocar os alunos num grupo 

apropriado e fornecer ao professor informação objetiva sobre o nível dos alunos 

para propósitos de atribuição de notas. 

 Durante o processo de avaliação o professor pode recorrer a dois 

referenciais avaliativos, referência normativa ou criterial. A avaliação com 

referência à norma consiste numa comparação entre os desempenhos dos 

alunos, sendo a avaliação orientada por um conjunto de regras comuns que têm 

como objetivo evidenciar as diferenças entre os alunos. Já na avaliação criterial 

procura-se comparar o desempenho do aluno tendo em conta um valor de 

referência, previamente estabelecidos e constituídos pelos objetivos de ensino 

(Rosado et al., 2002). Segundo Gonçalves et al. (2010), esta avaliação realiza-

se em função das ações de cada um dos alunos, não ocorrendo comparação 

com os outros. 

  Tendo em conta que a avaliação criterial é aquela em que se comparam 

os resultados obtidos com os previamente estabelecidos, optei por privilegiar 

este tipo de avaliação. Assim, consegui focar-me em cada aluno, observando e 

analisando individualmente o processo de aprendizagem sem que existisse uma 

divisão da turma. Mais do que colocar os alunos numa posição em relação à 

turma, quis avaliar o conhecimento e desempenho do aluno em relação a 

critérios pré-estabelecidos constituídos pelos objetivos de ensino. Contudo, 

reconheço que é difícil evitar a comparação entre os alunos tendo em vista a 

justiça no processo de avaliação. Acredito que estes dois padrões de referência 
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se complementam e que ambos devem nortear a avaliação. Durante a minha 

ação tive em consideração as características individuais de cada aluno, no 

entanto, não descurei o seu lugar dentro da turma. Acredito que desta forma as 

minhas decisões em relação às classificações foram mais coerentes e fáceis de 

justificar. 

  Na ESV, os critérios e os parâmetros de avaliação de cada modalidade 

são definidos pelo grupo de EF. A ficha de AD é a mesma utilizada para a AS de 

forma a estandardizar as avaliações de todas as turmas e para verificar se 

efetivamente ocorreu evolução nos alunos. Inicialmente foram realizadas as AD 

de forma a definir os níveis iniciais de desempenho dos alunos e a resultante 

adaptação dos conteúdos a lecionar. Rosado et al. (2002) refere que este tipo de 

avaliação permite analisar os conhecimentos e aptidões para a introdução de 

uma modalidade. Um aspeto a mencionar é o facto de termos realizado as AD 

em conjunto. 

 

 “De certo modo esta partilha de experiências facilitam a nossa intervenção. 

Penso que é importante uma vez que nesta fase inicial sinto algumas dificuldades em 

avaliar todos os conteúdos em todos alunos visto tratar-se de uma turma que ainda 

não conheço. Tenho a perfeita noção que seria bastante complicado realizar esta 

tarefa sozinho.” (Diário de Bordo – 1/10/2015, p.11) 

  

 Com o decorrer das aulas, através da aquisição de experiência e com a 

ajuda das minhas colegas de estágio e do PC, consegui focar-me nos aspetos 

críticos e essenciais, tornando o processo de avaliação mais simplificado. O 

facto de conhecer melhor os alunos e identificar mais facilmente as suas 

capacidades e dificuldades permitiram-me que nos períodos seguintes 

conseguisse avaliar sem qualquer problema todos os alunos. No final de cada 

UD foram realizadas as AS de forma a fazer um balanço de todo o processo de 

ensino/aprendizagem. Isto é, apesar de a avaliação ter sido contínua, resultante 

da observação dos alunos em todas as aulas, esta culminou com um momento 

formal nas duas últimas aulas de cada UD, onde os alunos aplicaram todos os 

conhecimentos, sabendo à priori que estavam a ser avaliados. A cada 



    

  52 

modalidade correspondeu uma grelha de AS que continha os conteúdos a 

dominar pelos alunos, existindo uma avaliação quantitativa para cada um deles. 

Após realizar-se a média e o total das classificações atribuídas aos diferentes 

conteúdos por aluno, obteve-se a classificação final para cada modalidade. Esta 

grelha, para além de me permitir verificar em que conteúdos cada aluno tinha 

mais dificuldade, permitiu-me perceber a evolução que cada um atingiu 

relativamente à AD, tendo em conta que, como já referi anteriormente, os 

conteúdos avaliados em ambos os momentos foram iguais. Segundo Rink 

(2014) a AS ocorre no fim da unidade de instrução ou no fim do ano letivo e 

mostra se os objetivos traçados foram alcançados. Refere ainda que esta 

avaliação não só faculta informação acerca da classificação dos alunos como 

também acerca da eficácia do processo instrucional. No final, organizava uma 

grelha que apresentava todos os critérios de avaliação, com o respetivo peso 

(em percentagem) que cada um deveria ter na classificação final. Um dos 

critérios definidos foi a Prática que diz respeito à média das avaliações de cada 

modalidade, contando em sessenta e cinco porcento para a nota final. Depois 

entrava em consideração a Aptidão Física, quantificada através do resultado 

obtido no FitnessGram e no Treino Funcional, equivalendo em dez porcento a 

nota do período (cinco porcento cada). Por último, as Atitudes e Valores, sendo 

este um parâmetro que corresponde em vinte e cinco porcento da nota final. 

Este conjunto de parâmetros dava origem a uma nota apresentada em valores 

compreendidos entre zero e vinte, no entanto, no segundo período, a média final 

deveria corresponder a dois terços da nota final do período e um terço da nota 

do período anterior. No terceiro período, a média final deveria corresponder a 

dois quartos da nota final do período e um quarto da nota do primeiro período 

mais um quarto da nota do segundo período. 

 A Avaliação Contínua, ao contrário da AD, não tem um momento próprio 

de avaliação e surge permanentemente dando resposta à monotorização 

contínua do desempenho do aluno ao longo de todo o ano letivo (Rosado et al., 

2002). Apesar desta resultar da observação dos alunos em todas as aulas (de 

conhecer o trabalho desenvolvido por cada aluno, ao longo das UD), o processo 
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de avaliação não é simples quando pretendemos ser o mais equitativos possível. 

De forma a simplificar o processo, optei por controlar a aprendizagem dos 

alunos, através de registos regulares no diário de bordo. Segundo Bento (2003), 

os registos apresentam a cronologia do ensino, demonstrando a sequência de 

acontecimentos e possibilitando uma análise estruturada do ensino. 

 O acompanhamento de todo este processo fez-me perceber que a 

avaliação não significa classificar de forma inflexível e impessoal os alunos, é 

muito mais do que isso. Deve ser um processo constante, pessoal de 

observação, ajuste e controlo. É essencial estar em constante avaliação ao 

longo de todo o processo de ensino/aprendizagem, só desta forma é que 

poderemos obter um resultado fruto de uma evolução controlada dos alunos e 

refletida por parte do professor. Apesar disso, a AS é indispensável uma vez que 

permite a existência de uma avaliação de carácter formal, que oferece aos 

alunos uma última oportunidade de alcançar os objetivos propostos. 
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4.2. Área 2 – Participação na Escola e Relações com a 

Comunidade 

 

Tal como referido no documento de normas orientadoras, a área de 

Participação na Escola e Relações com a Comunidade tem como principal 

objetivo contribuir para a promoção do sucesso educativo, tendo em 

consideração o papel do professor de EF na escola e na comunidade local. Este 

sucesso é atingido através de uma intervenção contextualizada, cooperativa, 

responsável e inovadora. A minha participação na escola não se cingiu apenas à 

lecionação das aulas de EF a uma turma, mas também à participação em 

variadas atividades envolvendo o meio educativo.  

