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Resumo

O presente Relatdrio Final de Estdgio surge no ambito da Unidade Curricular de Pratica de Ensino
Supervisionada, integrada no Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario.
O estagio pedagdgico constituiu um momento essencial da formacao inicial de professor, permitindo
o contacto direto com o ambiente escolar e o desenvolvimento de competéncias profissionais,
pedagdgicas e pessoais fundamentais para o exercicio da docéncia.

Este documento encontra-se estruturado em quatro areas distintas, que refletem as varias dimensdes
do percurso vivido ao longo do estagio. A primeira drea contempla uma apresentacao contextual do
estagio, incluindo a caracterizacdo da escola cooperante, das turmas envolvidas e dos recursos
existentes, bem como a definicdo dos principais objetivos delineados para esta fase de formacao.

Na segunda drea é dada especial aten¢do ao processo de ensino e aprendizagem, onde se descrevem
as opcoes metodoldgicas, os principios orientadores do planeamento, as estratégias implementadas
em contexto de aula e os critérios utilizados na avaliagcdo das aprendizagens dos alunos. Esta sec¢do
revela a constante adaptacdo a realidade das turmas, bem como a reflexao critica sobre as praticas
pedagdgicas adotadas.

A terceira drea centra-se na integracdo do professor estagidrio na vida da escola, abordando o
envolvimento em diversas atividades letivas e ndo letivas, o relacionamento com os diferentes
intervenientes da comunidade educativa e o contributo para o funcionamento da instituicao.

Por fim, a quarta drea corresponde ao desenvolvimento de um estudo de investigacdo, no qual se
analisam os efeitos da aplicacdo de um circuito de treino variado nas aulas de Educacdo Fisica e as
respetivas implicacdes ao nivel da aptidao fisica dos alunos. Esta componente de investigacdo foi uma
oportunidade para pensar sobre a pratica de forma mais consciente e fundamentada, contribuindo
para a consolidacdo de conhecimentos com aplicabilidade no contexto escolar.

Palavras-chave: Educacdo Fisica, Estagio Pedagdgico, Ensino.
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Abstract

The present Final Internship Report is part of the curricular unit of Supervised Teaching Practice, within
the Master's Degree in Teaching Physical Education in Basic and Secondary Education. The teaching
internship represented a key moment in the initial teacher training process, providing direct contact
with the school environment and enabling the development of professional, pedagogical, and personal
skills essential for the teaching profession.

This document is structured into four distinct areas, reflecting the various dimensions of the internship
experience. The first area offers a contextual overview of the internship, including the characterization
of the cooperating school, the classes involved, the available resources, and the main objectives
defined for this training phase.

The second area focuses on the teaching and learning process, describing the methodological
approaches, planning principles, strategies implemented in lessons, and assessment criteria used to
evaluate student learning. This section highlights the constant need to adapt to the specific reality of
each class and the ongoing critical reflection on pedagogical practices.

The third area addresses the trainee teacher’s integration into school life, outlining participation in
curricular and extracurricular activities, relationships with different members of the educational
community, and contributions to the functioning of the institution.

Finally, the fourth area presents a research project that analysed the effects of implementing a varied
circuit training programme in Physical Education classes and its impact on students’ physical fitness.
This research component provided an opportunity to reflect on practice in a more conscious and
informed way, contributing to the consolidation of knowledge with practical relevance in the school
context.

Keywords: Physical Education, Pedagogical Internship, Education.
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1. Introdugao

O presente documento constitui o Relatdrio Final de Estagio Pedagdgico, integrado na unidade
curricular de Prética de Ensino Supervisionada (PES), do Mestrado em Ensino de Educacgao Fisica nos
Ensinos Bdsico e Secundario. Esta etapa representa, para além de uma exigéncia curricular, um
momento determinante no percurso de formagdo do futuro professor, ao permitir o contacto direto
com a realidade educativa e ao proporcionar um espaco privilegiado de experiéncias, reflexdo e
desenvolvimento profissional.

A PES teve como principal finalidade promover o desenvolvimento das competéncias essenciais para
o desempenho eficaz do docente de Educagado Fisica, alinhando-se as exigéncias do perfil profissional
esperado para esta fungdo. Esta experiéncia visou ndo sé o dominio técnico-pedagdgico dos conteudos
disciplinares, mas também o desenvolvimento de capacidades de planeamento, intervencao,
avaliacdo, gestdo de turma, resolucdo de conflitos, comunicacdo interpessoal e construcdo de um
ambiente educativo positivo e inclusivo.

Ao longo do ano letivo, a PES permitiu o acompanhamento de quatro turmas pertencentes a ciclos de
ensino distintos, desde o 22 ciclo até ao ensino secunddrio, o que representou uma oportunidade Unica
de contactar com diferentes fases de desenvolvimento dos alunos, diferentes exigéncias curriculares
e distintas dinamicas pedagdgicas. Esta diversidade constituiu um desafio constante a capacidade de
adaptacdo e reflexdo, uma vez que cada grupo exigiu estratégias, metodologias e formas de relagdo
especificas. Trabalhar com alunos tdo diferentes entre si, quer em idade, quer em maturidade,
obrigou-me a repensar frequentemente o meu papel enquanto docente e a procurar solucdes
pedagdgicas ajustadas ao contexto de cada turma. De acordo com Lucena Lima e Pimenta (2010), é
nesse espaco partilhado entre docente e alunos que se revelam as experiéncias, as dificuldades e os
dilemas vividos por todos, permitindo-nos compreender melhor o lugar do professor na escola e o
impacto que este tem no percurso dos seus alunos.

Para além da lecionagao, tive ainda a possibilidade de participar ativamente no Desporto Escolar, uma
dimensdo extracurricular que, longe de ser apenas complementar, revelou-se fundamental para
fortalecer a ligagao pedagdgica com os alunos, para a promog¢ao da pratica desportiva e para o reforgo
de valores essenciais como o respeito, o compromisso, a entreajuda e o espirito de equipa. Esta
componente pratica contribuiu igualmente para uma melhor compreensdo da importancia do
professor de Educagao Fisica como agente promotor de estilos de vida saudaveis e de desenvolvimento
dos alunos. A escola constitui um espaco central no quotidiano das criangas, quer pela sua participacao
em diversas atividades educativas, quer pelo envolvimento em momentos de lazer e recreacdo. E neste
contexto, orientado por principios pedagdgicos, que se promovem e desenvolvem de forma
estruturada competéncias cognitivas, emocionais e sociais (Dessen & Polonia, 2007).

O estagio ndo se limitou a intervengdo em contexto de aula, tendo igualmente possibilitado o
acompanhamento de uma direcdao de turma, a participacao em conselhos de turma, momentos de
avaliacdo e reflexdes coletivas em torno de problematicas educativas. Estes momentos revelaram-se
essenciais para compreender o funcionamento da escola numa perspetiva mais alargada e para tomar
consciéncia da multiplicidade de responsabilidades associadas ao exercicio da profissdo docente. Foi
através deste contato com o quotidiano escolar que se tornou evidente que ensinar ndo se reduz a
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simples transmissdo de conteudos, mas exige uma atencao constante ao outro, uma postura ética e
uma capacidade de influenciar positivamente o desenvolvimento dos alunos.

Neste processo, tornou-se igualmente claro que o contexto fisico onde decorre a acao educativa nao
é indiferente. A existéncia de espacos adequados, com ambientes diversificados, agradaveis e bem
estruturados, desempenha um papel importante na forma como os alunos se sentem na escola e na
qualidade das aprendizagens que ai se realizam (Nascimento & Orth, 2008).

O estagio foi um processo cheio de desafios e aprendizagens, onde a PES se tornou um espacgo seguro
para experimentar, errar e crescer. Foi possivel testar diferentes estratégias, ajustar abordagens e
aprender com cada experiéncia, desde a preparacao das aulas até a sua execugdo e avaliacdo. Este

percurso exigiu uma constante atencdo a coeréncia pedagdgica, a realidade dos alunos e ao
compromisso com os objetivos definidos.

Este relatdrio apresenta ndo apenas as atividades desenvolvidas, mas sobretudo as experiéncias
vividas, as reflexdes realizadas e as transformacgGes que ocorreram ao longo de um ano exigente, mas
muito enriquecedor, organizando-se em torno das quatro dimensdes essenciais da PES, que incluem a
dimensao profissional, social e ética, o desenvolvimento do ensino e aprendizagem, a participacdo na
escola e relagdo com a comunidade, assim como o desenvolvimento profissional ao longo da vida,
procurando em cada uma delas destacar as aprendizagens adquiridas, os desafios superados e as
reflexdes resultantes da pratica.

Assim, o presente relatério procura refletir o equilibrio entre uma analise critica e a experiéncia vivida
ao longo do estdgio. Trata-se do relato de uma experiéncia Unica que contribuiu para o meu
crescimento pessoal e profissional, onde fui ao longo do tempo ganhando confianga, desenvolvendo
competéncias e assumindo a verdadeira responsabilidade que implica ser professor de Educagdo
Fisica.
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2. Areal - Dimens3o Profissional, Social e Etica

Caraterizacao do Agrupamento

O Agrupamento de Escolas da Ericeira (AEE) esta situado na costa oeste do concelho de Mafra,
abrangendo, na sua organizacao, varias freguesias do litoral: Ericeira, Encarnacao, Carvoeira e Santo
Isidoro. Trata-se de uma zona em que a tradicdo rural convive com uma crescente dinamica urbana e
turistica, o que se reflete também na realidade das escolas e nas exigéncias colocadas a sua
organizagao.

Segundo o site oficial do agrupamento (https://www.aeericeira.net/), o AEE é um agrupamento
vertical, o que significa que compreende estabelecimentos de ensino desde a educacdo pré-escolar
até ao ensino secundario, assegurando uma linha de continuidade educativa ao longo dos diferentes
ciclos. Assim, o agrupamento integra um total de dez estabelecimentos de ensino: cinco jardins de
infancia (Santo Isidoro, Encarnacdo, Ribamar, Barril e Azenhas dos Tanoeiros), quatro escolas do 1°
ciclo (Carvoeira, Encarnagao, Santo Isidoro e Ericeira) e uma escola sede, sendo ela a Escola Basica e
Secundaria Antdnio Bento Franco.

A escola sede, que acolhe os alunos do 22 ciclo e do 32 ciclo do ensino basico e do ensino secundario,
tem vindo a adaptar-se as necessidades da comunidade escolar. Com uma populagao estudantil em
crescimento, tornou-se evidente a necessidade de requalificar e ampliar as instalacdes, estando neste
momento em curso uma intervencdo profunda financiada pelo Plano de Recuperacdo e Resiliéncia
(PRR). Esta obra contempla a construcdo de novas salas de aula, laboratérios, espacos especializados
e areas de apoio ao ensino, procurando dar resposta aos desafios atuais em termos de lotagdo e
qualidade das infraestruturas.

A gestdo do agrupamento estabelece-se através de uma estrutura organizacional bem definida, que
contempla os 6rgaos previstos na legislacdo: Conselho Geral, Dire¢cdo, Conselho Pedagdgico e Conselho
Administrativo. Esta organizacdo permite assegurar a articulagdo entre os varios niveis de ensino e
promover uma resposta educativa coerente e coordenada ao longo de todo o percurso escolar dos
alunos.

Carveeira

Legenda:
.

Figura 1 Agrupamento de Escolas da Ericeira
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Enquadramento Econdmico e Social da Regidao

A vila da Ericeira caracteriza-se por uma identidade marcadamente ligada a tradi¢do piscatéria, que se
tem conjugado, nas Ultimas décadas, com um forte crescimento turistico e cultural. Esta localidade
costeira tem vindo a afirmar-se como um ponto de encontro entre a preservac¢ao do seu patriménio e
as exigéncias da modernidade, destacando-se especialmente pelo turismo ligado ao surf. Este foi
reforcado em 2011, ano em que a Ericeira foi reconhecida como a primeira Reserva Mundial de Surf

da Europa, o que a posicionou como destino internacional de referéncia.

A estrutura econdmica da vila é atualmente dominada pelo setor tercidrio, centrado no turismo,
comércio, restauracdo e alojamento local. Esta mudanca tem vindo a reduzir a predominancia das
atividades tradicionais, como a pesca, que, apesar disso, continua a desempenhar um papel
importante na manutencao da identidade local. O crescimento econdmico gerado pelo turismo e pela
procura habitacional crescente tem impulsionado o mercado imobilidrio, provocando, por sua vez, um
aumento do custo de vida e desafios no acesso a habitacdo para a populagao local.

No dominio social, a Ericeira tem assistido a um crescimento demografico, aliado a uma maior
diversidade cultural, fruto da chegada de novos residentes, turistas e trabalhadores em regime
remoto. Esta heterogeneidade traz novas oportunidades, mas também obriga a uma maior atencao as
necessidades de integracdo e a manutencdo da coesdo social. Apesar destas transformacdes, o
sentimento de ligacdo ao territério mantém-se forte, refletindo-se numa valorizagdo crescente da

cultura local e na promocao de iniciativas educativas e comunitarias.
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Figura 2 Localizacdo da Escola Basica e Secundaria Antdnio Bento Franco e Areas Circundantes

Ofertas Educativas e Projetos

O site do agrupamento (https://www.aeericeira.net/), refere que o Agrupamento de Escolas da
Ericeira (AEE) apresenta uma oferta educativa diversificada, estruturada de forma a responder as
necessidades e especificidades de toda a comunidade. Este agrupamento tem procurado, ao longo dos
anos, consolidar praticas pedagdgicas inclusivas e desenvolver projetos que favorecem o envolvimento
dos alunos, promovem o sucesso escolar e reforcam a ligacdo entre a escola, o territério e as familias.
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No plano da educacdo inclusiva, destaca-se a atencdao dedicada aos alunos com necessidades
educativas especiais, com o recurso a meios tecnolégicos adaptados e acompanhamento
especializado. Um exemplo disso é o projeto “Escola para Todos”, promovido em colaboracdo com a
Fundacao Altice, que disponibiliza equipamentos informaticos e software adequado, como o Grid 3,
para facilitar a comunicacdo e o acesso ao curriculo.

Ao nivel do apoio psicossocial e emocional, o AEE implementou o projeto “Adolescer”, uma resposta
integrada que visa apoiar alunos do 22 ciclo e do 32 ciclo e do ensino secundario, em articulagdo com
o Servico de Psicologia e Orientagdo. Esta iniciativa promove o desenvolvimento pessoal e social, o
acompanhamento individualizado e a mediagao de conflitos, funcionando como espago seguro onde
os jovens podem expressar as suas dificuldades, refletir sobre o seu percurso e desenvolver
competéncias relacionais.

Paralelamente, existe um programa de tutoria educativa que se dirige, de forma especifica, a alunos
com historial de retengdes, problemas de comportamento ou baixa assiduidade. Através do
acompanhamento regular por parte de professores-tutores, procura-se prevenir o abandono escolar
e criar uma relagdo de confianca e proximidade, facilitando a reintegracdo dos alunos no processo de
aprendizagem.

A componente da educacdo para a cidadania encontra-se igualmente bem consolidada no
agrupamento, sendo trabalhada de forma transversal nos diferentes niveis de ensino. Sdo promovidas
atividades e projetos que visam o desenvolvimento do sentido ético, da responsabilidade social e do
espirito de participacdo civica, contribuindo para a formagdo de alunos criticos, solidarios e
conscientes do mundo em que vivem.

No que respeita a promocdo de estilos de vida saudaveis, o AEE desenvolve diversas iniciativas no
ambito da educacgdo para a saude, abordando tematicas como a alimentagdo equilibrada, a prevengao
de comportamentos de risco, a sexualidade e o bem-estar fisico e mental. Estas a¢cdes sdo dinamizadas
em articulagdo com a comunidade educativa e com entidades externas, reforcando a sensibilizacdo
dos alunos para a importancia de cuidar de si e dos outros.