 Nesta secção são apresentadas as funções por mim exercidas, 

nomeadamente: no corta-mato escolar; no treino funcional para professores e 

funcionários; no acompanhamento da direção de turma; no acompanhamento de 

alunos com NEE; no concurso de fotografia intitulado Valongo e as Utopias – 

Uma visão através da Estética; nas atividades da semana aberta; nas atividades 

físicas relacionadas com os jogos tradicionais para alunos do primeiro ciclo; e, 

nos Sábados Fantásticos. 

 

4.2.1. Direção de Turma 

 
 No decorrer do EP tive oportunidade de acompanhar o processo de 

direção de uma turma. Apesar de esta não coincidir com a turma que lecionei, o 

PC teve o cuidado de me informar e propor tarefas que são realizadas enquanto 

Diretor de Turma (DT). 

 Numa primeira fase foi elaborada a caracterização da turma tendo por 

base o inquérito modelo da escola. Após análise dos dados, foi elaborada uma 

apresentação para ser exposta na apresentação do DT, na qual constaram os 

pontos seguintes: representantes da turma, horário da turma, gráficos com: 
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dados gerais dos alunos (género, naturalidade e idade); situação escolar (escola 

anterior, turma anterior e classificações negativas); saúde (problemas de saúde) 

e tecnologia (computador e internet em casa); agregado familiar e as suas 

habilitações literárias; preferências dos alunos; dificuldades disciplinares dos 

alunos e meio de transporte utilizado. Apesar de ter sido uma tarefa minuciosa, 

foi importante para que pudesse ser feita uma melhor análise do inquérito e da 

respetiva caracterização da minha turma, uma vez que já estava familiarizado 

com todo o processo. 

O EP permitiu-me também aprender a registar as faltas e as respetivas 

justificações num programa informático destinado para o efeito. A realização das 

tarefas mencionadas anteriormente, bem como o acompanhamento das funções 

do DT, ajudaram-me a perceber a importância que este cargo representa. 

Percebi que exige dedicação, organização e rigor por parte de quem está 

responsável por uma turma. Fui também capaz de compreender a influência que 

a interação entre a escola e a família exerce no processo de aprendizagem dos 

alunos. O DT é o elo de ligação entre os Encarregados de Educação e todos os 

assuntos relacionados com a escola, nomeadamente, o rendimento escolar. 

Concluindo, o DT é o gestor pedagógico decisivo para o envolvimento da 

comunidade educativa, exercendo uma tripla função: relacionamento com os 

alunos, com os restantes professores do conselho de turma e com os 

encarregados de educação. 

Acredito que estas vivências me prepararam para, no futuro, 

desempenhar a função de DT com consciência do trabalho a desenvolver. 

Percebi que ser professor não se resume a lecionar aulas, existindo outras 

responsabilidades inerentes. O objetivo do professor passa, no fundo, por 

auxiliar os alunos, tanto no sucesso educativo, como no desenvolvimento 

integral, ajudando-os a crescer lado a lado com os valores da nossa sociedade. 

  



    

  56 

4.2.2. Treino Funcional Professores 

 

Uma das primeiras atividades que o NE começou por dinamizar na ESV 

foi a realização de aulas de Treino Funcional para professores. Inicialmente a 

adesão não foi a esperada (média de três professores por sessão), o que ficou 

aquém das expectativas, uma vez que houve o cuidado de divulgar a atividade 

junto dos docentes, tanto na forma de diálogo, como afixando cartazes 

apelativos nos espaços frequentados pelos mesmos. Após questionar os 

professores relativamente aos motivos que os levaram a não aderir às aulas, 

ficamos a perceber que alguns deles apenas teriam disponibilidade noutro dia da 

semana. Tendo este fator em consideração, optou-se por realizar duas sessões 

semanais, uma à terça-feira e outra à quinta-feira. 

Na minha opinião, esta atividade foi enriquecedora para o meu estágio, 

ajudando-me a melhorar a minha capacidade de improviso e adaptação perante 

as dificuldades e as necessidades de cada pessoa. Apesar de ter sido realizado 

frequentemente trabalho funcional com os alunos da minha turma, as sessões 

com os professores foram sempre mais imprevisíveis, uma vez que estes 

apresentam diferentes níveis de aptidão física. Tendo em consideração a faixa 

etária dos professores, foram feitas algumas adaptações na complexidade dos 

exercícios e na intensidade dos circuitos. Para além da baixa aptidão física, 

alguns professores apresentavam problemas físicos e/ou de saúde, o que exigiu 

uma pesquisa da minha parte, específica para cada patologia, de forma a 

melhorar a minha capacidade de resposta. 

 

4.2.3. Alunos com Necessidades Educativas Especiais  

 

No início do ano letivo, a professora responsável pela educação especial 

lançou-nos o desafio de auxiliar três alunos com NEE o que desde logo me 

deixou particularmente motivado. 
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“Acredito que será uma experiência bastante enriquecedora, e, ao mesmo 

tempo, desafiante, uma vez que terei de encontrar estratégias para contrariar as 

limitações dos alunos, de forma a mantê-los sempre motivados para a prática de 

atividade física. Para isto, a minha atuação como professor também deverá incidir na 

necessidade dos alunos se sentirem integrados com os colegas e com todo o 

processo de aprendizagem.” (Diário de Bordo – 08/09/2015, p.1) 

 

 Em primeiro lugar foi definido, juntamente com a professora responsável, 

o horário mais adequado, tendo em conta a disponibilidade dos estagiários e dos 

alunos em questão. As sessões foram então lecionadas todas as sextas-feiras 

das doze às treze horas. Nas sessões iniciais o principal objetivo prendeu-se ao 

desenvolvimento da interação e da entreajuda no grupo. Para tal, recorreu-se a 

diversas habilidades motoras, permitindo assim uma maior união, espírito de 

grupo, fair play, autonomia e sentimento de responsabilidade para com o colega. 

As aulas iniciavam com jogos lúdicos, como por exemplo o jogo das caçadinhas, 

dos números/letras, do espelho, das sombras, entre outros, permitindo assim o 

desenvolvimento das características mencionadas anteriormente. 

Posteriormente a principal preocupação passou por relacionar exercícios de 

atividade física com as habilidades e movimentos necessários às atividades da 

vida diária dos alunos. Para isso recorreu-se à associação dos movimentos a 

diferentes estímulos, sons, números e letras, permitindo assim um 

desenvolvimento, não só a nível físico, mas também a nível cognitivo e 

emocional. 

 Apesar de alguns entraves encontrados ao longo do ano letivo, foi 

gratificante observar a melhoria dos alunos. O facto de alguns deles terem 

faltado durante semanas consecutivas impossibilitou uma continuidade do 

planeamento, levando a que os resultados fossem menos evidentes.  