A oferta educativa é ainda enriquecida por uma diversidade de clubes e projetos extracurriculares, que
permitem aos alunos explorar dreas do seu interesse, desenvolver talentos e promover o espirito de
grupo. Entre os projetos existentes, destacam-se o Clube de Musica, que promove atividades que
valorizam a expressdo artistica; o Clube de Jornalismo, responsavel pela producgdo do jornal escolar
“Ourigo Estudante”, que estimula a escrita, o pensamento critico e o sentido de responsabilidade
editorial; e o Clube de Artes, dirigido a alunos do 12 ciclo, que desenvolve a motricidade fina e a
criatividade.

A forte ligacdo da vila da Ericeira ao mar também se reflete nas praticas educativas do agrupamento,
nomeadamente através do Clube do Mar e das atividades ligadas ao Desporto Escolar, com destaque
para modalidades como o surf. Esta integracao das caracteristicas do territério no curriculo e nas
atividades da escola traduz-se numa valorizagcdo da identidade local e numa estratégia educativa
coerente com a realidade envolvente.
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Por fim, o Agrupamento de Escolas da Ericeira tem vindo a afirmar o seu compromisso com a
sustentabilidade ambiental, promovendo ag¢Ges e projetos associados a preservacdo do ambiente,
como o programa Eco-Escolas, e campanhas de sensibilizacao para a gestdo de residuos. Estes projetos
ndo so educam para a cidadania ecolégica, como também envolvem toda a comunidade educativa em
praticas mais conscientes e responsaveis.

Ao analisar a diversidade de projetos e iniciativas do Agrupamento de Escolas da Ericeira, considero
evidente o esforco que a instituicdo tem feito para responder as necessidades de uma comunidade
escolar heterogénea e em constante mudanca. O Agrupamento de Escolas da Ericeira revela uma
aposta clara na inclusdo, na cidadania e na valorizacdao da identidade local, constituindo uma mais-
valia para os alunos, embora tenha também percebido que a multiplicidade de iniciativas pode trazer
desafios a sua articulacdo e continuidade, exigindo uma gestao cuidadosa para que nao se dispersem
em agoes isoladas.

Assim, projetos como o “Adolescer” ou a tutoria educativa sdo particularmente relevantes pela
proximidade e apoio que oferecem, ainda que considere fundamental a sua avaliacdo regular para
garantir um impacto ao longo do tempo nos percursos escolares, da mesma forma que a ligacdo ao
territério, visivel em atividades como o Clube do Mar e o surf, torna as aprendizagens mais
significativas, mas que, a meu ver, deve ser equilibrada com a preparacdo para desafios globais.
Também o compromisso com a sustentabilidade e a cidadania, que observei em varias iniciativas, é
essencial desde que se traduza em praticas consistentes e enraizadas no quotidiano escolar,
permitindo assim que a variedade da oferta educativa do agrupamento tenha um efeito real e
transformador na vida dos alunos.

Entidade Acolhedora

Segundo o site do agrupamento (https://www.aeericeira.net/), a Escola Basica e Secundaria Anténio
Bento Franco, é a escola sede do Agrupamento de Escolas da Ericeira e abrange os 22 e 32 ciclos do
ensino bdsico, assim como o ensino secundario, correspondendo assim a totalidade do ensino
obrigatério e complementar desde a sua fundacdo em 1984.

A comunidade escolar é diversificada, composta por estudantes de variados contextos sociais e
culturais, o que enriquece o ambiente educativo e promove a inclusdo. A escola dispée de boas
condigdes ao nivel das infraestruturas, com varias salas de aula, laboratérios de ciéncias e informatica,
biblioteca e espacgos destinados a atividades desportivas e culturais, que apoiam o desenvolvimento
dos alunos.
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Figura 3 Escola Basica e Secundaria Anténio Bento Franco

Recursos Espaciais

Relativamente aos recursos espaciais no que se refere a disciplina de Educacao Fisica, a escola possui
trés espacos disponiveis para a lecionagdo das aulas, dois exteriores (campo exterior da escola e campo
do Ericeirense) e um interior (pavilhdo que é dividido em dois espagos) para além de trés espagos para
arrumacdo de material (um espaco para o material utilizado no espago interior, um espago para o
material utilizado no espaco exterior e um espago que possui material diversificado para o espaco
interior e exterior).

Com base no que pude vivenciar, todos estes espacos revelaram boas condi¢cBes para a pratica,
permitindo a realizagdao de diferentes modalidades e atividades de forma segura e eficaz. Ainda assim,
considero que a existéncia de um pequeno ginasio acrescentaria valor a oferta ja existente, ndo sé por
possibilitar um leque mais alargado de experiéncias fisicas, como também por facilitar a rotagdo e a
articulagdo entre espacos, tornando a gestdo das aulas mais fluida e diversificada.

Tabela 1 Recursos Espaciais

Local Imagem llustrativa
Pavilhdo ’

Campo Exterior da Escola
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Campo Sintético — Ericeirense

Sala de Material (utilizado no espacgo
interior)

Sala de Material (utilizado no espaco
exterior)

Arrecadacdo (material para o interior e
material para o exterior)

Grupo de Educacgdo Fisica

O grupo de Educagdo Fisica da escola é constituido por docentes com diferentes niveis de experiéncia,
0 que enriquece as praticas profissionais e promove o desenvolvimento de estratégias de ensino
diversificadas e inclusivas. Esta diversidade profissional refletiu-se na forma como o grupo planeia,
executa e avalia as suas intervenc¢des pedagdgicas, sempre com o objetivo de promover competéncias
motoras, integradas num estilo de vida ativo e saudavel.

Um dos aspetos mais evidentes no funcionamento do grupo de Educagao Fisica foi o espirito de
colaboracdo entre todos os elementos. Esta cultura de colaboracdo manifestou-se ndo s6 em
momentos de reunido formal, mas também em intera¢cGes informais, ocorridas frequentemente
durante a preparagdo de atividades, partilhas de experiéncias pedagégicas ou em momentos de
anadlise e reflexdo. O trabalho colaborativo caracteriza-se pela participacdo conjunta de diferentes
elementos, baseada na partilha de experiéncias e conhecimentos, sendo o resultado final fruto dessa
interacdo e da soma dos contributos individuais (James et al., 2007). Desta forma, a cultura de trabalho
em equipa que se observou no grupo disciplinar traduz-se também numa preocupagdo constante com
a diversidade e qualidade das ofertas educativas. Para além das atividades letivas regulares, o grupo
dinamizou um conjunto significativo de iniciativas extracurriculares, como torneios internos e a
participacao no Desporto Escolar.

21



@ INTIUTO | ALMADA

O trabalho desenvolvido pelo grupo revelou, ainda, um compromisso com uma educacdo centrada no
aluno, evidenciado pela preocupagdo em garantir a inclusdo de todos os alunos, independentemente
das suas capacidades motoras, condicGes socioecondmicas ou contextos culturais. Esta pratica
pedagdgica fundamenta-se na adaptacao as necessidades individuais de cada aluno, garantindo que,
nas aulas de Educacdo Fisica, todos possam participar ativamente, evoluir no seu ritmo e alcangar
resultados positivos.

Posto isto, o grupo de Educacdo Fisica da escola caracterizou-se por uma heterogeneidade, fruto das
diferentes experiéncias e formacdes dos seus elementos. Todos os docentes possuiam alguns anos de
servico, o que conferiu ao grupo uma base sdélida no que se refere ao conhecimento pratico e
pedagdgico. Desta forma, a diversidade de percursos permitiu-me observar multiplas abordagens a
pratica pedagdgica, refletindo sobre diferentes formas de planear, organizar e lecionar as aulas, o que
contribuiu para a construcdo do meu proprio estilo de ensino. Para além disso, a experiéncia
acumulada pelos docentes constituiu um suporte constante, permitindo esclarecer duvidas, trocar
ideias e receber orientacdes valiosas em situacdes concretas do dia-a-dia escolar. Esta vivéncia direta
nao so facilitou a minha integracdo no grupo e a compreensao do funcionamento do departamento,
como também estimulou a minha capacidade de reflexdo critica e adaptabilidade, mostrando que nado
existe uma Unica forma de ensinar, mas varias estratégias possiveis que podem ser ajustadas as
necessidades dos alunos. Por fim, a dindmica de colaboracdo do grupo permitiu desenvolver
competéncias de trabalho em equipa e reforcou a importancia da partilha de conhecimento,
consolidando a minha percecdo de que a qualidade da pratica educativa depende, em grande medida,
da interagdo e do contributo coletivo dos docentes.

Tabela 2 Grupo de Educacdo Fisica

NOME FUNCOES

PROFESSOR A e Coordenador do Desporto Escolar
e Desporto Escolar: Futsal Feminino
e Professor Ensino Secundario

PROFESSOR B e Desporto Escolar: Badminton
e Professor 22 Ciclo do Ensino Basico

PROFESSOR C e Desporto Escolar: Voleibol Feminino
e Professor 22 Ciclo do Ensino Basico

PROFESSOR D e Desporto Escolar: Surf
e Professor 22 e 32 Ciclo do Ensino Basico

PROFESSOR E e Desporto Escolar: Natagdo
e Professor 32 Ciclo do Ensino Basico

PROFESSOR F e Professor 32 Ciclo do Ensino Basico

PROFESSOR G e Professor 32 Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario
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PROFESSOR H e Professor 32 Ciclo do Ensino Basico

Caraterizagao das Turmas

A caracterizagdo das turmas reveste-se de grande importancia, uma vez que permite ao professor
conhecer em detalhe as especificidades de cada aluno, informacao essencial para ajustar os métodos
de ensino as necessidades e particularidades do grupo. Compreender estas diferencas facilita ndo sé
a identificacdo de eventuais desafios, como também a adaptacdo das estratégias pedagodgicas de
forma mais eficaz. De acordo com Sebastido e Correia (2007), tratar todos os alunos da mesma forma
tende a favorecer aqueles que ja possuem vantagens, ao mesmo tempo que reforca desigualdades
existentes. Nesse sentido, Pires et al. (2001) defendem que a escola deve promover praticas
pedagdgicas compensadoras, oferecendo um apoio diferenciado aos alunos que enfrentam maiores
dificuldades no inicio do percurso escolar, de modo a equilibrar oportunidades de aprendizagem para
todos.

Turma—52C

O grafico seguinte demonstra que a turma era constituida por mais elementos do género masculino
comparativamente ao género feminino. A turma era formada por 28 alunos com idades
compreendidas entre os 11 e 12 anos.

Género

43%
57%

Masculino Feminino

Grafico 1 Caraterizagdo da Turma 52 C

Foi realizada ainda uma caraterizagdo mais especifica da turma para que pudesse conhecer mais um
pouco cada aluno relativamente a disciplina que gostavam mais e menos, o desporto que mais
gostavam e se praticavam algum desporto extracurricular. De referir ainda que a turma apresentava
um comportamento adequado e cooperante, demonstrando interesse pelas atividades propostas,
embora por vezes se mostrassem bastante agitados, o que é natural nesta faixa etaria. No que se refere
as motivagGes, os alunos mostravam-se especialmente entusiasmados com tarefas que implicassem
competicdo, valorizando situagdes em que pudessem explorar novas modalidades, demonstrar as suas
capacidades individuais e trabalhar em equipa, aspetos que contribuem de forma significativa para a
sua participacao e para o desenvolvimento do gosto pela disciplina.
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Disciplina que mais gostam

M Inglés M Historia B Matematica = Educagado Fisica

M Ciéncias M Portugués M Educagdo Visual ® Mdsica

Grafico 2 Disciplina que mais gostam 52 C

Disciplina que gostam menos

4% 4%
8% 8%
4%
4%

B Educagdo Visual m Ciéncias M Portugués 1 Matematica

M Historia B MUsica H Inglés B Educacdo Fisica

Gréfico 3 Disciplina que gostam menos 52 C
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Desporto Preferido

H Futebol M Basquetebol ™ Badminton Surf M Voleibol ™ Ballet M Ginastica

Gréfico 4 Desporto Preferido 52 C

Desporto Extracurricular

M Futebol M Natagdo M Basqutebol m Ginastica M Voleibol m Ballet M Jiu-Jitsu B N&o Pratica
Gréfico 5 Desporto Extracurricular 52 C
Turma—728B

No grafico seguinte pode-se constatar que a turma era constituida por mais elementos do género

masculino do que do género feminino. A turma era formada por 24 alunos com idades compreendidas
entre os 12 e 15 anos.
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Género

B Masculino ™ Feminino

Gréfico 6 Caraterizagdo da Turma 72 B

Foi realizada ainda uma caraterizagdo mais especifica da turma para que pudesse conhecer mais um
pouco cada aluno relativamente a disciplina que gostavam mais e menos, o desporto que mais
gostavam e se praticavam algum desporto extracurricular. De uma forma geral, os alunos
apresentavam um comportamento adequado e responsdvel, mostrando-se atentos durante as
atividades propostas, embora em algumas situagdes surgissem momentos de distracdo tipicos desta
fase da adolescéncia.

No que respeita as motivacbes, os alunos revelavam particular interesse por atividades que
desafiassem as suas capacidades fisicas e cognitivas, valorizando exercicios que envolvessem
estratégia, colaboragdo e oportunidade de superar desafios pessoais. Mostravam também entusiasmo
por modalidades que permitissem a expressdo individual e a demonstracdo de competéncias
adquiridas, assim como por atividades em que pudessem competir de forma sauddvel com os colegas.

Disciplina que mais gostam

B Educagdo Visual M Inglés m Ciéncias M Educagdo Fisica B TIC B Quimica B Matematica

Gréfico 7 Disciplina que mais gostam 72 B
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Disciplina que gostam menos

B Matematica M Portugués M Histdria Francés

Gréfico 8 Disciplina que gostam menos 72 B

Desporto Preferido

B Natagdo m Voleibol H Golf Boxe M Futebol

M Basquetebol ® Ciclismo H Andebol W Ténis M Ginastica

Gréfico 9 Desporto Preferido 72 B

Desporto Extracurricular

B Andebol m Voleibol ® Natagdo Boxe B Gindastica

M Futebol W Basquetebol B Ténis B N3o Pratica

Gréfico 10 Desporto Extracurricular 72 B
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Turma—82G
A turma era constituida por 27 alunos, existindo praticamente o mesmo nuimero alunos do género

masculino e do género feminino. Os alunos da turma tinham idades compreendias entre os 13 e 14
anos.

Género

B Masculino ® Feminino
Griéfico 11 Caraterizagdo da Turma 82 G

Foi realizada ainda uma caraterizagdo mais especifica da turma para que pudesse conhecer mais um
pouco cada aluno relativamente a disciplina que gostavam mais e menos, o desporto que mais
gostavam e se praticavam algum desporto extracurricular. Esta turma revelou-se muito empenhada
nas aulas, mostrando interesse e dedicagao nas atividades propostas, embora em alguns momentos
surgissem comportamentos fora da tarefa, reflexo da personalidade e das caracteristicas individuais
de cada aluno. De uma forma geral, os alunos apresentavam uma grande aptidao fisica, o que facilitava
a execucgao das tarefas, e muitos demonstravam um interesse genuino por desporto, ndo sé no
contexto escolar, mas também fora dele, participando em modalidades extracurriculares. Esta
combinacdo de empenho, capacidade fisica e curiosidade pelo desporto criava um ambiente
estimulante e favoravel ao desenvolvimento de competéncias fisicas e sociais durante as aulas.