 Uma das duas alunas não pode completar todas as sessões propostas 

devido a um estágio, fora do contexto escolar, que tinha que frequentar. Isto fez 

com que o trabalho realizado com ela fosse mais autónomo e não tão 

direcionado. A aluna, sabendo que iria estar fora da escola por um tempo, 

mostrou interesse em saber o que poderia fazer em casa. Esta autonomia, 

juntamente com o cuidado que o NE demostrou ao associar grande parte dos 
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movimentos às atividades diárias, permitiu que a aluna conseguisse fazer 

grande parte dos exercícios em casa. Apesar de ser arriscado afirmar que tudo 

ou quase tudo foi cumprido, o facto da aluna ainda saber os exercícios após 

algum tempo afastada demostra que houve esforço e empenho por parte da 

mesma. De modo a que a aluna se sentisse mais motivada e interessada nas 

atividades, associamos os exercícios a diferentes músicas, escolhidas no início 

do ano pela própria. Esta liberdade de escolha e algum poder de decisão  

ajudaram a aluna a sentir-se mais confortável e confiante. 

Nas sessões em que o único aluno esteve presente, foram realizados 

exercícios de forma a desenvolver algumas capacidades motoras para as quais 

o aluno apresentava maior dificuldade. Tentou-se desenvolver essencialmente a 

coordenação, agilidade, associação de movimentos a vários estímulos e 

capacidade de orientação. Apesar de ser um aluno empenhado e motivado para 

a prática de exercício, distrai-se com muita facilidade. A distração juntamente 

com o facto de faltar muitas vezes não ajudaram a que houvesse uma evolução 

significativa.  

A terceira aluna foi a que mais presenças teve na sessão semanal, o 

que se refletiu na sua progressão. Numa fase inicial diagnosticaram-se défices 

ao nível da força muscular, coordenação, equilíbrio e flexibilidade. Através de 

alguns jogos tradicionais (jogos desconhecidos da aluna) procurou-se aumentar 

estes índices, fomentado simultaneamente o gosto pela prática de atividade 

física. Esta demonstrou alguma falta de conhecimento em relação às 

modalidades existentes na disciplina de EF, pelo que algumas delas foram 

exploradas nestas sessões semanais. A diferença na forma como a aluna 

encarou as atividades desenvolvidas ao longo de todo o ano foi notória, 

demonstrando muito mais confiança, autoestima e motivação para a prática no 

final do ano letivo. 
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4.2.4. Corta-Mato Escolar 

 
 O Corta-Mato Escolar decorreu no dia doze de janeiro, organizado pelo 

grupo de EF. As minhas principais responsabilidades estiveram associadas à 

logística do evento, designadamente: à entrega dos dorsais e delimitação do 

percurso para cada escalão etário.  

 A realização deste evento permitiu-me identificar um aspeto menos 

positivo na turma, do qual não estava à espera e que me obrigou a refletir e 

retirar algumas conclusões: 

  

 “Na minha turma não houve à priori qualquer aluno inscrito. No entanto, depois 

de conversar com a turma no dia da atividade, consegui que quatro alunos 

participassem. Apesar de ter ficado satisfeito com esta decisão, fiquei também um 

pouco preocupado pela motivação dos alunos ser maioritariamente extrínseca. Estes 

participaram no corta-mato maioritariamente pelo facto de poderem faltar às restantes 

aulas da parte da manhã.” (Diário de Bordo – 12/01/2016, p.49) 

 

 A minha intenção enquanto profissional de EF é que os alunos revelem 

motivação intrínseca, demonstrando motivação para realizar este tipo de 

atividades pelos sentimentos positivos resultantes da prática, isto é, que façam 

exercício físico pelo simples prazer que este lhes proporciona. Uma estratégia 

que teve um impacto positivo na motivação dos alunos foi a aplicação do MED, 

através do qual consegui reduzir as barreiras do envolvimento desportivo, 

promover a oportunidade de sucesso, sublinhar a aquisição de competências 

motoras, pessoais e sociais e estimular a fidelização à prática desportiva 

(Mesquita, 2014). O sentimento de pertença a uma determinada equipa 

juntamente com a consequente responsabilização fizeram com que os índices 

de motivação dos alunos aumentassem. 
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4.2.5. Atividades da Semana Aberta 

4.2.5.1. Concurso de Fotografia – Valongo e as Utopias uma visão 

através da estética 

 
 Após ter sido proposto ao NE um trabalho, no âmbito da unidade 

curricular de tópicos I, relativo à estética no desporto, decidiu-se projetar algo 

com potencial para ser efetivamente concretizado. Deste modo, foi apresentado 

o projeto intitulado “Concurso de Fotografia - Valongo e as Utopias uma visão 

através da estética”, uma vez que “Valongo e as Utopias” foi o tema aglutinador 

do AEV para o ano letivo 2015/2016. Neste projeto foi encontrada a 

oportunidade de relacionar o desporto, a estética e o tema do agrupamento. 

Optou-se por agendar este concurso para a semana aberta visto que é nesta 

semana que o AEV organiza várias atividades, algumas delas desportivas. 

Numa fase inicial foram sentidas algumas dificuldades em transportar o projeto 

da conceção para uma organização real, com regulamento e toda a logística que 

este tipo de atividades requer. Com a ajuda do PC e de outros professores do 

Departamento de Expressões conseguimos organizar tudo como estava 

inicialmente pensado. 

 O concurso estava dividido em três escalões, designadamente, dois para 

alunos (um para idades compreendidas entre os doze e os quinze anos e outro 

para maiores de dezasseis) e um para professores e funcionários. É também 

importante mencionar que para concorrerem ao prémio (Anexo III), as fotografias 

deveriam ser tiradas a atividades realizadas entre os dias quinze e dezoito de 

março e posteriormente enviadas, via e-mail, até ao dia vinte e um do mesmo 

mês.  

 Apesar da divulgação antecipada, através de panfletos e cartazes (Anexo 

IV) espalhados por toda a escola, a adesão a esta atividade esteve longe das 

expectativas. Uma das conclusões obtidas foi que a divulgação não deveria ter 

sido feita exclusivamente através de panfletos/cartazes. Teria sido mais 

proveitoso se tivesse sido feita uma sensibilização junto dos professores para 



    

  61 

que estes passassem a informação para os seus alunos. Para além disso, o 

próprio NE poderia ter feito uma divulgação e sensibilização mais ativas junto 

das respetivas turmas.  

  

4.2.5.2. Workshop de Dança com o pré-escolar  

 
 O NE foi desafiado para, na semana aberta, participar numa atividade 

desenvolvida para os alunos do pré-escolar. Para além dos muitos workshops já 

agendados, nomeadamente relacionados com padaria/pastelaria, pintura, artes 

manuais e visita à biblioteca, foi-nos proposto dinamizar uma atividade de dança. 

O objetivo seria distinguir esta atividade das já existentes, logo, procurou-se 

explorar movimentos corporais das crianças através de coreografias simples e 

ajustadas à faixa etária. 

 Esta atividade foi, para mim enquanto EE, uma mais valia, uma vez que 

nunca tinha trabalhado com crianças de faixas etárias tão baixas. Foi uma 

oportunidade importante para contactar com um contexto diferente da minha 

turma, obrigando-me a adaptar a minha forma de atuação. Exemplo disso foi a 

forma de me expressar. Com os alunos da turma de secundário utilizava uma 

linguagem mais técnica e específica, enquanto que com as crianças necessitei 

de adaptar e simplificar a linguagem, de forma a que a sua perceção por parte 

das mesmas fosse completa. 