Disciplina que mais gostam

M Ciéncias M Educagdo Fisica M Quimica ® Inglés M Espanhol M Educagao Visual

Gréfico 12 Disciplina que mais gostam 82 G
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Disciplina que gostam menos

INSTITUTO
@ PIAGET

B Matematica M Geografia M Portugués Inglés M Educagdo Fisica M Histéria
Gréfico 13 Disciplina que gostam menos 82 G
Desporto Preferido
M Equitacdo  ® Voleibol m Surf Basquetebol m Futebol
H Danga M Futsal B Ginastica H Ténis M Jiu-Jitsu

Gréfico 14 Desporto Preferido 82 G

ALMADA
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Desporto Extracurricular

H Equitagdo  m Voleibol M Jiu-Jitsu Surf M Basquetebol B Ténis

H Futebol W Natagdo B Gindstica M Padel B N3o Pratica

Grafico 15 Desporto Extracurricular 82 G

Turma—12° CT

A turma era constituida por 22 alunos, tendo mais alunos do género feminino do que do género
masculino. Os alunos da turma tinham idades compreendias entre os 17 e 18 anos.

Género

B Masculino ™ Feminino

Gréfico 16 Caraterizagdo da Turma 122 CT

Foi realizada ainda uma caraterizagdo mais especifica da turma para que pudesse conhecer mais um
pouco cada aluno relativamente a disciplina que gostavam mais e menos, o desporto que mais
gostavam, se praticavam algum desporto extracurricular e se tinham o objetivo de ir para a
universidade (se sim, qual o curso que queriam seguir). Esta turma revelou-se muito disciplinada e
focada, demonstrando responsabilidade e respeito pelas normas da aula, o que facilitava a execug¢do
das atividades e a criagdo de um ambiente de trabalho positivo. Para além do empenho, os alunos
mostravam interesse em atividades que lhes permitissem aplicar os conhecimentos adquiridos de
forma prética e desafiante. A turma apresentava, ainda, uma forte motivacdo para atingir objetivos
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pessoais e académicos, valorizando desafios que estimulassem o seu crescimento e desenvolvimento
individual.

Disciplina que mais gostam

M Educagdo Fisica M Biologia ™ Matematica ™ Psicologia M Quimica M Inglés

Grafico 17 Disciplina que mais gostam 122 CT

Disciplina que gostam menos

M Portugués MInglés m Matemdtica ™ Quimica

Gréfico 18 Disciplina que gostam menos 122 CT
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Desporto Preferido

H Rugby M Pilates m Voleibol ™ Futebol M Basquetebol

H Natagdo W Andebol H Boxe B Ginastica  mSurf

Grafico 19 Desporto Preferido 122 CT

Desporto Extracurricular

5%

5% 5% 5% 4%

H Rugby H Pilates H Voleibol 1 Ginasio H Futebol

H Boxe W Atletismo B Surf H Basquetebol B N3o Pratica

Grafico 20 Desporto Extracurricular 122 CT
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Universidade

B Enfermagem B Engenharia M Fisioterapia Gestdo
W Farmdcia H Ciéncias Militares B Medicina M Bioquimica

B Terapia da Fala HIndeciso no curso

Grafico 21 Universidade 122 CT

Turma —12° LH

O grafico seguinte demonstra que a turma era constituida maioritariamente por alunos do género
feminino sendo a turma formada por 28 alunos com idades compreendidas entre os 17 e 20 anos.

Género

B Masculino ™ Feminino

Gréfico 22 Caraterizagdo da Turma 122 LH

Foi realizada ainda uma caraterizagdo mais especifica da turma para que pudesse conhecer mais um
pouco cada aluno relativamente a disciplina que gostavam mais e menos, o desporto que mais
gostavam, se praticavam algum desporto extracurricular e se tinham o objetivo de ir para a
universidade (se sim, qual o curso que queriam seguir). A turma demonstrou um elevado grau de
responsabilidade e organizagdao, destacando-se pelo comportamento respeitador e pela capacidade
de gerir o tempo de forma auténoma, o que facilitava a realiza¢do das tarefas propostas. Os alunos
revelavam curiosidade e abertura para experimentar novas atividades, mostrando-se motivados por
desafios que estimulassem tanto a sua capacidade fisica como a sua criatividade e pensamento
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estratégico. Muitos valorizavam a componente competitiva de algumas atividades, mas também
gostavam de situacdes de colaboragdo em grupo, onde podiam partilhar conhecimentos e aprender
com os colegas. Esta turma evidenciava ainda um forte sentido de ambigdo pessoal, estando bastante
orientada para os seus objetivos académicos e profissionais, o que se refletia na forma como se
empenhavam nas aulas e se interessavam por atividades que integrassem pratica, aprendizagem e
desenvolvimento pessoal.

Disciplina que mais gostam

M Psicologia M Educacgdo Fisica ™ Geografia ™ Histéria M Matematica M Portugués

Grafico 23 Disciplina que mais gostam 122 LH

Disciplina que gostam menos

W Geografia M Portugués M Histéria ™ Matematica M Educagdo Fisica

Gréfico 24 Disciplina que gostam menos 129 LH
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Desporto Preferido

W Natagdo B Surf B Futebol 1 Basquetebol ® Voleibol H Rugby

Hm Danga H Badminton M Patinagem M Ténis M Ballet

Gréfico 25 Desporto Preferido 122 LH

Desporto Extracurricular

B Natagdo M Kenpo Karate M Gindsio ™ Muay Thai M Ginastica M N3o Pratica

Gréfico 26 Desporto Extracurricular 122 LH
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Universidade

B Ciéncias da Educagcdo m Marketing Direito
Gestao M Psicologia B Comunicagao
M Sociologia W Gastronomia m N3o quer tirar curso

Grafico 27 Universidade 122 LH

Horario de Estagio

No inicio do ano letivo, em articulagdo com o meu tutor de Educacao Fisica, foi definido o meu horario
de estagio, tendo sempre como objetivo proporcionar-me uma experiéncia diversificada e
enriquecedora. Assim, ficou estabelecido que iria acompanhar trés turmas de diferentes ciclos de
ensino, o que me permitiria ter uma visdo mais abrangente das varias faixas etdrias e dindmicas de
trabalho. Para além disso, foi também integrada uma turma extra, da qual o meu tutor era diretor de
turma, de forma a que pudesse estar presente e colaborar mais de perto com todo o processo de
acompanhamento e desenvolvimento desta turma ao longo do ano letivo. De referir ainda que
acompanhava as duas equipas de futsal feminino que faziam parte do Desporto Escolar.

Tabela 3 Hordrio de Estagio

Horario Segunda-Feira | Terca-Feira | Quarta-Feira | Quinta-Feira | Sexta-Feira
8h15—9h55 12°LH
9h05 — 9h55 12° CT 122 LH
10h00 — 10h50 7°8B 52C 52C
10h50 — 11h40 72 52C
11h45-12h35 122 LH
12h35 - 13h25 DE Futsal DE Futsal
13h35 - 14h25 DE Futsal DE Futsal

14h25 - 15h15
15h20 - 16h10
16h10 - 17h00
17h10 - 18h00
18h00 — 18h50
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Ao longo do ano letivo, existiu a necessidade de realizar alguns ajustes no meu hordrio de estagio, visto
qgue a docente responsavel pela turma do 32 ciclo colocou baixa médica. Face a esta situacdo, e em
articulacdo com o meu tutor de estdgio e com a escola, foi necessario reorganizar a minha distribuicao
horaria de forma a garantir a continuidade do trabalho pedagdégico.

O processo de adaptacao foi feito de forma rdpida e bem estruturada, permitindo uma facil transicao
e sem prejudicar o acompanhamento dos alunos. Assim, deixei de acompanhar a turma do 72 B, que
fazia parte do meu horario inicial de estagio, e passei a acompanhar a turma do 82 G. Esta mudanga
trouxe-me novos desafios e aprendizagens, permitindo-me continuar a crescer enquanto estagiario e
a manter um contacto préximo com a realidade do 32 ciclo, embora num contexto diferente daquele
gue estava inicialmente previsto.

De referir também que ja tinha observado algumas aulas da turma do 82 G sendo que desta forma j3a
conhecia a turma, tornando o processo de mudanca de turma mais fécil. Esta reorganizacdo foi
encarada com naturalidade e espirito de colaboracao, reforcando a importancia da flexibilidade e da
capacidade de adaptacdo no percurso de formacao docente.

Tabela 4 Reorganiza¢do do Horario de Estagio

Hordrio Segunda-Feira | Terca-Feira | Quarta-Feira | Quinta-Feira | Sexta-Feira
8h15 —9h55 129 LH
9h05 — 9h55 12° CT 129 LH
10h00 - 10h50 122 CT 52 C 82G
10h50 — 11h40 122 CT 52 C 8°G
11h45 - 12h35 122 LH
12h35 - 13h25 DE Futsal DE Futsal
13h35 - 14h25 DE Futsal DE Futsal

14h25 - 15h15
15h20 - 16h10
16h10 - 17h00
17h10 — 18h00
18h00 — 18h50

Reflexio Pessoal — Area |

A primeira area constituiu um momento essencial para consolidar a minha identidade profissional
enquanto futuro professor de Educacdo Fisica. O contacto com a realidade do Agrupamento de Escolas
da Ericeira permitiu-me compreender como a escola se articula com a comunidade envolvente, sendo
esta caraterizada simultaneamente pela tradi¢do e pela dinamica de uma regido em transformacao. A
caracterizagdo do agrupamento, das suas ofertas educativas e dos projetos desenvolvidos deu-me a
percecdo clara de que a escola ndo existe de forma isolada, mas integrada num contexto econémico,
social e cultural especifico, que influencia diretamente os alunos e as praticas pedagdgicas.
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Neste percurso, foi também fundamental conhecer e refletir sobre o papel da entidade acolhedora, as
condicbes dos espacos existentes, bem como o funcionamento do grupo de Educagdo Fisica. A
diversidade de experiéncias e perspetivas dos professores que integram o grupo disciplinar foi uma
fonte de aprendizagem constante, mostrando-me que a construcdo da identidade docente se faz
também pelo didlogo, pela partilha de saberes e pelo trabalho colaborativo. As reuniées, os momentos
de preparacdo conjunta e a troca de ideias ajudaram-me a consolidar a importancia da cooperacao,
mas também a perceber que a pluralidade de percursos e experiéncias enriquece o coletivo e oferece
diferentes caminhos pedagdgicos possiveis.

Outro aspeto central desta area foi a oportunidade de caracterizar as turmas e compreender as suas
especificidades. Ao longo deste processo, percebi que cada grupo de alunos apresenta dinamicas
proprias, exigindo do professor sensibilidade, flexibilidade e capacidade de adaptacdo. A
caracterizacdo detalhada de cada turma nao foi um mero exercicio descritivo, mas sim um instrumento
de reflexdo que me permitiu ajustar as praticas pedagdgicas as necessidades e motivacbes de cada
turma. Compreendi que, para além da dimensdo técnica e organizacional, o professor deve ter uma
postura ética, garantindo equidade e procurando que todos os alunos, independentemente das suas
capacidades, tenham oportunidades de aprender e evoluir.

Desta forma, esta dimensdo permitiu-me compreender que a profissdo docente assenta em principios
de responsabilidade social, ética e de compromisso com a formacao dos alunos. Ser professor é ser
agente de mudanca, alguém que promove ndo apenas aprendizagens motoras ou cognitivas, mas
também valores, atitudes e comportamentos que ajudam a formar cidaddos mais conscientes.
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3. Area Il - Dimensdo Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem

Planeamento

O planeamento desempenha um papel crucial no processo de ensino-aprendizagem, sendo essencial
para a organizacdo e gestao das atividades letivas. O planeamento assume um papel fundamental na
construcdo de uma pratica pedagdgica coerente, intencional e eficaz, representando uma etapa
essencial que permite ao professor refletir, antecipar e organizar a sua intervencao, tendo sempre em
conta as necessidades dos alunos e os objetivos a alcangar. De acordo com Arthur e Golder (2020), o
planeamento é crucial na pratica do professor de Educagao Fisica, pois contribui para uma intervengao
mais confiante e estruturada. Através deste processo, o docente consegue rever e organizar os
conteudos a lecionar, definir com clareza os propdsitos da sua acdo pedagdgica, gerir adequadamente
0s recursos e equipamentos disponiveis e tomar decisGes fundamentadas quanto as estratégias de
avaliacdo a aplicar. Assim, o planeamento consiste num conjunto de decisGes tomadas antes da pratica
educativa, que organizam intencionalmente o processo de ensino conforme os objetivos estabelecidos
e as estratégias a implementar a curto, médio ou longo prazo (Andrade et al., 2020).

E fundamental que o professor encare o planeamento como uma pratica permanente, adaptavel e em
constante evolugdo, uma vez que, ao longo do processo educativo, serd necessario rever e ajustar o
gue foi previamente definido, em funcdo dos desafios e imprevistos que possam surgir ao longo do
ano letivo. O professor assume um papel central na formacado dos alunos, criando oportunidades de
aprendizagem que sejam envolventes e com significado, capazes de despertar o interesse pela pratica
da atividade fisica ao longo da vida (Gouveia et al., 2021). Assim, é relevante que o planeamento seja
ajustado de forma cuidadosa as especificidades da turma, valorizando as preferéncias manifestadas
pelos alunos no processo de ensino-aprendizagem (Feu et al., 2019). Segundo Oliveira (2002) é
fundamental que o professor procure compreender verdadeiramente cada aluno, de modo a
reconhecer os seus desafios individuais e, a partir dai, delinear intervengdes pedagdgicas que possam
apoiar o seu crescimento pessoal, promovendo simultaneamente o desenvolvimento da consciéncia
que tem de si proprio.

Desta forma, o planeamento assume-se como uma pratica continua e em constante transformacao,
que ultrapassa a simples organizagdo de atividades. Segundo Pacheco (1995), o planeamento é
descrito como um processo estruturado que coordena todos os elementos do ensino-aprendizagem,
sendo, por isso, uma ferramenta essencial para garantir intencionalidade e coeréncia a acgdo
pedagégica. Trata-se de um processo marcado pela reflexdo e pela capacidade de adaptacgao,
permitindo ao professor ajustar o percurso educativo consoante as circunstancias e os desafios que
vao surgindo ao longo do ano letivo. Neste sentido, Bento (1998) acrescenta que o planeamento
implica uma reflexdao detalhada sobre a forma de gerir o tempo e controlar o desenvolvimento do
processo de ensino numa disciplina, o que reforca a importancia de uma preparagdo consciente e
flexivel. Ao planear, o docente ndo se limita a distribuir conteidos e métodos, mas sim a envolver-se
numa construgdo progressiva do ensino, que acompanha o ritmo dos alunos e responde a sua
evolucdo. Um planeamento bem estruturado oferece coeréncia ao processo pedagdgico, assegurando
a ligacdo entre o que se pretende ensinar, os documentos orientadores e os objetivos educativos. No
caso especifico da Educacao Fisica, esse planeamento deve estar em sintonia com as metas definidas
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pelo grupo disciplinar, respeitando tanto o Programa Nacional de Educagdo Fisica (PNEF) como as
Aprendizagens Essenciais estabelecidas pelo Ministério da Educacao.

Planeamento Anual

O planeamento anual assume uma visdao abrangente do processo educativo, procurando adaptar os
conteldos programaticos a realidade concreta do contexto escolar e aos intervenientes que nele
participam (Bento, 2003). Desta forma, permite ao professor organizar, de forma estruturada e
intencional, o percurso educativo da turma ao longo do ano letivo. Trata-se de um planeamento que,
ao definir antecipadamente os principais objetivos e conteudos, contribui para uma intervengao
pedagdgica mais coerente, consistente e adaptada as necessidades do grupo.

Neste sentido, o planeamento anual revela-se um instrumento essencial de organizacao e gestao, pois
permite contextualizar as atividades a desenvolver, assegurando a articulacdo com os objetivos
pedagdgicos definidos no plano curricular e no projeto educativo da escola (Patricio, 2013). Para que
este processo seja eficaz, importa que os professores de Educacdo Fisica respeitem a légica da
hierarquizacdo dos objetivos, construindo-os progressivamente do mais abrangente para o mais
especifico, de forma a assegurar a coeréncia pedagdgica e a intencionalidade didatica das suas
propostas (Viciana & Vega, 2018).

Além disso, a organizacdo do processo de ensino exige uma andlise prévia cuidada, que deve
considerar ndo so6 as estruturas do conhecimento associadas a modalidade ou tematica em causa, mas
também o meio envolvente e as caracteristicas especificas da turma. Esta andlise permite tomar
decisdes informadas quanto a extensdo e a sequéncia dos conteudos, definir objetivos claros e os
respetivos critérios de avaliagdo, e planear progressGes pedagdgicas que promovam uma
aprendizagem estruturada e significativa. A aplicagdo pratica destes elementos representa o culminar
de todo o trabalho de planificacdo (Vickers, 1990).

Planeamento Anual — Turma 52 C

O professor titular da turma ja se encontrava ha varios anos a lecionar naquela escola, sendo
responsavel, com regularidade, pelas turmas do 22 ciclo. Com essa experiéncia acumulada, o professor
ja dispunha de um planeamento estruturado e consolidado, que ia ajustando e aperfeicoando de
acordo com as caracteristicas de cada turma e com a evoluc¢do do préprio grupo de alunos ao longo do
ano.

Antes do inicio das aulas, foi realizada uma reunido entre mim e o professor cooperante com o objetivo
de planear e organizar, em conjunto, o ano letivo da turma do 52 ano. Nessa reunido, aborddmos
diversos aspetos fundamentais, entre eles a forma como seriam distribuidas e trabalhadas as
diferentes modalidades ao longo do ano, os objetivos a alcancar em cada etapa e a metodologia a
aplicar em cada fase.

Desta forma, foi abordada a questdo do planeamento sendo que o professor partilhou comigo o seu
planeamento anual, fruto da sua experiéncia e prdtica acumuladas, e foi decidido que eu iria seguir
essa base orientadora ao longo do ano letivo. Por outro lado, ficou também definido que eu teria total
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liberdade para adaptar e conduzir as aulas da forma que considerasse mais benéfica para os alunos,
tendo sempre em conta as suas necessidades, os seus ritmos de aprendizagem e os objetivos definidos
para cada etapa.

Esta abertura e confianga por parte do professor cooperante permitiram-me aplicar, em varios
momentos, estratégias e métodos que iam ao encontro da minha visao pedagdgica, o que se revelou
extremamente enriquecedor para o meu percurso enquanto estagiario. Ao longo das diferentes fases
do ano letivo, pude assim ajustar as atividades, os niveis de complexidade dos exercicios e a
abordagem metodolégica de acordo com o desenvolvimento da turma, sempre dentro do
enguadramento previamente estabelecido.

Na tabela seguinte, apresenta-se o planeamento anual delineado para a turma do 52 ano, estruturado
em conformidade com os conteldos programaticos e as orientacdes pedagdgicas definidas para o ano
letivo.

Tabela 5 Planeamento Anual 52 C

12 PERIODO

Més Semana Modalidades
Setembro Ginastica
FitEscola / Jogos Pré-Desportivos
Outubro Basquetebol / Atletismo
Ginastica
Voleibol
Basquetebol / Futebol
Ginastica

Novembro Voleibol / Badminton

N P O W N RPN R

Futebol / TagRugby / Frisbee / Jogos Pré-
Desportivos

w

FitEscola / Ginastica

FitEscola / Basquetebol / Badminton / Voleibol /
Jogos Pré-Desportivos

Dezembro 1 Futebol / Atletismo / Frisbee / TagRugby
2 Ginastica
22 PERIODO
FitEscola / Andebol
Atletismo / Basquetebol / TagRugby

Janeiro

Ginastica
Andebol / Basquetebol
Atletismo / TagRugby / Futebol

Ginastica

Fevereiro

FitEscola / Basquetebol / Jogos Pré-Desportivos
Andebol / Futebol

A WO N P B WN PR
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FitEscola / Badminton / Jogos Pré-Desportivos

Andebol / Futebol

Ginasica / Jogos Pré-Desportivos

32 PERIODO
Andebol / Futebol
Ginastica

Ginastica

Basquetebol / Atletismo / Badminton / Jogos Pré-

Desportivos
Futebol

Basquetebol / Atletismo / Jogos Pré-Desportivos

FitEscola / Andebol
Gindstica

FitEscola / Ginastica / Jogos Pré-Desportivos

De seguida, sdo apresentadas as atividades desenvolvidas durante cada periodo do ano letivo de
forma a atingir os objetivos propostos.

Tabela 6 Objetivos por Matéria 12 Periodo —52 C

Componente/Area

Aptidao Fisica

Ginastica

Jogos Pré-Desportivos

Voleibol

12 PERIODO
Atividades Desenvolvidas

Teste do Vaivém;
Teste de Flexibilidade;
Forga Superior;

For¢ca Média;

Forga Inferior.

Mobilidade e flexibilidade;
Rolamentos;

Equilibrios;

Apoios simples;

Jogos de perseguicao;

Jogos com bola;

Jogos de oposicao e
cooperagao.

Passe e recegao;

Toque de dedos e manchete;
Jogos adaptados.

Objetivos/Competéncias
Desenvolvidas

Avaliar a condicdo fisica geral.

Controlo postural;
Coordenacao;

Consciéncia corporal e
equilibrio.

Compreensao de regras;
Espirito de grupo;

Capacidades motoras.

Gestos técnicos;
Cooperagao;
Respeito pelas regras.

42



Basquetebol

Futebol

Atletismo

Frisbee

TagRugby

Drible;

Passe e recegao;
Langamento;
Jogos reduzidos.

Conducao e controlo de bola;
Passe e rece¢ao;

Remate;

Jogos reduzidos.

Corridas de velocidade;
Saltos.

Técnicas de lancamento e
rececao;

Jogos de cooperacdo.
Passe para tras;

Corrida com bola;
Introducdo ao jogo.

Tabela 7 Objetivos por Matéria 22 Periodo — 52 C

Componente/Area

Andebol

Atletismo

Basquetebol

TagRugby

Ginastica

Futebol

22 PERIODO
Atividades Desenvolvidas

Gestos técnicos;

Jogos reduzidos.

Corridas de velocidade;
Corrida de estafetas;

Saltos com corrida de balango.

Drible em mudanca de
direcao;

Ressalto ofensivo e defensivo;
Jogos reduzidos.

Corrida em linha com
mudanca de diregao;
Jogo com marcagdo e
desmarcacao.

Sequéncias com rolamento a
frente e atras;

Pinos com apoio na parede;
Equilibrios mais complexos.

Jogo em superioridade
numeérica;

Jogos reduzidos.
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Gestos técnicos;
Trabalho em equipa.

Gestos técnicos;

Jogo coletivo.

Resisténcia, velocidade e forga;

Destreza motora;

Cooperagao.

Gestos técnicos;
Introdu¢do a modalidade.

Objetivos/Competéncias
Desenvolvidas

Desenvolver os gestos técnicos
base;

Trabalho em equipa.

Coordenacdo e o dominio
técnico dos gestos motores;

Gestos técnicos em contexto de
oposicao;
Tomada de decisdo em jogo.

Dinamica do jogo coletivo;
Noc¢do de progressao no campo
e cooperagao com colegas.

Controlo corporal;

Forga, flexibilidade e autonomia
na execuc¢ao de movimentos.

Gestos técnicos;
Jogo coletivo;
Leitura do jogo.

43



Jogos Pré-Desportivos

Badminton

Jogos de oposicdo individual e
em pares;

Jogos com regras especificas.
Gestos técnicos;
Servigo;

Mini-jogos.

Tabela 8 Objetivos por Matéria 32 Periodo —52 C

Componente/Area

Andebol

Futebol

Ginastica

Basquetebol

Badminton

Jogos Pré-Desportivos

32 PERIODO
Atividades Desenvolvidas

Gestos técnicos;

Deslocamentos com e sem
bola;

Remate em suspensao;
Jogos reduzidos.
Gestos técnicos;

Jogos em igualdade e
inferioridade numérica;

Finalizacao;
Jogos reduzidos.

Sequéncia de elementos com
fluidez;

Combinacdes de rolamentos,
saltos e apoios;

Dominio técnico individual.
Gestos técnicos;
Desmarcagoes;

Jogo posicional.

Gestos técnicos;
Jogos em pares;

Batimentos em zonas
especificas do campo.

Jogos de oposi¢ao com regras
mais complexas;

Dinamicas de equipa com
rotagdo de papéis.
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Desenvolvimento das
capacidades motoras; Respeito
pelas regras e pelo grupo.
Gestos técnicos;

Coordenacgao 6culo-manual;
Nogdo de tempo e espaco.

Objetivos/Competéncias
Desenvolvidas

Aprofundar os fundamentos
técnicos e taticos;

Promover a tomada de decisdo
em contexto real de jogo.

Raciocinio tatico e tomada de
decisdo;

Capacidade de antecipacao e
cooperagao em equipa.

Expressdo corporal;
Controlo corporal;

Forga, flexibilidade e autonomia
na execu¢do de movimentos.

Raciocinio tatico e tomada de
decisao;

Gestos técnicos em situagao
competitiva.

Gestos técnicos;

Coordenagado 6culo-manual;
Noc¢do de tempo e espaco;
Jogos reduzidos.

Adaptacdo a contextos varidveis
e desenvolvimento motor geral.
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Planeamento Anual — 72 B

A professora titular da turma do 72 B ja dispunha de um planeamento bem estabelecido, que vai
ajustando consoante a turma, o seu nivel de desempenho e a evolugao verificada ao longo do tempo.
As aulas apresentavam uma estrutura clara, com objetivos bem definidos e propostas de atividades
alinhadas com as necessidades dos alunos. O seu conhecimento técnico e pedagdgico, aliado a
experiéncia acumulada, contribuiu para que as aulas decorressem com fluidez, organizacao e foco na
progressdo dos alunos.

A minha intervencdo com a turma do 72 B iniciou-se primeiramente com uma fase de observacao e
coadjuvacgado. Esta etapa foi essencial para compreender a dindmica da turma, bem como a forma de
ensinar da professora titular. Durante esta primeira fase, fui mantendo uma comunicacdo constante
com a professora titular, partilhando ideias, duvidas e sugestdes. Este didalogo foi fundamental para
que pudesse integrar-me de forma mais natural no processo de ensino-aprendizagem da turma. A
medida que fui ganhando mais confianga e conhecimento sobre o funcionamento das aulas e as
caracteristicas dos alunos, comecei o processo de lecionacdo, procurando dar continuidade a linha de
trabalho que ja estava a ser implementada.

Na primeira semana do primeiro periodo, tive uma primeira reunidao com a professora cooperante
onde me foi apresentado o planeamento anual que tinha delineado para a turma do 52 ano. Desde o
inicio, a professora mostrou-se disponivel, partilhando comigo de forma clara as ideias que tinha para
o ano letivo. No entanto, e tendo em conta que este era o meu estagio de formacdo enquanto futuro
professor de Educacdo Fisica, chegdmos a um entendimento que acabou por ter um impacto muito
positivo no meu percurso.

Desta forma, ficou entdo definido que seria eu o responsavel por elaborar o planeamento anual da
turma, com base nas orienta¢des do documento das Aprendizagens Essenciais, respeitando, claro, a
estrutura e os objetivos definidos para o ciclo em questdo. A professora acompanhou todo este
processo, dando sugestdes e orientacdes sempre que necessario, mas dando-me a liberdade para
construir um plano que refletisse também a minha visdo pedagdgica e as ideias de planeamento que
tinha para a turma.

Assim, e como foi referido anteriormente, existiu uma fase de observagdo e coadjuvagao sendo que
apos essa fase deu-se inicio a aplicacdao do planeamento anual por mim desenvolvido. Com base nas
necessidades que fui identificando, e tendo sempre em conta os objetivos pedagdgicos definidos,
comecei a lecionar de forma mais auténoma, adaptando os conteldos, a metodologia e o ritmo de
trabalho as caracteristicas da turma.

Na tabela seguinte, apresenta-se o planeamento anual delineado para a turma do 72 ano, estruturado

em conformidade com os conteldos programaticos e as orienta¢es pedagdgicas definidas para o ano
letivo.
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Tabela 9 Planeamento Anual 72 B

Més
Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

Semana

1
2
1
2
3
4
5
1
2
3
4
1
2
3

= A W N FP PP ODNRFP B WN P

N P B WON BRFRP WDN

12 PERIODO
Modalidades

Basquetebol, Voleibol, Andebol
Atletismo, Andebol
Ginastica
Andebol, Basquetebol, Voleibol / Badminton
Voleibol, Atletismo / Andebol, Basquetebol
Ginastica
FitEscola, Andebol, Badminton
Atletismo / Aula Tedrica
Ginastica
Voleibol, Basquetebol, Andebol, Badminton
Andebol, Basquetebol, Futebol, Voleibol
Ginastica, Badminton
FitEscola, Basquetebol, Andebol, Voleibol
Voleibol, Andebol

22 PERIODO
Futebol, Basquetebol, Andebol
Ginastica
Badminton, TagRugby
Voleibol, Andebol, Futebol
Ginastica, Badminton
TagRugby, Basquetebol, Voleibol
TagRugby, Futebol, Andebol
Ginastica, Badminton
Badminton, Voleibol, Basquetebol, Andebol
Futebol, Basquetebol, Andebol
Ginastica
Basquetebol, Voleibol, Andebol, TagRugby
Andebol, Futebol

32 PERIODO
Ginastica, Danca
Voleibol, Ténis
FitEscola, Basquetebol, Futebol, Atletismo, Frisbee
Voleibol, Futebol, Frisbee, Ginastica, Danga
Danga, Ténis, Basquetebol, Frisbee
Ténis, Frisbee
Voleibol, Basquetebol, Futebol

Ginastica, Danca
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Nota: E importante referir que tudo aquilo que estava previamente delineado, planeado em conjunto
com a professora titular e articulado com os alunos acabou por nao ter continuidade. Infelizmente, na
metade do segundo periodo, a professora viu-se for¢cada a entrar de baixa médica e, com isso, todo o
trabalho que vinhamos a desenvolver ficou, de certa forma, em suspenso.

Objetivos por matéria

De seguida, sdo apresentadas as atividades desenvolvidas durante cada periodo do ano letivo de
forma a atingir os objetivos propostos.

Tabela 10 Objetivos por Matéria 12 Periodo (12 Etapa) — 72 B

12 Etapa
Voleibol

Basquetebol

Andebol
Ginastica de Solo
Ginastica de Aparelhos
Atletismo
Badminton

Aptidao Fisica

12 PERIODO
Avaliagao Inicial
Passe; Servico por baixo.

Passe (peito e picado); Drible
em progressao; Langamento
parado.

Passe; Remate.

Rolamento a frente; Roda;
Vela.

Salto em extensdo; Salto
engrupado.

Corrida de velocidade; Corrida
de resisténcia.

Controlo da raquete e volante;
Servigo.

Testes FitEscola.

Tabela 11 Objetivos por Matéria 12 Periodo (22 Etapa) — 72 B

22 Etapa

Voleibol

Basquetebol

Andebol

12 PERIODO
Aprendizagem e
Desenvolvimento

Passe; Manchete; Servico por
baixo; Rececdo; Trés toques

em equipa; Dar continuidade a

jogada.
Passe (peito e picado); Drible
em progressao; Langamento

parado; Ataque (langa, passa e
ressalto); Defesa (entre o cesto

e atacante direto, ressalto e
interceta passe).

Passe; Remate; Remate em
suspensdo; Ataque (remata,

Descri¢dao
Exercicio 1x1; Jogo 2x2 em
campo reduzido.
Exercicio 1x1; Jogo 3x3 em
campo reduzido.

Exercicio 1x1; Jogo 5x4 em
meio-campo.

Jogo 1x1; Jogo 2x2.

Descri¢ao
Exercicio 1x1; Jogo 2x2 em

campo reduzido.