 

4.2.5.3. Demonstração de jogos tradicionais com o 1ºCiclo 

 
 A demonstração de jogos tradicionais com o primeiro ciclo foi uma 

atividade dinamizada pela Associação de Coletividades de Valongo e realizada 

no dia dezassete de março no Indoor Soccer Municipal de Valongo. O público 

alvo desta atividade foi a totalidade dos alunos do primeiro ciclo que pertencem 

ao AEV. Esta associação tem vindo a desenvolver um trabalho de qualidade, 

divulgando o seu projeto pelas diversas escolas e instituições de várias zonas do 

país. Tendo em conta o elevado número de crianças, estiveram envolvidos não 
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só os professores titulares das turmas, mas também funcionários. A organização 

desta atividade contou com a ajuda do NE e de um professor de EF da Escola 

Básica de Sobrado e teve como principal objetivo a divulgação de jogos 

tradicionais, dando a conhecer aos mais novos (alunos) e fazendo relembrar os 

mais velhos (professores e funcionários). 

 Nesta atividade a minha principal função passou por auxiliar a organizar 

os alunos e dar apoio em algumas das estações visto que não havia pessoal 

suficiente para a variedade de jogos existentes no recinto. Na minha opinião, 

iniciativas como esta têm um grande valor pedagógico, dado que atualmente 

tem-se verificado um gradual abandono da prática de jogos tradicionais no 

contexto extraescolar. É importante tentar contrariar esta situação uma vez que 

os jogos tradicionais são práticas simples e lúdicas, que apresentam 

características próprias e que contribuem para a aprendizagem e 

desenvolvimento integral das crianças. 

 

4.2.5.4. Atividades em substituição da caminhada 

 
 Como já é tradição todos os anos, durante a semana aberta realiza-se 

uma caminhada que junta as comunidades educativas da ESV e da Escola 

Básica de Sobrado. Contudo, devido às condições climatéricas adversas, 

realizaram-se atividades alternativas no pavilhão gimnodesportivo, o que exigiu 

alguma capacidade de improviso por parte do grupo de EF. 

 Após algum tempo de espera para que chegassem todos os alunos 

provenientes da Escola Básica de Sobrado, iniciou-se uma aula de dança 

(zumba) orientada por três professoras de EF. De um modo geral as alunas 

demonstraram mais entusiasmo do que os alunos, no entanto, quase todos 

gostaram, tendo sido possível criar um bom ambiente entre os alunos das duas 

escolas. Posto isto, foi organizado um circuito com diferentes exercícios de 

cooperação. Antes de dar início à atividade, os alunos presentes tiveram que 

formar equipas e inscrevê-las, tendo cada uma delas um professor responsável. 

O NE também participou nesta atividade, formando equipa com um grupo de 
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alunos pertencentes a uma das turmas residentes. Os exercícios foram 

selecionados pelos professores responsáveis pela caminhada e tinham a 

seguinte ordem: 1º Encher balões com diâmetro pré-definido, que 

posteriormente eram transportados pela equipa sem agarrar nem deixar cair; 2º 

As equipas tinham de selecionar um aluno para realizar um percurso por cima 

dos colegas em posição de quatro apoios; 3º Exercício do “tapete mágico”, 

consistia em transportar uma fitball até à baliza sem a deixar cair e recorrendo a 

dois colchões; 4º A equipa realizava um percurso com obstáculos em carrinho 

de mão; 5º Competição de tração com corda entre todas as equipas 

participantes.  

 Esta atividade revelou-se enriquecedora e divertida, permitindo aos 

estagiários a interação com os seus alunos, num contexto diferente. Acredito 

que, apesar da improvisação necessária, esta atividade foi concluída com 

sucesso pois o objetivo principal foi cumprido: unir, propiciar bons momentos aos 

participantes e promover o bom ambiente de convívio entre os alunos das duas 

escolas do AEV. 

 

4.2.6. Sábados Fantásticos  

 
 Os Sábados Fantásticos são uma atividade organizada pela Câmara 

Municipal de Valongo com o intuito de dar a conhecer aos jovens as instalações 

das Bibliotecas do Município de forma pedagógica. Em conversação com os 

responsáveis da Biblioteca Municipal de Valongo, manifestamos a nossa 

disponibilidade em participar neste projeto e agendamos duas datas nas quais 

seriamos nós a dinamizar as atividades: catorze de maio na Biblioteca Municipal 

de Valongo e vinte e um de maio na Biblioteca Municipal de Ermesinde. Desde 

logo, procuramos conhecer o espaço destinado para as atividades e perceber o 

número de participantes e a faixa etária dos mesmos. No entanto, a responsável 

revelou que estes dados eram bastante imprevisíveis e, por este motivo, o 

planeamento foi um pouco mais complexo do que o esperado. Optou-se por 

realizar um conjunto lógico e diversificado de exercícios de forma a colocar em 
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movimento todas as crianças e, ao mesmo tempo, proporcionar momentos de 

diversão a todos, independentemente da idade. 

 De forma a “quebrar o gelo” e a promover a interação entre todas as 

crianças, foram introduzidos jogos de balões, com cores e tamanhos diferentes. 

Inicialmente foi-lhes solicitado que procurassem sustentar o balão no ar 

recorrendo a pequenos toques. Posto isto, foram introduzidas algumas variantes, 

como por exemplo passar a ter de conduzir o balão utilizando partes específicas 

do corpo, nomeadamente a mão ou a cabeça. 

 Outra atividade desenvolvida foi o jogo do “3 em linha” no qual, divididas 

em duas equipas, as crianças deveriam colocar um colete dentro de um arco, 

tendo como objetivo formar uma linha (diagonal, horizontal ou vertical), com os 

três coletes correspondestes à sua equipa. Este exercício estimulou o espírito de 

equipa e de entreajuda, uma vez que obrigou, quer o aluno executante, quer a 

equipa a que pertencia a pensar rapidamente na melhor estratégia a utilizar de 

forma a alcançar o sucesso da equipa. 

Posteriormente foi realizado um jogo de estafetas, no qual foram 

introduzidas variantes. Através da utilização de obstáculos, os alunos 

exercitaram habilidades motoras tais como rastejar, saltar, sentar e correr com e 

sem mudanças de direção.   

De seguida foi realizado um exercício com balões, no qual também 

participaram os pais e os professores. Com este exercício gerou-se um ambiente 

de despedida bastante positivo e divertido para todos os presentes. No final, 

cada uma das crianças levou um balão para casa, ficando assim uma 

recordação e um prémio por ter estado presente na atividade proposta pela 

Biblioteca Municipal de Valongo. 