Exercicio 1x1; Jogo 3x3 em
campo reduzido.

Exercicio 1x1; Jogo 5x4 em
meio-campo.
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Ginastica de Solo

Ginastica de Aparelhos

Atletismo

Badminton

passa; Defesa (coloca-se entre
a baliza e o adversdrio direto,
intercepta o passe).

Rolamento a frente;
Rolamento a retaguarda; Roda;
Vela; Apoios invertidos (cabeca
e maos).

Mini-Trampolim — Salto em
extensao; Salto engrupado;
Salto encarpado (pernas
afastadas). Bock — salto de eixo
pernas afastadas; salto de eixo
entre-maos.

Corrida de velocidade; Corrida
de resisténcia.

Controlo da raquete e volante;
Servigo.

Tabela 12 Objetivos por Matéria 12 Periodo (32 Etapa) - 72 B

32 Etapa
Voleibol

Basquetebol

Andebol

Ginastica de Solo

Gindastica de Aparelhos

Atletismo
Aptidao Fisica

12 PERIODO

Transi¢do/Consolidagédo
Passe; Rececdo; Trés toques
em equipa; Dar continuidade a
jogada.
Passe (peito e picado); Drible
em progressdo; Lancamento
parado.
Passe; Remate parado; Remate
em suspensao; Jogo (ataque).
Rolamento a frente;
Rolamento a retaguarda; Roda;
Vela; Apoios invertidos (cabeca
e maos).
Salto em extensdo; Salto
engrupado; Salto encarpado
(pernas afastadas).
Corrida de resisténcia.
Testes FitEscola.

Tabela 13 Objetivos por Matéria 22 Periodo (22 Etapa) — 72 B

22 Etapa

Voleibol

22 PERIODO
Aprendizagem e
Desenvolvimento

Passe; Manchete; Servico por
baixo; Rececdo; Trés toques
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Ligacdo entre dois elementos.

Jogo 2x2.

Descri¢ao
Exercicio 2x2; Jogo 2x2 campo
reduzido.

Exercicio 1x1.

Exercicio 1x1; Jogo 5x4.

Ligagdo entre dois elementos.

Descri¢ao

Exercicio 1x1; Jogo 2x2 em
campo reduzido.
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Basquetebol

Futebol
Andebol

Ginastica de Solo

Ginastica de Aparelhos

Atletismo

Badminton

TagRugby

Aptidao Fisica

em equipa; Dar continuidade a
jogada; Coloca a bola.

Passe (peito e picado); Drible
em progressao; Langamento
parado; Langamento na
passada; Ataque (lanca, passa
e ressalto); Defesa (entre o
cesto e atacante direto,
ressalto e interceta passe).
Passe; Recec¢do; Conducdo de
bola; Superioridade numérica.
Ataque (superioridade
numeérica).

Rolamento a frente;
Rolamento a retaguarda; Roda;
Vela; Apoios invertidos (cabeca
e maos).

Mini-Trampolim — Salto em
extensdo; Salto engrupado;
Salto encarpado (pernas
afastadas). Bock — salto de eixo
pernas afastadas; salto de eixo
entre-maos.

Corrida de velocidade; Corrida
de resisténcia; Salto em
comprimento.

Controlo da raquete e volante;
Servigo.

Passe; Recec¢do; Progressao
com bola; Ataque (corre e
passa, atras da linha bola);
Defesa (Tag, recua na linha da
bola)

Testes FitEscola.

Tabela 14 Objetivos por Matéria 22 Periodo (32 Etapa) — 72 B

32 Etapa
Voleibol

Basquetebol
Futebol

Andebol

Ginastica de Solo

22 PERIODO

Transi¢do/Consolidagdo
Jogo 2x2 (passe, recegao, da
continuidade a jogada).
Ataque (jogo 3x3).
Passe; Receg¢do; Conducdo de
bola; Superioridade numérica.
Ataque (superioridade
numeérica).
Rolamento a frente;
Rolamento a retaguarda; Roda;
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Exercicio 1x1; Jogo 3x3 em
campo reduzido.

Exercicio 5x5; Jogo 5x4.
Jogo 5x4+1.

Ligagdo entre dois elementos.

Jogo 2x2.

Exercicio 5x5

Descricao
Jogo 2x2.

Jogo 3x3.
Exercicio 5x5; Jogo 5x4.

Jogo 5x4+1.

Ligacdo entre dois elementos.
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Ginastica de Aparelhos

Atletismo

Badminton
Aptidao Fisica

Vela; Apoios invertidos (cabeca
e maos).

Mini-Trampolim — Salto em
extensao; Salto engrupado;
Salto encarpado (pernas
afastadas). Bock — salto de eixo
pernas afastadas; salto de eixo
entre-maos.

Corrida de velocidade; Corrida
de resisténcia; Salto em
comprimento.

Jogo 2x2 (servigo).

Testes FitEscola.

Tabela 15 Objetivos por Matéria 32 Periodo (22/32 Etapa) — 72 B

22 Etapa/32 Etapa

Voleibol

Basquetebol
Futebol
Frisbee

Andebol

Ginastica de Solo

Ginastica de Aparelhos

Danca

Ténis
Atletismo
Badminton

TagRugby

32 PERIODO
Aprendizagem e
Desenvolvimento —
Transi¢do/Consolidagédo

Jogo (2x2).

Jogo (ataque e defesa).

Jogo (superioridade numérica).
Jogo (regras).

Ataque (superioridade
numeérica).

Rolamento a frente;
Rolamento a retaguarda; Roda;
Vela; Apoios invertidos (cabeca
e maos).

Mini-Trampolim — Salto em
extensdo; Salto engrupado;
Salto encarpado (pernas
afastadas); Meia-pirueta;
Pirueta. Bock — salto de eixo
pernas afastadas; salto de eixo
entre-maos.

Merengue (ritmo,
coordenacdo, sequéncia,
ligacdo de elementos).
Batimentos (direita e
esquerda),

Corrida de velocidade; Corrida
de resisténcia; Disco; Peso.
Controlo da raquete e volante;
Servigo.

Passe; Recegdo; Progressao
com bola; Ataque (corre e
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Jogo 2x2.

Descri¢ao

Jogo 2x2 em campo reduzido.

Jogo 3x3 em campo reduzido.
Exercicio 5x5; Jogo 5x4.

Jogo.

Jogo 5x4+1.

Ligacdo entre dois elementos.

Exercicio 1x1.

Jogo 2x2.

Exercicio 5x5
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passa, atras da linha bola);
Defesa (Tag, recua na linha da
bola)
Aptidao Fisica Testes FitEscola. -

Planeamento Anual —8° G

Comecei a acompanhar a turma do 82 G apenas a meio do segundo periodo, mais precisamente a partir
do dia 20 de fevereiro, uma vez que a professora titular da turma do 72 ano colocou baixa médica e
para que pudesse continuar o estagio também no terceiro ciclo, a solu¢do com mais sentido foi existir
esta troca de turmas. No entanto, esta ndo era uma turma completamente desconhecida para mim
visto que ao longo do primeiro periodo, tive varias oportunidades de observar as aulas da professora
titular do 82 ano, o que me permitiu conhecer ndo sé os alunos, mas também a metodologia de ensino,
as dindmicas de aula e a forma como as atividades eram estruturadas. Para além disso, mantinhamos
uma comunicag¢do constante e muito préxima no dia a dia sendo que trocdvamos regularmente ideias
sobre a disciplina, sobre estratégias de ensino, sobre comportamentos e até sobre exercicios
especificos a utilizar em determinadas aulas.

Ao contrario do que aconteceu com a turma do 52 ano e com a turma do 72 ano em que acompanhei
processo desde o inicio, nesta turma ndo estive presente na fase inicial em que foi realizado o
diagndstico, nem quando comecgaram a ser trabalhadas as primeiras competéncias em cada uma das
modalidades. Quando fui integrado, o processo ja estava a meio e existia um caminho ja tracado com
base no trabalho desenvolvido até ent3o.

Foi com base nesse contexto que me integrei numa fase mais adiantada, procurando, desde o primeiro
momento, compreender qual tinha sido a abordagem inicial, os objetivos definidos e o ponto de
situacdo dos alunos no que dizia respeito ao seu desenvolvimento. Apesar de ndo ter feito parte da
fase inicial, tive sempre presente a importancia de garantir uma continuidade pedagdgica, respeitando
o percurso ja feito e assegurando uma transicdo fluida no trabalho desenvolvido.

Desta forma, segui o planeamento que ja estava previamente definido pela professora titular da turma,
o qual serviu como uma orientagdo estruturada e coerente. Esse planeamento permitiu-me ter uma
base sdlida e ajudou-me a perceber qual era a linha de pensamento pedagdgico que estava a ser
adotada. Por outro lado, é importante realgar que, desde o primeiro momento, foi-me dada total
liberdade e abertura para fazer adaptagées ou ajustes, tanto ao nivel do planeamento como na prépria
abordagem relativamente a leciona¢do de cada aula.

Posto isto, neste processo, procurei manter-me atento a dindmica da turma, as suas reagdes,
dificuldades e progressos, de forma a poder adaptar a minha intervencdo consoante o que ia
observando. A experiéncia de ter entrado a meio do percurso foi, sem duvida, desafiante, permitindo-
me desenvolver a minha capacidade de adaptacdo, reforcar a importancia da colaboracdo entre
professores e, acima de tudo, valorizou o papel do trabalho em equipa e da partilha de praticas.
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Assim, é importante ainda referir que a continuidade pedagdgica mesmo em situacdes de troca de

turma, pode ser assegurada de forma eficiente quando ha uma base sdlida de trabalho de cooperagao

entre docentes e uma verdadeira compreensao da identidade e das necessidades da turma.

De seguida, apresenta-se entdo o planeamento anual delineado para a turma do 82 ano, estruturado

em conformidade com os conteldos programaticos e as orientacdes pedagdgicas definidas para o ano

letivo.

Tabela 16 Planeamento Anual 82 G

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

Objetivos por matéria

[

N P W N

w

=

22 PERIODO
Ginastica, Atletismo, Danca
Jogos Pré-Desportivos

FitEscola, Corfebol, TagRugby, Jogos Pré-
Desportivos, Atletismo, Frisbee

Atletismo, TagRugby, Ginastica
Ginastica, Atletismo, Danca
Basquetebol, Voleibol, Atletismo, TagRugby, Frisbee
Atletismo, Frisbee
32 PERIODO
Voleibol, Andebol, Jogos Pré-Desportivos
Futebol, Atletismo, Jogos Pré-Desportivos
Ginastica, Danca

FitEscola, Basquetebol, Corfebol, Jogos Pré-
Desportivos

Conhecimentos
Ginastica, Atletismo, Danga

FitEscola, Voleibol, Basquetebol, Jogos Pré-
Desportivos

Futebol, Atletismo, TagRugby

Seguidamente, enumeram-se as atividades realizadas em cada modalidade tanto no 22 periodo como

no 32 periodo, orientadas para a concretizacdo dos objetivos previamente definidos.

Tabela 17 Objetivos por Matéria 22 Periodo — 82 G

Modalidade

Ginastica

22 PERIODO

Objetivos Atividades
Executar sequéncias com elementos Circuitos de habilidades
de equilibrio, rolamentos e apoios; (rolamento a frente, vela, pino
Dominar a postura corporal e assistido); Esquemas em grupo.

transi¢des; Trabalhar em
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Jogos Pré-Desportivos

Jogos Pré-Desportivos

pares/grupos na criacdo de
esquemas.
Melhorar a técnica de corrida de

velocidade e estafetas; Aperfeicoar
langamentos (peso, vortex ou disco);

Atletismo

Executar saltos (altura/comprimento).

Criar e executar uma sequéncia
coreografica; Usar dinamicas, niveis e
ritmos; Trabalhar em grupo com
coordenacao.

Danga

Desenvolver cooperagdo e oposicao;
Aplicar regras e adaptar-se a
diferentes fungdes no jogo.

Corfebol Compreender regras bdsicas;
Executar passes e movimentagdes.
TagRugby Passes para trds em movimento;
Estratégias simples de ataque e
defesa.
Basquetebol Drible controlado; Passe, rececdo e
langamento.
Voleibol Toque de dedos e manchete; Servigo
por baixo; Posi¢cdo e rotagdao em jogo.
Frisbee Langcamentos com precisao; Regras e

estratégias basicas.

Tabela 18 Objetivos por Matéria 32 Periodo - 82 G

32 PERIODO

Modalidade Objetivos
Voleibol Aplicar corretamente o servico por
baixo, toque de dedos e manchete em
situacdo de jogo; Respeitar as
posicdes e rotagdes durante o jogo.
Andebol Executar passe, rececao e remate;

Compreender o posicionamento
ofensivo e defensivo; Colaborar com a
equipa na construgdo de jogadas.

Desenvolver competéncias motoras
em contexto ludico e competitivo;
Aplicar principios de jogo coletivo
(ataque e defesa).
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Estafetas em equipas;
Langamentos com alvo ou
marca de distancia; Pistas de
corrida e salto.

Composicao de coreografia em
grupo.

Jogos adaptados; Tarefas com
foco em passe, desmarcacao.

Jogo reduzido 4x4 ou jogo
reduzido 6x6.

Jogos de 5x5 com tags; Circuitos
com corrida em linha e passe
recuado.

Exercicios 1x1, 2x2 e 3x3 com
regras simplificadas; Exercicios
de passe com desmarcagao;
Lancamentos em diferentes
angulos.

Jogos reduzidos com rotagao.

Jogo reduzido; Situagdes de
jogo com troca de fungdes.

Atividades
Jogos 4x4 ou 6x6; Exercicios de
sequéncia (rececdo, passe e
ataque).

Exercicios de passe em
movimento; Exercicios 3x3 e
5x5.

Jogos adaptados com objetivos
técnicos.
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Futebol Controlo e conducdo de bola; Jogos reduzidos 3x3 e 5x5;
Execucdo de passes e remates; Exercicios de conducdo, passe e
Posicionamento ofensivo e defensivo.  finalizagao;

Atletismo Aprofundar a técnica dos langamentos = Estafetas com obstdaculos;

e saltos; Melhorar a resisténcia em Exercicios cronometrados de

corrida; corrida de resisténcia; Exercicios
de salto em comprimento e
langamentos.

Ginastica Compor e executar uma sequéncia Construgdo de esquemas de
individual e em grupo; Utilizar grupo; Circuitos de habilidades
aparelhos com seguranca (banco, com aparelhos; Apresentacgoes
colchdo, plinto); Demonstrar controlo  coreografadas simples.
corporal e fluidez.

Danga Aperfeicoar expressividade e Exercicios de ensaio
coordenacdo; Trabalhar ritmo e coreografico; Apresentacao
sincronizacdo em grupo; Participar na  final em aula.
criagcdo de uma coreografia final.

Corfebol Aplicar fundamentos técnicos em jogo Jogos reduzidos com rotagdo de
(passe, marcacdo, desmarcacao); posicdes; Exercicios de ataque e
Trabalhar estratégias ofensivas e defesa com trocas rapidas;
defensivas; Colaborar em equipas
mistas promovendo inclusdo.

Basquetebol Integrar fundamentos técnicos em Jogos 3x3 e 5x5; Estacdes
situacdo real de jogo; Compreender o técnicas de langamento e drible
jogo em equipa e tomada de decisdo;  sob pressao.

TagRugby Aplicar regras e estratégias em jogo; Jogos reduzidos com foco em

Realizar passes com precisdao; Manter
atitude de respeito e cooperagao.

ataque e defesa; Exercicios de
passe e corrida com troca de
fungdes.