 Esta participação foi gratificante tendo em conta que nunca tinha 

trabalhado com crianças tão novas. Para além da alegria que senti ao longo 

destes dois dias, também refleti acerca de alguns aspetos importantes. Um deles 

é a importância de interagir com as crianças desde o momento inicial em que 

chegam à nossa beira, de modo a que não fiquem envergonhadas e se 

consigam envolver nas atividades desde o seu início. É igualmente importante 
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ter em atenção os tempos de transição entre tarefas. Nestas faixas etárias, um 

tempo de transição excessivo afeta a concentração e o empenho dos alunos, o 

que pode condicionar o sucesso das tarefas. Por último, foi notória a 

impossibilidade de manter um planeamento rigoroso das atividades a realizar, 

sendo que a nossa forma de atuação deve variar de acordo com o interesse das 

crianças e a sua resposta a um determinado estímulo. É a partir daqui que 

devemos reger a nossa atuação de forma a alcançar o que no fundo se 

pretende, o gosto das crianças pela aprendizagem e pela prática de atividade 

física. 

Acredito que o balanço desta atividade foi muito positivo e enriquecedor, 

quer para mim enquanto professor, quer para as crianças que se divertiram 

através da prática de atividade física. No final, a direção da biblioteca 

agradeceu-nos pela participação neste projeto, demonstrando que o trabalho 

desenvolvido agradou a todas as partes envolvidas. 

 

4.2.7. Palestra “Educação Sexual sem Tabus Nem 

Preconceitos III” 

 

Após sugestão do PC e tendo em conta o êxito das edições anteriores, o 

NE decidiu, uma vez mais, promover a realização desta atividade (Anexo V). No 

entanto, para além do tema da Educação Sexual esta palestra teve como tema a 

Violência no Namoro. Após ter sido lançado o desafio ao médico habitual, este 

demonstrou-se disponível para marcar presença juntamente com uma colega da 

área de Medicina Geral e Familiar. Previamente, foram recolhidas de forma 

anónima algumas questões relativas aos temas abordados. O objetivo passava 

por tornar a palestra mais pertinente e objetiva, indo ao encontro das dúvidas 

dos alunos. 

A palestra decorreu no dia quinze de abril e teve a duração de dois 

tempos letivos de noventa minutos, onde estiveram presentes alunos do ensino 
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secundário e docentes da ESV. Os alunos do segundo tempo demonstraram-se 

mais interventivos e interessados, expondo várias questões relativas a dúvidas 

que foram surgindo ao longo das apresentações. A primeira parte foi dedicada à 

Violência no Namoro, a segunda à Educação Sexual, sendo abordados quatro 

temas principais: anatomia dos aparelhos sexuais, métodos contracetivos e 

infeções sexualmente transmissíveis.  

Na minha opinião é importante dinamizar com maior frequência este tipo 

de palestras, de forma a esclarecer as habituais dúvidas existentes nestas 

idades e para desmistificar alguns mitos que são preconizados indevidamente 

para os jovens. 

 

4.2.8. Dia Mundial da Criança 

 

Neste dia tão especial dedicado às crianças, quisemos contribuir com a 

nossa parte proporcionando divertimento através de um conjunto de atividades 

lúdicas para os alunos do Pré-escolar/1ºCiclo de duas escolas do AEV, Paço e 

Balsa. Foram planeadas e desenvolvidas várias atividades centrando-se 

sobretudo na realização de jogos lúdicos e de coreografias simples. Apesar de 

termos definido previamente um conjunto de exercícios, estes tiveram que ser 

adaptados ao espaço disponível e ao nível dos alunos. O principal objetivo era 

estimular as capacidades motoras dos alunos recorrendo a movimentos 

corporais livres. Entre os jogos realizados, destacam-se: 3 em linha, jornal 

desportivo, jogos com balões, jogo dos rabinhos e jogos de estafetas com e sem 

obstáculos. No geral, todos os exercícios tiveram sucesso, contudo, o que 

melhor funcionou e despertou maior atenção foi o jogo dos rabinhos. O 

dinamismo do jogo levou a que as crianças se movimentassem com alegria. Tal 

como tinha acontecido nos Sábados Fantásticos, no final, realizamos um 

exercício envolvendo balões, permitindo criar um ambiente de despedida 

bastante divertido. Para além disso, permitiu que cada criança levasse um balão 

para casa, ficando assim com uma recordação do Dia Mundial da Criança. 
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Considero que conseguimos proporcionar momentos agradáveis, 

fomentando o prazer pela prática. Foi gratificante constatar como as crianças 

estão predispostas a qualquer tipo de tarefa que envolva atividade física. A 

participação nesta atividade permitiu-me perceber que a nossa atuação, 

enquanto profissionais do desporto, deve incidir com qualidade e numa fase 

precoce do crescimento das crianças. Para que esta alegria contagiante pela 

prática vire rotina, prolongue-se para as restantes fases de desenvolvimento e, 

consequentemente, para o resto da vida adulta. 
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4.3. Área 3 – Desenvolvimento Profissional 

4.3.1. Benefícios do exercício físico num aluno com 

Paralisia Cerebral na forma de Hemiparésia Direita – Estudo 

de caso 

4.3.1.1. Resumo 

 
 O presente estudo de caso centrou-se na intervenção do professor 

estagiário de EF nas competências motoras de um adolescente de 17 anos, do 

11ºano, com Paralisia Cerebral na forma de hemiparésia espástica congénita do 

lado direito do corpo. Teve como principal objetivo desenvolver a aptidão física 

do aluno de forma a melhorar os resultados funcionais, aumentando a 

percentagem de massa muscular. O plano de treino foi constituído por sessões 

individualizadas e de circuito funcional. Os instrumentos utilizados neste estudo 

para avaliar os resultados obtidos nos diferentes momentos de avaliação foram 

uma bateria de testes adaptada, a bateria do FitSchool, do FitnessGram e uma 

avaliação antropométrica. A apresentação e discussão dos resultados é 

realizada através de quadros e figuras para facilitar o entendimento. A análise 

dos resultados teve como principal conclusão que a condição física geral do 

aluno teve melhorias significativas, nomeadamente ao nível da força, 

coordenação e equilíbrio.  

 

PALAVRAS-CHAVE: EDUCAÇÃO FÍSICA, PARALISIA CEREBRAL, 

HEMIPARÉSIA, TREINO FUNCIONAL, FITSCHOOL, FITNESSGRAM. 

4.3.1.2. Introdução  

 
 A EF é mais do que um processo de ensino/aprendizagem, esta deve 

contextualizar a sua ação perante a turma, respeitando as individualidades de 

cada um dos alunos. O professor de EF tem muitas vezes como encargo integrar 

um aluno que se destaca pelos seus défices cognitivos ou motores. Uma vez 
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que o estágio serviu como primeiro contacto com esta realidade, quando me 

deparei com um aluno da turma portador de Paralisia Cerebral, senti 

necessidade de desenvolver junto dele o processo de investigação-ação. 

Destinou-se a melhorar a qualidade de vida, através da atividade física, 

diminuindo o défice motor deste aluno. Este estudo de caso incidiu num 

adolescente, resumindo as suas características físicas e motoras, focando-se 

essencialmente, na abordagem do professor de EF em alunos com esta 

patologia.  

Face às dificuldades e necessidades apresentadas pelo aluno, tive como 

objetivos: desenvolver a aptidão física do aluno de forma a melhorar os 

resultados funcionais, aumentando a percentagem de massa muscular e 

reduzindo os efeitos do padrão flexor no braço e do extensor na perna; promover 

a realização autónoma de exercícios que atenuem as consequências da 

patologia. Isto é, prescrever um conjunto de exercícios que possibilitem ao aluno 

exercitar a sua condição física em casa, procurando diminuir o seu défice motor 

e consequentemente facilitando a realização das suas atividades diárias. 

4.3.1.3. Revisão da Literatura  

 
 A Paralisia Cerebral, define-se por uma desordem no desenvolvimento do 

controlo motor e postural, por consequência de uma lesão ou anomalia que 

atinge o cérebro aquando o seu desenvolvimento (APCL, 2016), devido a fatores 

hereditários, ocorrências durante a gravidez, parto, período neonatal ou nos dois 

primeiros anos de vida. Segundo Ries et al., (2012) as dificuldades motoras 

desta patologia são geralmente acompanhadas de distúrbios da sensibilidade, 

perceção, cognição, comunicação e de comportamento. Ocorrem ainda 

alterações posturais, que se desenvolvem pela falta de controlo dos movimentos 

e devido a modificações no comprimento muscular (Mancini et al., 2002). Leite e 

Prado (2004) referem que a incidência de Paralisia Cerebral nos países 

desenvolvidos é de 7:1000 nascimentos e a sua prevalência é de 0.1 a 0.7% 

comparando com outras patologias de desordem comum. 
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 A Paralisia Cerebral pode ser dividida em diferentes grupos, de acordo 

com o tipo de tónus e com a distribuição da parte do corpo afetada pela lesão. 

Quanto ao tipo de tónus, podemos referir Paralisa Cerebral do tipo distónica, 

atáxica, espástica e mista. De acordo com a localização da parte do corpo 

afetada, estão incluídas as tetraplegias (ou quadriplegias), paraplegias (ou 

diplegias) e hemiplegias (ou hemiparésias) (Leite e Prado 2004). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

   

 Rotta (2002), afirma que o quadro clínico mais frequente é a hemiparésia 

espástica. Esta é geralmente acompanhada por alterações do movimento e da 

postura, causando limitações no desempenho e nas atividades da criança (Bax 

et al. 2005). Este quadro clínico identifica-se por lesão apenas de um lado o 

corpo, sendo que pode aparecer no lado esquerdo ou direito do cérebro, 

recebendo a denominação de hemiparésia esquerda ou direita, respetivamente. 

Pode ocorrer antes, durante ou depois do nascimento, neste caso é denominada 

hemiparésia congénita e na infância, é chamada de hemiparésia adquirida. 

Caracteriza-se com maior comprometimento do membro superior, apresentando-

se o membro afetado em padrão flexor (adução, rotação interna de ombro, 

flexão do cotovelo, pronação de antebraço, flexão do punho, flexão dos dedos e 

flexão e adução do polegar). Apresenta ainda, alterações durante a marcha 

sendo esta descrita como lenta e abrupta, devido à diminuição da força 

muscular, sensibilidade e equilíbrio (Saad e Battistela, 1997). Já a espasticidade 

Figura 5 - Tipos de Paralisia Cerebral, de acordo com a localização 
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é caracterizada por Campbell (1999) como uma sensação de resistência, ao 

alongamento passivo, por parte do músculo.  

 O problema de uma criança com Paralisia Cerebral, consiste, 

essencialmente numa coordenação anormal da ação muscular, ou seja, na 

existência de padrões anormais da função muscular e escassez de padrões 

motores. 

 Apesar da hemiparésia não ter cura, o acompanhamento com um plano 

de treino que incida no aumento da força muscular, controlo motor e equilíbrio 

pode diminuir as consequências da patologia. O objetivo do exercício físico no 

tratamento da hemiparésia é fazer com que o aluno adquira movimentos e 

funções dos membros, vindo a apresentar os mínimos sintomas. 

4.3.1.4. Metodologia  

 
 O presente estudo de caso centrou-se na intervenção do professor 

estagiário de EF nas competências motoras de um adolescente de 17 anos, do 

11ºano, com Paralisia Cerebral na forma de hemiparésia espástica congénita do 

lado direito do corpo. Salientando o processo de investigação-ação desenvolvido 

pelo mesmo ao longo do 2º e 3º período do ano letivo 2015/2016. 

 O plano de treino semanal foi constituído por duas sessões de treino 

funcional de vinte e cinco minutos nas duas aulas de EF e uma sessão individual 

de sessenta minutos. Juntamente com o aluno, planeamos o horário mais 

adequado para se iniciar as sessões individuais, analisando a disponibilidade de 

ambos tendo em conta as aulas de EF e atividades extracurriculares do aluno. 

Por fim, decidiu-se que estas sessões se realizariam todas as sextas-feiras, 

entre as 14 e as 15 horas. 

 Relativamente ao planeamento das sessões, em todas elas foquei o 

desenvolvimento da coordenação, equilíbrio e força através dos exercícios da 

bateria de testes utilizada para avaliação inicial e final. Para além destes fui 

introduzindo outros de forma a modificar o estímulo, impedindo que o aluno 

desmotivasse. Uma estratégia que utilizei foi permitir que o aluno introduzisse 

um exercício novo em todas as sessões, conseguindo assim estimular o seu 
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desempenho e manter a sua motivação semana após semana. Para além disso, 

todo este processo permitiu que o aluno se instruísse relativamente à sua 

patologia de forma a encontrar exercícios para trabalhar a sua condição física 

autonomamente. 

4.3.1.5. Instrumentos de Avaliação 

 

 Avaliação antropométrica 

 
o Balança SECA® e Estadiómetro SECA® 

 Foram utilizados um estadiómetro e uma balança com o objetivo de 

avaliar a altura e o peso do aluno. 

 
o Adipómetro Skinfold Thickness 

 Utilizou-se um adipómetro para medição das pregas cutâneas para 

posteriormente calcular a percentagem de massa muscular do aluno, utilizando o 

método de fracionação proposto por Ross e Wilson (cit. por Silva et al. 2010). 

Recorrendo às técnicas antropométricas existe uma formula que calcula valores 

estabelecidos para as frações gorda, óssea, muscular e residual da massa total 

do corpo, dentro de intervalos de erro toleráveis para aplicações aproximativas e 

adaptadas às condições de trabalho em contexto escolar.  

 

 Para calcular os valores (denominados de Z) das medidas 

antropométricas, utilizadas neste método, aplica-se a fórmula geral proposta por 

Ross e Wilson: 

 

𝑍 =  
1

𝑆
[𝑣 (

170.18

𝐴
)

𝑑

− 𝑝] 

 
 

 As siglas p e s são os valores de referência estabelecidos para o Unisex 

Phantom (Anexo VI) e A é a altura do aluno. O exponente d é uma constante 
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dimensional (d = 1 para as medidas lineares e para as pregas de gordura 

subcutânea; d = 2 para as medidas de secção; e d = 3 para as medidas de 

volume e massa). Sendo o v a medida absoluta da variável antropométrica 

observada na prega adiposa do aluno. 

 

 Assim, determina-se os valores componenciais da massa corporal a partir 

do valor Z médio (obtido dos vários marcadores). 

 

O valor da Massa Muscular é calculado através da seguinte formula: 

 

Massa = [ Z médio x S Unisex Phantom + P Unisex Phantom ] / [170.18 / 

Estatura observada] 3 

 

 Bateria de testes adaptada 

 Criou-se uma bateria de testes adaptada às necessidades do aluno. Estes 

exercícios foram realizados para avaliação inicial e final das sessões 

individualizadas, focando-se na coordenação, equilíbrio e força. 