Planeamento Anual —122 CT e 12° LH

Em termos de planeamento anual e distribuicdo de carga horaria, tive oportunidade de acompanhar
estas duas turmas do ensino secunddrio, sendo elas 0 122 ano do curso de Ciéncias e Tecnologias (CT)
e 0 122 ano do curso de Linguas e Humanidades (LH). Inicialmente, na altura da definicdo do meu
horario de estégio, ficou decidido que acompanharia a turma de 122 CT apenas uma vez por semana,
numa aula com a duragdo de 50 minutos. Apesar do tempo reduzido com a turma, esta decisdo foi
intencional visto tratar-se da dire¢do de turma do meu professor orientador e, dessa forma, consegui
ter um contato mais préximo com a realidade e as responsabilidades desta fungao.

Ao longo do ano letivo, devido a troca de turmas que surgiu durante o meu processo de estdgio
(quando passei a acompanhar a turma do 82 ano), existiu uma reorganizacdo do meu horario de
estagio. A partir desse momento, passei a estar presente em todas as aulas da turma do 122 CT,
permitindo assim uma visdo ainda mais completa do processo de ensino-aprendizagem desta turma.
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Por outro lado, a turma do 122 LH foi, desde o inicio, aquela que me foi atribuida para
acompanhamento integral, estando presente em todas as aulas.

Importa destacar que o professor titular sempre defendeu que o estagio pedagdgico deveria assentar
num modelo de observacdo e coadjuvacdo e, desta forma, fui desde o inicio sendo gradualmente
inserido nas praticas da aula, assumindo funcées. Para além de observar a forma como o professor
estruturava e lecionava as aulas, tive também a liberdade para intervir na componente pratica, ficando
responsavel por diversas esta¢des de trabalho em que interagia diretamente com os alunos, orientava
as tarefas, dava feedback individualizado, e corrigia aspetos técnicos nas diferentes modalidades e
exercicios.

Tabela 19 Planeamento Anual 122 CT e 122 LH

12 PERIODO

Més Semana Modalidades
Setembro 1 Atletismo, Voleibol, Basquetebol.
Ginastica.
Outubro Testes FitEscola, Voleibol, Basquetebol.
Atletismo, Basquetebol, Andebol.
Ginastica, Danca.
Testes FitEscola, Voleibol, Andebol.
Novembro Voleibol, Futebol.
Ginastica, Danga.
Futebol, Badminton.
Atletismo, Andebol, Futebol.
Dezembro Ginastica, Danga.

Testes FitEscola, Andebol.

wWw N R A LON R WN RN

Atletismo, Basquetebol, Futebol.
22 PERIODO

Janeiro Ginastica.

Testes FitEscola, Badminton.

Atletismo, Futebol, TagRugby.

Ginastica.

Circuito (estudo), Basquetebol, Badminton, Frisbee.

Circuito (estudo), Andebol, Voleibol.

Circuito (estudo), Ginastica, Danca.

Fevereiro

Circuito (estudo), Andebol, Frisbee.
Margo Testes FitEscola, Basquetebol, Andebol.
Ginastica, TagRugby.
Badminton, Voleibol.

Atletismo

= A W N P B WONRFRP B WN P

Abril Ginastica.
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Abril
Maio

Junho

N P B WN RN

Objetivos por matéria

Gindstica.
Andebol, Badminton, Voleibol.
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32 PERIODO
Basquetebol, Andebol, Frisbee.
Futebol, Voleibol, Atletismo.
Ginastica, Danga.

Andebol, Badminton, TagRugby.
Basquetebol, Futebol.

De seguida, sdo apresentadas as atividades desenvolvidas durante cada periodo do ano letivo de
forma a atingir os objetivos propostos.

Tabela 20 Objetivos por Matéria 12 Periodo — 122 CT e 122 LH

Més
Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Modalidades

Atletismo, Voleibol,
Basquetebol,
Ginastica.

FitEscola, Voleibol,
Basquetebol,
Andebol, Ginastica,
Danca.

Futebol, Badminton,
Ginastica, Danga,
Atletismo, Andebol.

Ginastica, Danga,
Andebol, Atletismo,
Futebol.

12 PERIODO

Objetivos

Avaliacdo nivel inicial; Refor¢co fundamentos técnicos
(lancamentos, rececdes, passagens, deslocamentos);
Desenvolvimento resisténcia e a coordenacao;
Organizagdo tatica simples.

Testes FitEscola; Jogos Reduzidos; Estratégias ofensivas
e defensivas; Expressdo através de criatividade e ritmo;
Elementos técnicos de ginastica.

Gestos técnicos em situagdo de jogo (passe, rececao,
remate); Jogo a pares; Trabalho em equipa e respeito
pelas regras; Consolidar movimentos técnicos em
gindstica e danca; Resisténcia especifica.

Criagdo e apresentagdo sequéncias coreografadas
simples (danga/ginastica); Jogos com regras oficiais
adaptadas; Provas de velocidade ou resisténcia com
técnica.

Tabela 21 Objetivos por Matéria 22 Periodo — 122 CT e 122 LH

Més

Janeiro

Modalidades
Ginastica,
Badminton,
Atletismo, Futebol,
TagRugby.

22 PERIODO

Objetivos

Aperfeicoamento movimentos de solo com corregdo
postural; Precisdo e colocagao dos gestos técnicos
(badminton); Cumprir papéis de lideranga ou
arbitragem em jogos; Aplicar estratégias coletivas
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basicas (TagRugby); Capacidades fisicas (resisténcia,
agilidade).

Fevereiro Circuito fisico, Circuitos de treino fisico com empenho e respeito

Basquetebol, Frisbee, pelos limites individuais; Participar ativamente em
Andebol, Voleibol, jogos aplicando decisdes taticas simples; Integrar
Ginastica, Danga. ritmo, espaco e fluidez nas atividades expressivas.

Marco FitEscola, Testes FitEscola; Aplicar conteudos técnicos e taticos
Basquetebol, em situacoes reais de jogo; Execucdo de sequéncias de
Gindstica, Atletismo,  gindstica;
Badminton, Voleibol,
TagRugby.

Abril Ginastica. Apresentar sequéncias individuais ou em grupo com

fluidez, coordenacdo e ritmo; Corrigir posturas e
transi¢coes de forma auténoma; Demonstrar
concentracao, equilibrio e controlo nas execucgdes.

Tabela 22 Objetivos por Matéria 32 Periodo — 122 CT e 122 LH

32 PERIODO

Més Modalidades Objetivos
Abril Basquetebol, Consolidacdo de estratégias coletivas em situagdes
Andebol, Frisbee. competitivas; Demonstrar fair play em contexto de
jogo; Tomada de decisdo em func¢do das situagdes.
Maio Futebol, Voleibol, Realizagdo de jogos com cumprimento das regras e
Atletismo, Gindstica, fungGes distintas (jogador, arbitro); Atingir metas
Dancga, Badminton, técnicas especificas (remate colocado, passe longo,
TagRugby. salto com técnica); Apresentar coreografias criadas
autonomamente.
Junho Ginastica, Andebol, Demonstrar autonomia e seguranga na execuc¢ao dos

Badminton, Voleibol. = conteldos; Refletir sobre o percurso feito e

estabelecer objetivos futuros.

Plano de Aula

O plano de aula representa um dos pilares da organizagdo do processo de ensino-aprendizagem,
funcionando como uma ferramenta essencial para a interven¢do pedagdgica consciente, refletida e
eficaz. Este documento permite ao professor delinear antecipadamente as etapas da sua atuacdo,
organizar os conteudos e adequar os exercicios as caracteristicas especificas dos alunos, tendo em
conta a modalidade em questdo e os recursos fisicos disponiveis.

Ao planear a aula, o docente nao se limita a listar atividades, mas procura sim, clarificar a forma como
pensa utilizar os materiais didaticos e os recursos pedagdgicos disponiveis, antecipando também as
estratégias de apresentacdo das tarefas. Neste sentido, Oliveira, Menezes e Navarro (2012) destacam
que o plano permite ao professor explicitar as suas intengdes e op¢Ges metodoldgicas, oferecendo
uma orientacdo clara sobre o que pretende realizar em cada momento da sessao.
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Tradicionalmente, a aula de Educacao Fisica organiza-se em trés momentos essenciais: uma fase inicial,
que visa a preparacdo fisica e mental dos alunos; uma fase principal, onde se desenvolvem os
conteudos centrais; e uma fase final, dedicada ao retorno a calma e a reflexao sobre as aprendizagens.
Esta estrutura classica, descrita por Bento (2003), ndo surge por acaso, mas resulta de uma légica
pedagdgica que visa garantir uma progressao eficaz e equilibrada das atividades.

No entanto, a eficdcia de uma aula ndo depende apenas da sua estrutura, mas também da clareza dos
objetivos definidos. Bento (2003) sublinha que o plano de aula deve assumir uma fungao orientadora
e estruturante do ensino, sendo fundamental que os objetivos estejam claramente definidos, pois sem
eles o processo educativo arrisca-se a tornar-se desorganizado, composto por a¢des isoladas e pouco
coerentes entre si.

Ainda neste ambito, Schmidt e Wrisberg (2008) referem que o estabelecimento de diferentes tipos de
objetivos durante o planeamento é essencial para orientar o trabalho dos alunos, proporcionando-lhes
desafios concretos e realizdveis. Estes objetivos funcionam como pontos de referéncia que ndo sé
motivam os alunos, como também elevam a qualidade das experiéncias de aprendizagem
proporcionadas.

Para Bento (1987), a aula representa mais do que uma unidade de organiza¢do do tempo letivo sendo
acima de tudo, uma unidade pedagdgica onde se concretizam os principios orientadores do processo
de ensino. E no espaco de aula que os contetidos, métodos e estratégias educativas ganham vida e se
tornam significativos para os alunos, tornando-se o local privilegiado de realizagdo dos objetivos
formativos.

Neste contexto, a responsabilidade de planear, organizar e supervisionar todo o processo educativo é
do professor, garantindo que a sua intervencdo pedagdgica seja ajustada as condicGes existentes e as
caracteristicas da turma. Aranha (2004) destaca que o recurso a técnicas de intervengdo pedagodgica
adequadas pode potenciar significativamente a qualidade do ensino, permitindo uma acdo mais eficaz,
de reflexdo e ajustada as necessidades dos alunos.

Assim, no contexto do meu estagio, a elaboracdo dos planos de aula foi sempre realizada de forma
antecipada, respeitando os conteldos programaticos definidos para cada turma e alinhando-os com
os objetivos especificos delineados para cada sessdo. Este planeamento cuidado permitiu-me adaptar
a intervencdo pedagdgica as necessidades de cada turma, promovendo uma maior intencionalidade
no ensino. Cada plano de aula foi constituido por uma fase inicial, uma fase principal e uma fase final,
com o objetivo de conferir coeréncia e eficdcia as aulas lecionada e garantindo uma progressdo
pedagodgica adequada e significativa. Acrescento ainda que os planos de aula eram, por norma,
enviados ao professor titular da turma com cerca de dois dias de antecedéncia, em formato digital,
permitindo-lhe analisar previamente a proposta, aprova-la ou sugerir alteragdes pertinentes. Apesar
de elaborados com todo o cuidado e rigor, estes planos assumiam um cardacter orientador e ndo
definitivo. Compreendia-se que, em determinados contextos, pudessem ser ajustados consoante as
dindmicas da turma, os imprevistos ou as condi¢des do espac¢o. Mais do que um guido fechado, o plano
de aula funcionava como uma ferramenta flexivel que apoiava a organizacdo da pratica pedagdgica,
respeitando a realidade vivida em cada momento.
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Ensino

A escolha dos estilos de ensino representa uma dimensao fundamental na pratica pedagdgica em
Educacao Fisica, pois influencia diretamente a forma como os conteldos sdo apresentados e a forma
como os alunos interagem e aprendem. Mosston (1981) e Mosston e Ashworth (2008) desenvolveram
uma proposta estruturada e inovadora que organiza diferentes estilos de ensino numa escala continua,
conhecida como Espectro dos Estilos de Ensino.

Este espectro define uma progressdo de estilos em que o papel do professor e do aluno varia, desde
uma abordagem mais dirigida e controlada pelo professor até ao desenvolvimento da autonomia do
aluno na aprendizagem. Segundo Mosston (1981), ndo existe um Unico método adequado para todas
as situagOes educativas sendo que o ensino deve ser flexivel e adaptado as caracteristicas dos alunos,
aos objetivos da aula e ao contexto. Mosston e Ashworth (2008) consolidam esta ideia, oferecendo
dez estilos de ensino distintos, distribuidos ao longo do tempo que vai da reproducdo até a descoberta.

Nos estilos situados na primeira parte do espectro, o professor assume um papel dominante na
tomada de decisdes pedagdgicas. Nestes contextos, o aluno segue instrucdes claras e especificas, com
pouca margem para autonomia. Estes estilos, que Mosston (1981) denomina como estilos de
reproducdo, sdo particularmente Uteis para a aprendizagem de técnicas especificas ou quando se
pretende garantir a execucdo correta de tarefas motoras.

A medida que se avanca ao longo do espectro, os estilos progressivamente promovem maior
participacdo ativa e autonomia do aluno. Mosston e Ashworth (2008) destacam que estes estilos de
descoberta incentivam o pensamento critico, a criatividade e a resolu¢do de problemas, com o aluno
a assumir um papel cada vez mais protagonista na sua aprendizagem.

Importa ainda referir que Mosston e Ashworth (2008) incorporam, no seu modelo, uma distincdo entre
estilos que favorecem o pensamento convergente em que o aluno é conduzido a uma solugdo Unica e
correta e estilos que estimulam o pensamento divergente, onde se valoriza a multiplicidade de
solucGes e a originalidade. Esta distin¢ado reforca a flexibilidade do espectro, permitindo que o ensino
seja ajustado as diferentes necessidades cognitivas e motivacionais dos alunos.

De seguida, apresenta-se uma sintese dos estilos de ensino descritos no Espectro dos Estilos de Ensino:

e Estilo de comando: O professor é quem toma todas as decisdes, desde a preparagdo até a
avaliacdo sendo que o aluno limita-se a reproduzir aquilo que Ihe é mostrado ou dito. E
utilizado quando se procura uniformidade, seguranca e eficacia imediata, por exemplo na
aprendizagem de movimentos técnicos que exigem precisdo (como um passo de danga ou um
gesto técnico no atletismo). A grande vantagem é a clareza e o controlo, embora o aluno tenha
pouca margem de autonomia.

e Estilo de tarefa: Neste estilo, o professor continua a preparar e a avaliar, mas da ao aluno
liberdade para gerir o momento em que comega, o ritmo a que trabalha ou o nimero de
repeticdes. Trata-se de uma pratica individual que permite desenvolver responsabilidade e
ritmo prdprio sendo frequente, por exemplo, no treino de técnicas como o salto em altura,
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onde cada aluno pode repetir a tarefa no seu tempo, seguindo critérios claros. O feedback do
professor continua a ser central.

Estilo reciproco: A aprendizagem decorre em pares ou pequenos grupos, onde um aluno
executa e outro observa, fornecendo feedback com base em critérios estabelecidos pelo
professor. Esta partilha promove ndo sé a compreensao técnica, mas também competéncias
sociais, como a capacidade de comunicar de forma construtiva. E Gtil em atividades como a
gindstica ou exercicios de lancamento, em que a observacdo ajuda a consolidar a
aprendizagem.

Estilo de autoavaliacdo: O aluno desempenha a tarefa e, em vez de depender apenas do olhar
do professor ou de um colega, avalia a sua prdpria prestacao com base em critérios fornecidos.
Este estilo ajuda a desenvolver autonomia, pensamento critico e autorregulacao, pois o aluno
precisa de identificar os seus pontos fortes e aspetos a melhorar. E particularmente util em
aprendizagens onde a precisdo é mensuravel, como séries de exercicios técnicos.

Estilo inclusivo: Este estilo tem como foco a diferenciacdo pedagdgica sendo que, desta forma,
o professor propde uma tarefa que pode ser realizada em diferentes niveis de dificuldade,
permitindo que cada aluno escolha o desafio que considera mais adequado as suas
capacidades. Este modelo valoriza a inclusdo, pois assegura que todos participam de forma
significativa, independentemente do nivel inicial. E muito Util, por exemplo, em jogos coletivos
ou atividades motoras que podem ser adaptadas em intensidade e complexidade.

Estilo de descoberta guiada: O professor orienta os alunos através de perguntas ou pistas,
levando-os a descobrir a resposta ou solucdo pretendida. Nao se trata de dar a resposta, mas
sim de criar um percurso de descoberta. Este estilo favorece a reflexdo e a compreensao,
sendo Util em situacGes como encontrar a melhor forma de manter o equilibrio ou resolver um
problema de movimento.

Estilo de descoberta convergente: O aluno é conduzido, através de questées orientadoras, até
uma Unica resposta correta. O raciocinio é estimulado, mas o objetivo final ja estd definido.
Este estilo é importante quando se pretende desenvolver a capacidade de aplicar principios
conhecidos para chegar a uma solugdo especifica, como encontrar a forma mais eficiente de
realizar uma técnica desportiva.

Estilo de descoberta divergente: Diferencia-se pelo facto de ndo existir apenas uma resposta
certa. O professor lanca um desafio aberto e os alunos procuram diferentes solucgdes criativas.
Valoriza-se a originalidade, a experimentacdo e a exploracdo. Este estilo pode ser usado, por
exemplo, na criagao de sequéncias gimnicas, onde cada aluno constrdi a sua prépria solugao
motora.

Estilo de programa Individual: O professor ajuda o aluno a desenhar um plano de trabalho
personalizado, de acordo com as suas necessidades, interesses e objetivos. O papel do
professor passa a ser de orientador, enquanto o aluno assume grande responsabilidade na
execucdo. E muito Gtil quando hd diferencas significativas entre os alunos ou quando se
pretende estimular o sentido de responsabilidade individual.

Estilo iniciado pelo aluno: E o préprio aluno quem propde o que deseja aprender, planeando
e iniciando a tarefa. O professor intervém como recurso de apoio, apenas quando necessario.
Este estilo promove a autonomia e a motivagao, sendo particularmente eficaz em contextos
onde os alunos ja tém maturidade e capacidade de autorregulacgdo.
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e Estilo de autoensino: Neste estilo é o prdprio aluno que assume totalmente o controlo da sua
aprendizagem, decidindo o que pretende aprender, de que forma o faz e em que momento. A
intervencao do professor é praticamente inexistente. Trata-se de uma abordagem exigente,
mas que pode ser extremamente enriquecedora para alunos mais experientes, auténomos e
motivados, nomeadamente quando exploram novas modalidades ou procuram aprofundar
competéncias que ja dominam.

A prética pedagogica desenvolvida ao longo do estdgio ndo se sustentou apenas em categorias
tedricas, mas antes numa utilizacao intencional e fundamentada dos estilos de ensino, considerados
como ferramentas pedagdgicas ao servico da diversidade e da inclusdo. Neste contexto, procurei
adaptar cada abordagem as caracteristicas, necessidades e interesses da turma, escolhendo
estratégias que incentivassem a participacdo, a experimentacdo e a autonomia. Esta flexibilidade
permitiu criar um ambiente de aprendizagem dindmico, no qual os alunos se sentiram motivados a
assumir diferentes papéis e contribuiu para um desenvolvimento mais equilibrado das suas
competéncias fisicas, cognitivas e sociais.

Assim, o estilo por tarefa demonstrou ser especialmente eficaz visto que através da organizacdo de
tarefas com diferentes graus de dificuldade e complexidade, foi possivel assegurar uma resposta
diferenciada as necessidades do grupo, incentivando o envolvimento dos alunos e promovendo tanto
a sua motivagdo como a confianca nas suas proprias capacidades.

A utilizacdo do estilo inclusivo refletiu um compromisso ético e pedagdgico fundamental, orientando
a intervencdo pedagdgica. A inclusdo foi entendida ndo como um conceito abstrato, mas como um
conjunto de agdes concretas, nomeadamente: a flexibilizacgdo dos critérios de avaliacdo, a
diversificacdo dos modos de participagdo, a criacdo de ambientes acessiveis e o reconhecimento
individual de cada aluno. Neste sentido, em diversas situacdes de aula procurei criar condi¢des que
permitissem a todos os alunos participar ativamente, respeitando os diferentes ritmos e capacidades.
Por exemplo, na aprendizagem do lancamento ao cesto no basquetebol, dei a possibilidade que alguns
alunos langassem a partir de uma distancia mais curta, de modo a que cada um pudesse sentir-se bem-
sucedido dentro das suas capacidades. Também em atividades de ginastica, quando alguns alunos ndo
dominavam ainda a execucdo completa de determinado salto, ofereci alternativas mais simples, como
a realizacdo apenas da corrida de balan¢o ou de uma forma reduzida do movimento, garantindo a sua
participagao sem gerar frustragdo.

Existiu um cuidado constante em adaptar o espaco e o material sendo que em contextos como o salto
em altura, foi reduzida a altura da fasquia ou mesmo em circuitos de aptiddo fisica em que foram
organizadas vdrias estagoes com diferentes niveis (desde flexdes tradicionais até versdes adaptadas
em apoio nos joelhos), oferecendo desta forma varias opgOes para que cada aluno pudesse escolher o
nivel mais ajustado a sua condicdo fisica. Referir ainda que a valorizagdo individual esteve sempre
presente, através do reconhecimento explicito do empenho e da progressdo de cada aluno. Assim,
pequenos avangos foram destacados em forma de feedback positivo, incentivando a autoconfianga e
a motivacdo sendo que, em alguns momentos, foi ainda pedido aos alunos que partilhassem o que
tinham conseguido alcangar ou melhorar, permitindo que cada um refletisse sobre o seu percurso e
se sentisse valorizado pelas conquistas pessoais.
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Apesar da valorizagao de metodologias centradas no aluno, foi igualmente reconhecida a utilidade do
estilo de comando em determinadas situacGes pedagdgicas. A sua aplicacdo foi criteriosa, sobretudo
em momentos que requereram uma comunicacao clara e direta das instrucdes, como na gestdo de
grandes grupos. Nestas circunstancias, o recurso a este estilo visou garantir a seguranca e a eficacia
organizacional, sem comprometer os principios de participa¢do ativa e autonomia.

Para além de recorrer aos estilos de ensino anteriormente referidos, introduzi também estilos de
ensino mais divergentes com o objetivo de estimular a criatividade e a tomada de decisdo dos alunos.
Em particular, utilizei o estilo de descoberta guiada, o estilo de descoberta divergente e o estilo iniciado
pelo aluno, em momentos em que a turma demonstrava maturidade e curiosidade no processo de
aprendizagem.

No estilo de descoberta guiada, os desafios foram propostos de forma a que os alunos os resolvessem
com o meu apoio, sem que a solucdo lhes fosse apresentada de imediato. A orientagdo passava por
guestdes sugestivas que fomentassem a reflexdo. Por exemplo, na modalidade de futebol em que foi
realizado um jogo reduzido, a maioria das equipas estava completamente desorganizada sendo que
coloquei uma questdo aos alunos: “Como podemos distribuir-nos no campo para defender melhor e
criar mais oportunidades de ataque para a equipa?”. Apds esta questdo, os alunos comecaram a trocar
ideias entre si e a experimentar varias estratégias de ataque e defesa, refletindo sobre o que
funcionava e o que precisava de ser ajustado.

No que diz respeito ao estilo de descoberta divergente, este foi explorado maioritariamente na drea
da ginastica e dos jogos desportivos coletivos, procurando sempre estimular a criatividade e a
autonomia dos alunos. Assim, poderei dar como exemplo a gindstica, em que os alunos a criar uma
sequéncia motora, respeitando apenas algumas regras estruturais, como a seguranga e a coordenagao
de movimentos. Por outro lado, nos jogos desportivos coletivos propus desafios nos quais os alunos
tinham de desenvolver estratégias préprias para atingir determinados objetivos, podendo referir como
exemplos, exercicios de andebol e futebol em espaco reduzido em que os alunos tiveram que inventar
variagdes nas regras mantendo apenas os objetivos do jogo. Esta abordagem permitiu-lhes
experimentar solugdes inovadoras e refletir sobre a eficacia das suas decisGes em tempo real. Esta
abordagem proporcionou solugdes diversificadas e inovadoras, valorizando a experimentacdo, a
cooperagdo entre pares e a capacidade de resolugcdo de problemas. A minha fungdo consistiu
sobretudo em definir o enquadramento da tarefa, esclarecer regras quando necessario e garantir a
seguranca, deixando que a concecdo, a escolha e a execucdo ficassem totalmente ao critério dos
alunos, promovendo assim a sua autonomia e responsabilidade no processo de aprendizagem.

Por fim, no estilo iniciado pelo aluno, existiram diversos momentos em que os prdprios alunos
sugeriram atividades ou propuseram pequenas alteragdes as tarefas previamente planeadas. Assim,
nos jogos desportivos coletivos os alunos tiveram a oportunidade de criar variantes nas regras ou criar
jogos proprios, definindo objetivos, pontuagbes e regras. Por exemplo, na modalidade de futebol
realizou-se um jogo em espaco reduzido sendo que alguns alunos sugeriram reduzir o nimero de
toques por jogador ou estabelecer zonas especiais para marcar pontos. Desta forma, todas estas
propostas foram implementadas e as que se revelaram adequadas foram mantidas, reforcando assim
o sentido de responsabilidade e motivagao dos alunos.
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Ao longo do estagio, procurou-se ter como base uma atuagcdo numa perspetiva epistemolégica
sustentada por evidéncias cientificas que valorizam metodologias ativas, diferenciadas e de reflexao.
A implementacdo destas estratégias exigiu um processo continuo de observacao, andlise e reajuste,
permitindo adequar as praticas as dificuldades e progressos identificados, reforcando a eficdcia das
intervengdes pedagdgicas. Posto isto, a escolha e articulagdo entre diferentes estilos de ensino foram,
assim, realizadas de forma refletida e ajustada as caracteristicas de cada turma, aos objetivos definidos
e as exigéncias contextuais. Esta intencionalidade pedagdgica constituiu um elemento-chave na
construcdo de uma pratica centrada nos alunos, orientada para a equidade e sustentada numa postura
ética e profissional.

Instrugdo

A instrucdo, no contexto educativo, constitui uma dimensdo essencial da pratica pedagdgica, sendo
determinante para orientar o comportamento dos alunos, clarificar objetivos e facilitar a adequacao
dos conteudos. A interagdo entre professor e aluno, no ambito da instrucdo, é fulcral para a eficacia
do processo de ensino-aprendizagem, ja que o docente assume um papel ativo ao apoiar, corrigir e
avaliar continuamente o percurso dos seus alunos, promovendo uma constru¢do do conhecimento
qgue é simultaneamente eficaz, dinamica e adaptada as necessidades do grupo. Como sublinha
Siedentop (1991, citado por Marques, 2004, p. 25), é fundamental que o professor evite prolongar-se
em explicacdes extensas, uma vez que estas podem comprometer o tempo dedicado a pratica efetiva,
elemento central sobretudo na Educacdo Fisica, para a consolidagdo dos saberes através da
experiéncia motora. Uma instrucdo eficaz deve, por isso, pautar-se pela clareza, concisao e relevancia,
recorrendo a demonstracdes explicitas, linguagem acessivel e feedback oportuno. Esta abordagem
promove um maior tempo de envolvimento ativo dos alunos, favorece o foco nos objetivos
pedagdgicos e permite ao professor desempenhar o seu papel de mediador da aprendizagem,
articulando a orientagao técnica com a promogao da autonomia. Ao valorizar a qualidade da instrugdo,
reconhece-se que ensinar é mais do que transmitir contelddos: é criar condigdes para que todos
aprendam com significado, através de interagdes intencionais e conscientes.

Durante a fase inicial de cada sessdo, o papel do professor assume particular importancia no modo
como comunica, organiza e da sentido as aprendizagens que se pretendem desenvolver. Cabe-lhe,
nesse momento, clarificar os objetivos da aula, apresentar os conteudos essenciais e estabelecer as
normas de funcionamento, criando desde logo um enquadramento claro e orientador para os alunos.
Esta etapa inicial, ainda que breve, deve ser cuidadosamente preparada, garantindo-se que a
informacdo transmitida é pertinente, acessivel e capaz de captar a atencdo da turma. Como referem
Rosado e Mesquita (2011, p. 76), é fundamental que o professor se foque nos aspetos mais relevantes
da sessdo, recorrendo a formas de comunicagao eficazes, que facilitem a compreensao e favorecam a
concentracdo dos alunos. Ao evitar explicacdes excessivamente longas, o docente assegura uma
gestdo mais equilibrada do tempo letivo, valorizando os momentos de pratica, fundamentais para a
consolidacdo do conhecimento. Neste sentido, a instru¢do ndo se reduz a simples transmissdao de
conteudos, mas constitui uma acdo pedagdgica intencional, que deve ser pensada em func¢do do
contexto, das caracteristicas do grupo e das exigéncias da tarefa.

Tendo por base os pressupostos anteriormente referidos sobre a importancia da instru¢do no processo
de ensino-aprendizagem, procurou-se, em todas as turmas, garantir uma comunicagao clara, objetiva
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e ajustada as caracteristicas dos alunos. A instrucdo inicial de cada tarefa foi planeada de forma breve,
mas suficientemente precisa, permitindo que os alunos compreendessem os objetivos da atividade e
os procedimentos a adotar. Para tal, recorreu-se frequentemente ao posicionamento dos alunos em
meia-lua, assegurando contacto visual e auditivo com todo o grupo. De forma a complementar a
explicacdo verbal, deu-se especial importancia a demonstracdo pratica das tarefas, estratégia que se
revelou particularmente util na clarificacdo do movimento esperado, tornando os critérios de
execucdo mais acessiveis a todos. Como salienta Godinho (1999), a demonstracdo funciona como
modelo visual de referéncia, auxiliando o professor na aproximac¢do ao desempenho desejado pelos
alunos, facilitando a compreensao da tarefa e contribuindo para a sua realizacao eficaz.

Apds cada explicagdo, eram criados momentos especificos para que os alunos colocassem duvidas
sendo que esta pratica permitiu antecipar possiveis dificuldades, aumentar a confianca na execucao
da tarefa e reduzir a necessidade de interrupg¢des durante o tempo de pratica. Sempre que pertinente,
a instrucdo foi também articulada com momentos de feedback imediato e corretivo, reforcando
aspetos positivos e promovendo ajustamentos construtivos na execucgao.

A forma como a instrugao foi organizada variou de acordo com o ciclo de ensino, procurando sempre
adaptar-se as caracteristicas, necessidades e interesses dos alunos. No 22 ciclo, considerando a maior
curiosidade, a atencdo mais limitada e a necessidade de modelos visuais, as explicagcdes foram simples,
claras e detalhadas, acompanhadas de demonstragdes repetidas e exemplos concretos. O reforco
positivo foi utilizado de forma frequente, com o objetivo de manter a motivacao e assegurar que todos
compreendessem os objetivos e procedimentos de cada atividade. Os principais desafios neste ciclo
passaram por manter a concentragdo dos alunos, evitar interpretacGes incorretas das instrugdes e
garantir que todos conseguiam acompanhar o desenvolvimento das tarefas.

No 3¢9 ciclo, os alunos apresentavam maior capacidade de compreensdo e alguma autonomia, embora
ainda existisse a possibilidade de distragdao. As instrugdes tornaram-se um pouco mais complexas,
incluindo conceitos de estratégia, tatica e resolucdo de problemas. As demonstra¢des passaram a ser
mais breves, incentivando os alunos a observar, refletir e experimentar por si préprios, enquanto
momentos de feedback coletivo e individual permitiam corrigir e ajustar detalhes da execugdo. Os
desafios neste ciclo incluiram equilibrar a autonomia dos alunos com a orientagdo necessdria, manter
todos envolvidos, em especial os alunos menos participativos e estimular a motivacdo destes.