 

Exercício 1: Percursos – Sentar, levantar, 

contornar sinalizadores à direita e à esquerda e 

voltar a sentar; 

 

Exercício 2: Saltos à corda; 

 

Exercício 3: Percursos em banco sueco 

invertido; 
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Exercício 4: Flexão e extensão dos MI em 

plataforma instável; 

 

Exercício 5: Flexão do MS direito em posição 

de pé; 

 

Exercício 6: Abdução do MS direito; 

 

Exercício 7: Flexão do MS direito; 

 

Exercício 8: Abdução do MI direito; 

 

Exercício 9: Adução do MI direito; 
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Exercício 10: Extensão do MI direito; 

 

Exercício 11: Flexão do MI direito; 

 

Exercício 12: Extensão do MI direito. 

 

Quadro 1 - Bateria de testes adaptada 

 

 FitSchool 
 
 O FitSchool é uma bateria de testes que consiste em seis exercícios: 

TRX, Burpees, Equilíbrio na Plataforma Instável, Kettlebell, Saltar à Corda e Bola 

Medicinal. Utilizou-se esta bateria de testes para quantificar a progressão do 

aluno no treino funcional, realizando-se três avaliações: momento inicial, 

momento intermédio e momento final. 

 
 

 FitnessGram 

 O FitnessGram é uma bateria de testes composta por quatro exercícios 

distintos: Vaivém, Senta e Alcança, Abdominais e Flexões/Extensões de Braços. 

Esta bateria de testes foi aplicada no fim de cada um dos três períodos do ano 

letivo, com foco na avaliação da performance do aluno. De salientar, que em 

todos os exercícios teve-se em conta as características específicas do aluno, 

adaptando-se assim os valores de referência nas baterias de teste.  
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4.3.1.6. Resultados 

 

 Avaliação antropométrica 

 Utilizando os valores dos perímetros braquial, torácico e geminal e das 

pregas tricipital, subescapular e geminal consegue-se calcular a quantidade de 

massa muscular. 

 
Dados Avaliação Inicial: 
 
Peso: 75 kg  

Altura: 172 cm 

Perímetro Braquial Relax: 28 cm  

Perímetro Torácico: 89 cm 

Perímetro Geminal: 37 cm 

Sk Tricipital: 16 mm 

Sk Subescapular: 17 mm 

Sk Geminal: 18 mm 

 
Perímetro Braquial Corrigido 

= 









10

alskTricipit
PB   PBC 










10

16
28  PBC = 22,97 

       

 P = 22.05  S =1.91  H = 172  Xi = 22,97 

              Z = 
91.1

05.22
172

18.170
97,22

1









x

  ⇔    Z = 0,35 
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Perímetro Torácico Corrigido 

= 









10

ularskSubescap
PT  PTC 










10

17
89  PTC = 83,66 

 

P = 82.36  S = 4.86  H = 172  Xi = 83,66 

             Z = 
86.4

36.82
172

18.170
66,83

1









x

  ⇔    Z = 0,09 

 

Perímetro Geminal Corrigido 

= 









10

minskGe
PG  PGC 










10

18
37  PGC= 31,35 

 

P = 30.22  S = 1.97  H = 172  Xi = 31,35 

Z = 
97.1

22.30
172

18.170
31,35

1









x

  ⇔    Z = 0,41 

 

Valor médio de Z 

28,0
3

0,410,0935,0



 ZZ  

 

Valor do Compartimento da Massa Muscular 

P = 25.55  S = 2.99  H = 172  Z  = 0,28 

   
kgMM

A

PSZ
M 24.27

172

18.170

55.2599.228,0

18.170
33

























  

 

% Massa Muscular = (27,24/75) x 100 = 36,32% 
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Dados Avaliação Final: 
 
Peso: 68 kg 

Altura: 172 cm 

Perímetro Braquial Relax: 28 cm  

Perímetro Torácico: 88 cm 

Perímetro Geminal: 37 cm 

Sk Tricipital: 12 mm 

Sk Subescapular: 10 mm 

Sk Geminal: 15 mm 

 
 
Perímetro Braquial Corrigido 

= 









10

alskTricipit
PB   PBC 










10

12
28  PBC = 24,23 

        

P = 22.05  S =1.91  H = 172  Xi = 24,23 

              Z = 
91.1

05.22
172

18.170
23,24

1









x

  ⇔    Z = 1,01 

 

Perímetro torácico corrigido 

= 









10

ularskSubescap
PT  PTC 










10

10
88  PTC = 84,85 

 

P = 82.36  S = 4.86  H = 172  Xi = 84,85 

             Z = 
86.4

36.82
172

18.170
85,84

1









x

  ⇔    Z = 0,33 
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Perímetro Geminal corrigido 

= 









10

minskGe
PG  PGC 










10

15
37  PGC = 32,28 

 

P = 30.22  S = 1.97  H = 172  Xi = 32,28 

Z = 
97.1

22.30
172

18.170
32.28

1









x

  ⇔    Z = 0.87 

 

Valor médio de Z 

74,0
3

0,870,3301,1



 ZZ  

 

Valor do Compartimento da Massa Muscular 

P = 25.55  S = 2.99  H = 172  Z  = 0,74 

   
kgMM

A

PSZ
M 66.28

172

18.170

55.2599.274,0

18.170
33

























  

 
% Massa Muscular = (28,66/68) x 100 = 42,15% 
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 Bateria de testes adaptada 

 
 
 
* Mãos sempre entrelaçadas e os braços estendidos; 
** 2 pés de distância à parede; 
*** sinalizador a 1,05 metros. 

 
 Comparativamente às duas avaliações efetuadas, o teste onde o aluno 

alcançou uma maior progressão foi o de saltos à corda onde realizou 8 

repetições no momento inicial e 20 repetições no momento final, tendo uma 

progressão total de 12 repetições. 

 
 
 
 
 
  

Testes 
Avaliação 

Inicial (reps) 

Avaliação 

Final (reps) 

Percurso – Sentar, levantar, contornar sinalizadores à direita e à 

esquerda e voltar a sentar em 45’’ (*) 
15 18 

Saltar à corda em 45’’ 8 20 

Percursos realizados na trave em 45’’ 2 (16 passos) 3 (25 passos) 

Flexão/extensão dos MI em plataforma instável em 45’’ 7 10 

Flexão do MS direito em posição de pé em 45’’(**) 18 23 

Abdução do MS direito com 2kg de carga em 45’’ 22 28 

Flexão do MS direito com 2kg de carga em 45’’ 22 27 

Abdução do MI direito com resistência em 45’’(**)(***) 36 41 

Adução do MI direito com resistência em 45’’ (**)(***) 35 40 

Extensão do MI direito com resistência em 45’’ (**)(***) 33 34 

Flexão do MI direito com resistência em 45’’ (**)(***) 37 38 

Extensão do MI direito com 4kg de carga em 45’’ 28 32 

Quadro 2 - Resultados bateria de testes adaptada 
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 FitSchool 

 Momento  inicial Momento intermédio Momento Final 

Tempo 2’52’’ 2’41’’ 2’23’’ 

Quadro 3 - Resultados bateria de testes FitSchool 

  

 Verifica-se que o aluno progrediu relativamente ao tempo de execução 

deste circuito, realizando menos 11 segundos da segunda para a primeira prova 

e 18 segundos da terceira em comparação à segunda. Comparando a avaliação 

final com a avaliação inicial o aluno apresentou uma melhoria de 29 segundos. 

 

 FitnessGram 

Testes 1º Momento 2º Momento 3º Momento 

Vai e Vem 44 62 65 

Senta e Alcança D-20 / E-26 D-22 / E-29 D- 24 / E-31 

Abdominais 62 72 75 

Flexões de 
Braços 

7 10 15 

Quadro 4 - Resultados bateria de testes FitnessGram 

D – Direita; 
E – Esquerda. 

 
  

 O aluno melhorou a sua performance, aumentando a classificação no 

FitnessGram, obtendo 12 valores no somatório de todos os testes realizados no 

primeiro momento, 15 valores no segundo e 16 valores no terceiro. 
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4.3.1.7. Conclusão 

 
 Após as avaliações do aluno, foram realizados planos de treino 

adequados às necessidades do mesmo focando-se nas suas limitações. 

 O treino funcional foi realizado 2x por semana, nas aulas de EF da turma. 

O circuito era composto por 15 estações, sendo que cada exercício apresentava 

uma duração de 20 segundos e um intervalo de repouso de 10 segundos. A 

dificuldade e a complexidade dos exercícios era alterada sempre que o aluno 

apresentava facilidade em realizar os mesmos. Assim, captou-se a sua atenção 

pois tornava-se mais motivante e desafiante para o mesmo. As avaliações foram 

realizadas no final de cada período, de forma a verificar se o aluno apresentava 

evolução na sua performance. A avaliação foi realizada através do FitSchool, 

composto por 6 exercícios (TRX; Burpees; Equilíbrio na Plataforma Instável; 

Kettlebell; Saltar à Corda e Bola Medicinal) onde o aluno realizava 10 repetições 

em cada estação, à exceção do saltar à corda onde eram exigidas 20 repetições. 

Contabilizava-se as repetições bem executadas e o aluno tinha como objetivo 

realizar o circuito no menor tempo possível. Na análise das avaliações deste 

circuito (Quadro 3), verifica-se que o aluno apresenta uma evolução gradual ao 

longo das 3 avaliações, melhorando o seu tempo ao longo do circuito e 

mostrando que se encontrava cada vez mais apto para realizar o circuito. 

 Relativamente à bateria de testes do FitnessGram, verificou-se também 

uma evolução passando de um score de 12 valores no conjunto dos testes 

realizados na avaliação inicial, para uma classificação de 16 valores na 

avaliação final. Após análise das três avaliações (Quadro 4), verifica-se que a 

evolução do aluno nos diversos exercícios foi de mais 21 percursos no teste de 

vaivém, mais 13 repetições no teste dos abdominais, mais 8 repetições no teste 

das flexões/extensões de braços, mais 4 centímetros no membro inferior direito 

e 5 centímetros no membro inferior esquerdo no teste do senta e alcança. 

 Já na avaliação antropométrica, é de salientar que o aluno na primeira 

avaliação apresentava um IMC de 25,4% encontrando-se numa classificação de 

pré-obesidade, sendo assim, ainda mais pertinente a prática frequente de 
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atividade física. Na avaliação final, o aluno apresentou uma grande evolução, 

com um IMC de 23%, ou seja, um índice de massa corporal normal, perdendo 

assim 7 kg. Relativamente à percentagem de massa muscular, que foi calculada 

pela avaliação das pregas cutâneas, verifica-se que o aluno aumentou 5,83% de 

massa muscular, apresentando na avaliação inicial 36,32% e 42,15% na 

avaliação final. Assim, verifica-se que para além do aluno ter perdido o excesso 

de peso, tornando-se mais saudável, aumentou também a massa muscular 

conseguindo assim aumentar a sua aptidão física.  Para além disso através da 

avaliação informal, mais concretamente à avaliação postural do aluno, 

percecionou-se a melhoria do padrão fletor do braço e extensor da perna. 

 A evolução observada no aluno ocorreu devido à sua exercitação nas 

aulas do circuito de treino funcional e nas sessões individualizadas (Quadro 2), 

apresentando resultados significativos num plano de intervenção com uma 

duração de, aproximadamente, 4 meses. Acredito que um protocolo de treino 

com maior número de sessões traria resultados ainda mais satisfatórios. 

 Este estudo é uma prova de que, independentemente da limitação de 

cada um, quando a prática de exercício adaptado às nossas capacidades é 

realizada com persistência, dedicação e paciência, todos conseguimos melhorar 

a nossa performance física e, neste caso, minimizar a atrofia. Desde cedo, este 

foi o meu principal objetivo para com o meu aluno, construir bases para que no 

seu futuro conseguisse desenvolver um trabalho mais autónomo. Fico feliz com 

a realização deste projeto pois acredito que, juntos, conseguimos atingir os 

objetivos a que nos propusemos e que o aluno mudou o seu estilo de vida, 

percutindo assim consequências positivas no seu futuro. 
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5. Conclusões  
 
 Olho para o final desta etapa com grande alegria por todo o percurso que 

realizei. O EP na ESV foi um ano rico em experiências, marcado pelo trabalho, 

aprendizagem, cooperação e divertimento, em que finalmente os resultados de 

quatros anos de estudo me deram bagagem para colocar em prática tudo o que 

aprendi. No entanto, tenho a perfeita noção que este momento não deve ser 

visto como uma meta, mas sim como mais uma etapa num trajeto contínuo. 

 Depois desta experiência, acredito que a qualidade e competência está 

ao alcance, quer de um professor estagiário, quer de um professor com vários 

anos de experiência. Para isso, existe a necessidade comum de ter uma visão 

crítica da nossa própria ação, olhando para a reflexão como norteadora do 

processo de ensino/aprendizagem. Ao longo do EP, refleti face às exigências 

dos alunos, quer a nível motivacional, quer a nível do desempenho e 

empenhamento motor. Tenho consciência que no futuro irei contactar com novos 

contextos, por isso, é indispensável continuar a trabalhar, investigar e refletir de 

forma a adaptar-me a realidades completamente distintas daquelas com que 

trabalhei ao longo deste ano.  

 Posso afirmar que a angústia inicial de lecionar aulas a alunos de uma 

faixa etária tão próxima da minha, com diferentes personalidades, diferentes 

necessidades e diferentes expectativas em relação a mim e à disciplina, 

transformou-se em orgulho e em alegria. Não existe melhor sensação do que 

sentir que deixei a minha marca no percurso escolar dos meus alunos, tal como 

eles deixaram em mim. Conquistei tudo isto à medida que fui ganhando 

autoconfiança, foi-se evidenciando a minha capacidade de superação e 

determinação, levando-me a crescer enquanto professor. 

 Neste momento sinto uma enorme gratidão pela ESV, e em especial 

pelos nossos alunos. Pela escola por tudo aquilo que nos proporcionou, fomos 

muito bem recebidos pela direção, professores e funcionários. Pelos nossos 

alunos porque através destes pudemos vivenciar pela primeira vez a experiência 

de ser professor de EF.  
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Anexo VI - Valores do Unisex Phantom para fracionação da massa corporal 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