No ensino secunddrio, os alunos revelaram maior maturidade, capacidade de aprendizagem auténoma
e consciéncia critica sobre o préprio desempenho. A instrucdo foi mais concisa e objetiva, centrando-
se na clarificagdo dos objetivos e critérios de execu¢do, enquanto as demonstragdes eram rapidas,
dando aos alunos responsabilidade na aplicagdo do que tinham compreendido. Paralelamente, foram
incentivados a analisar e ajustar o seu desempenho com base no feedback, refletindo sobre
estratégias, técnicas e melhorias tanto individuais como coletivas. Os principais desafios neste ciclo
residiram em manter a motivacdo e interesse, gerir a diversidade de niveis de aptiddo e empenho
dentro da turma e equilibrar a autonomia dos alunos com a supervisdo necessaria para garantir
seguranca e eficdcia na realizagdo das atividades.

Desta forma, a adaptacdo da instrugdo a cada ciclo permitiu responder de forma diferenciada as
caracteristicas e necessidades dos alunos, assegurando que todos conseguiam compreender,
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experimentar e evoluir nas atividades propostas, ao mesmo tempo que se promovia a autonomia, a
confianga e a motivac¢do de cada aluno.

Feedback

O feedback, enquanto componente essencial da pratica pedagdgica, assume um papel determinante
no processo de ensino-aprendizagem, sobretudo no dominio da Educagdo Fisica, onde a resposta
motora dos alunos constitui o principal veiculo de manifestacdo da aprendizagem. Neste contexto, o
professor deve intervir de forma criteriosa, recorrendo a estratégias de feedback que favorecam a
compreensao, a correcdo e o aperfeicoamento das agdes motoras.

Este tipo de intervencdo pode ser entendido como uma resposta direta ao desempenho do aluno,
tendo como principal finalidade orientar e, se necessario, modificar esse desempenho no sentido de
uma execucdo mais eficaz e ajustada a tarefa proposta. Trata-se, portanto, de um processo que visa
promover a aquisicdo e consolidacdo de competéncias, partindo da anadlise daquilo que é observado
na acdo do aluno. De acordo com Quina et al. (1995), conforme as teorias da informacéo, o feedback
funciona como uma fonte essencial de dados que, juntamente com o envolvimento do aluno, fornece
ao seu sistema central de processamento as informacgdes necessdrias para desenvolver e consolidar as
respostas motoras adequadas. Neste enquadramento, destaca-se a importancia da observacao atenta
e sistematica por parte do professor. Tal como refere Mesquita (2005), ao desenvolver competéncias
de observacgao, o professor adquire ferramentas fundamentais para realizar corre¢Ges pertinentes e
ajustadas, em tempo util, potenciando o progresso dos alunos.

Além disso, a forma como o feedback é transmitido tem impacto direto na qualidade da aprendizagem.
A utilizacdo de feedback descritivo (que aponta exatamente o que foi feito) e de feedback prescritivo
(que sugere como melhorar), bem como o recurso a quest&es colocadas aos alunos sobre o seu préprio
desempenho, tendem a gerar efeitos mais positivos no processo de ensino (Rosado & Mesquita, 2011).
Esta abordagem nao apenas esclarece, mas também promove a autorreflexao, encorajando os alunos
a participar ativamente no seu percurso de aprendizagem.

A par da qualidade do conteudo do feedback, a sua distribuicdo dentro da turma exige também
atencdo por parte do professor. Para que todos os alunos beneficiem equitativamente do processo de
ensino, é fundamental que o docente procure uma intervengao equilibrada e abrangente, evitando
concentrar-se apenas num subconjunto da turma. Como tal, torna-se essencial observar de que forma
as correg¢les previamente efetuadas estdo a influenciar as execu¢bes seguintes, ajustando a
intervencdo pedagdgica em funcdo dos resultados observados (Rosado & Mesquita, 2011).

Contudo, é importante reconhecer que o ambiente educativo estad frequentemente marcado por
situacOes inesperadas, exigindo do professor uma resposta rapida e eficaz. Como refere Bento (2003),
o contexto real de ensino é imprevisivel, o que implica uma constante disponibilidade para reagir e
ajustar a acdo pedagogica de acordo com as circunstancias. Neste sentido, ao longo da minha
intervencdo pedagdgica, procurei que o feedback ndo se limitasse a ser um instrumento técnico, mas
antes uma ferramenta de proximidade, orientag¢do e valorizagdo do percurso individual de cada aluno.
Dei especial atencdo a frequéncia e a oportunidade das minhas intervencées, garantindo que as
informacdes transmitidas fossem claras, objetivas e facilmente compreendidas. Sempre que observava
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dificuldades na execucdao de uma tarefa, aproximava-me discretamente do aluno em questdo e
explicava-lhe, de forma simples e individualizada, como poderia ajustar o seu desempenho. Esta
atencdo ao detalhe permitiu-me personalizar as indicacdes dadas, respondendo de forma mais eficaz
as necessidades especificas de cada aluno. Procurei também que todas as informagdes fossem
alinhadas com os objetivos comportamentais definidos para cada atividade, de modo a reforcar
aprendizagens relevantes e a direcionar o esfor¢o dos alunos para os aspetos centrais da aula.

A forma como o feedback foi dado variou consoante o ciclo de ensino, ajustando-se as caracteristicas,
maturidade e necessidades especificas de cada turma. No 22 ciclo, tendo em conta a idade e a menor
autonomia dos alunos, procurei dar feedback mais frequente e direto, com instrucdes claras e simples,
acompanhadas de demonstrac¢des prdticas sempre que necessdrio. O objetivo principal foi assegurar
a compreensdao correta da execucdo das tarefas, reforcando positivamente cada progresso e
mantendo a motivacado elevada. A atencdo individualizada foi essencial para ajudar os alunos a superar
dificuldades e reforcar a confianca na realizacdo das atividades.

No 32 ciclo, os alunos apresentavam maior capacidade de compreensao e alguma autonomia, pelo que
o feedback passou a ser mais reflexivo e orientador, promovendo a autoavaliacdo e a tomada de
decisdo sobre a prépria execucdo. Procurei equilibrar a orientacdo individual com feedback dirigido a
turma, incentivando a analise critica e o didlogo sobre estratégias de melhoria.

No ensino secundario, dada a maior maturidade e autonomia dos alunos, o feedback assumiu um papel
mais estratégico e analitico. Incentivei-os a refletir sobre o seu desempenho e a propor solugdes
proprias para corrigir ou otimizar movimentos, funcionando mais como um facilitador do processo de
aprendizagem do que como um transmissor de instru¢des detalhadas.

A evolucdo do meu préprio feedback foi significativa ao longo do estégio. Inicialmente, sentia alguma
inseguranga, especialmente na modalidade de ginastica, em que ainda ndo dominava todos os
conteudos. Para colmatar esta limitacdo, observei aulas de colegas de Educacdo Fisica e beneficiei
particularmente do acompanhamento de uma professora titular com experiéncia como atleta de
ginastica, cuja pratica e conhecimento aprofundado da modalidade me permitiram aprender
estratégias, corrigir movimentos com maior precisdo e antecipar dificuldades comuns dos alunos.
Desta forma, para consolidar o meu dominio, fiz diversas perguntas, procurei experimentar os
exercicios e registei notas detalhadas sobre as corre¢ées mais eficazes, integrando este conhecimento
na minha pratica.

Além disso, desenvolvi estratégias concretas para aumentar a eficacia do feedback em todas as turmas,
tais como a personalizacdo das indicacGes de acordo com o nivel de cada aluno, a distribuicdo
equilibrada das intervengdes para evitar repeticao ou exposicao excessiva, a utilizacdo combinada de
feedback verbal e visual e o reforgo sistematico dos progressos alcan¢ados. Tive também o cuidado de
reforcar sempre os aspetos positivos do desempenho, sublinhando os avancos individuais e
incentivando os alunos a continuarem a esforgar-se sendo que todos estes cuidados permitiram que o
feedback contribuisse ndo apenas para a execug¢do técnica, mas também para o desenvolvimento da
autonomia, da motivacdo e da confianca dos alunos na aprendizagem da ginastica.
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Avaliagao

A avaliacdo, enquanto componente central do processo de ensino e aprendizagem, deve ser entendida
nado apenas como um instrumento de verificagdo de resultados, mas sobretudo como um recurso que
permite ajustar a pratica pedagdgica as necessidades reais dos alunos. Nesse sentido, torna-se
essencial conhecer as diferentes formas de avaliar e as suas implicagdes no quotidiano escolar. De
acordo com Freitas et al. (2014), a avaliagdo assume diversas fun¢des no percurso educativo, sendo
habitualmente organizada em trés grandes tipos: a avaliacdo diagnéstica, a avaliacdo formativa e a
avaliacdo sumativa. Segundo Haydt (2008), estas trés categorias refletem momentos distintos do
percurso avaliativo, cada uma com um papel especifico na orientagdo do processo educativo, sendo
gue a sua articulagdo coerente contribui significativamente para uma pratica pedagdgica mais eficaz.

Para além da sua funcdo classificativa, a avaliacdo deve ser pensada como um processo dinamico e
formativo, com impacto direto tanto na aprendizagem dos alunos como na atuacao dos professores.
Lépez Pastor et al. (2020) salientam que avaliar implica criar condi¢des para que os alunos consigam
identificar os seus erros, supera-los e consolidar aprendizagens, ao mesmo tempo que fornece ao
professor elementos que o ajudem a repensar e melhorar a sua intervencdao pedagdgica. Neste
enquadramento, a avaliagdo assume uma dimensdo construtiva, orientada para o desenvolvimento
dos alunos e para a construcdo de uma pratica docente de reflexdao, intencional e ajustada as
necessidades da turma.

Deste modo, importa aprofundar brevemente cada uma das trés tipologias de avaliacdo, sublinhando
as suas finalidades especificas e o contributo que podem oferecer a acdo educativa:

e Avaliacdo diagnéstica: Realizada no inicio de um ciclo, unidade ou atividade formativa, esta
avaliagdo tem como principal objetivo identificar o ponto de partida dos alunos, os seus
conhecimentos prévios e eventuais lacunas em relacdo aos conteldos a abordar. Ao permitir
que o professor conheca o perfil da turma, esta avaliagdo possibilita um planeamento mais
eficaz e ajustado as necessidades dos estudantes (Haydt, 2008).

e Avaliacdo formativa: Desenvolve-se ao longo de todo o processo de ensino e aprendizagem,
funcionando como um mecanismo de acompanhamento continuo. Caracteriza-se por fornecer
feedback frequente e orientador, permitindo ao professor detetar progressos, dificuldades e
necessidades de intervencdo pedagdgica. De acordo com Zapala e Lima (2014), esta forma de
avaliagdo contribui diretamente para a melhoria das aprendizagens, ao possibilitar ajustes em
tempo util, favorecendo uma evolugdo mais consistente dos alunos.

e Avaliacdo sumativa: Surge, geralmente, no final de uma etapa formativa e visa aferir os
resultados globais da aprendizagem, servindo de base para uma eventual classificacdo. Esta
avaliagcdo tem uma func¢do mais quantitativa e classificativa, mas ndo deve ser dissociada das
restantes formas de avaliacdo. Santos (2016) reforca que, embora a avaliagdo sumativa tenha
como fungado principal sintetizar o percurso do aluno, é a avaliagdo formativa que desempenha
um papel essencial no apoio a aprendizagem em si.

A compreensdo clara e articulada destas trés dimensGes avaliativas permite ao professor planear,
ajustar e enriquecer o seu ensino, criando ambientes de aprendizagem mais equitativos, eficazes e
significativos. Como sublinha Carvalho (1994), “a avaliacdo pressupde um sistema de recolha e
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interpretacao de dados para que, professores e alunos possam adaptar a sua atividade aos progressos
e problemas de aprendizagem verificados e decidir novas prioridades, novos desafios, outras
possibilidades para aprenderem! Trata-se, pois, de uma referéncia fundamental e determinante no
planeamento do processo de ensino-aprendizagem”. Esta perspetiva refor¢a a importancia de encarar
a avaliagdo ndo como um fim em si mesmo, mas como um meio estruturante para a melhoria continua
do processo educativo.

Procedimentos de Avaliagao — Turma 52 C

Avaliacdo Inicial

No inicio do primeiro periodo, os alunos realizaram os testes FitEscola, nomeadamente o teste do
vaivém, o teste de flexibilidade, o teste de forga superior, o teste de forca média e o teste de forca
inferior. Estes testes, considerados obrigatdrios, assumem um papel fundamental na avaliacdo da
aptidao fisica dos alunos, permitindo ndo sé conhecer o seu ponto de partida como também
acompanhar a sua evolugdo ao longo do ano letivo, promovendo habitos de vida saudaveis e uma
maior consciéncia corporal.

Por outro lado, foi também realizada uma avaliacdo inicial tendo em conta grande parte das
modalidades que seriam trabalhadas ao longo do primeiro periodo. Esta avaliacdo inicial revelou-se
fundamental para compreender o ponto de partida de cada aluno, permitindo ajustar estratégias e
niveis de exigéncia de forma mais adequada. As modalidades incluidas neste processo foram a
Ginastica, os Jogos Pré-Desportivos, o Voleibol, o Basquetebol e o Atletismo. Através desta abordagem,
foi possivel ter uma visdo mais clara das competéncias e necessidades dos alunos, o que contribuiu
para um planeamento mais consciente e orientado para o desenvolvimento de cada aluno.

Durante esta fase, estive presente em todo processo de avaliagdo inicial, acompanhando e observando
a forma como o professor titular da turma geria toda esta fase inicial da turma. Tive a oportunidade
de refletir bastante sobre a forma como a avaliagdo foi sendo realizada ao longo do ano letivo, em
especial no que diz respeito a avaliacdo inicial. Desta forma, no inicio do 12 periodo, existiu uma
preocupacao clara e bem planeada em avaliar os alunos de forma mais detalhada, com o objetivo de
compreender em que ponto se encontravam, quais as suas dificuldades, bem como as suas
potencialidades. Esta etapa foi fundamental para orientar o planeamento das aulas, adaptar
estratégias e pensar em objetivos realistas e ajustados a realidade da turma.

No entanto, com o decorrer do ano letivo, foi notdrio que esta pratica tdo importante acabou por nao
se manter com o mesmo cuidado. Tanto no 22 periodo como no 32 periodo, esta avaliacdo inicial ndo
foi realizada com o mesmo grau de profundidade, nem com um planeamento tdo estruturado. Os
alunos iniciaram novas modalidades em cada um desses periodos, mas a abordagem foi mais centrada
na execucdo de exercicios simples, de iniciacdo, que, embora Uteis numa fase exploratéria, ndo
permitiram uma verdadeira leitura do ponto de partida de cada aluno em relagdo a essas novas
praticas.

Senti, por isso, que esta auséncia de uma avalia¢do inicial mais consistente nos periodos seguintes
limitou, de certa forma, o desenvolvimento individual dos alunos. Sem uma avaliagdo clara das suas
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competéncias de base em cada nova modalidade, tornou-se mais dificil ajustar o ensino as suas reais
necessidades. Este aspeto revelou-se, para mim, uma lacuna importante, ndo por falta de intencgao,
mas talvez por falta de tempo ou pela prépria dinamica do ano letivo. Ainda assim, acredito que seria
benéfico integrar uma avaliacdo inicial, ainda que mais simples, no inicio de cada novo periodo ou
sempre que se inicie uma nova modalidade. Isso permitiria ndo so identificar melhor as necessidades
da turma, como também planear de forma mais consciente e orientada, potenciando o progresso de
todos os alunos, independentemente do seu ponto de partida.

Apesar de ter identificado uma certa lacuna no planeamento da avaliacao nos 22 periodo e 32 periodo,
sinto que, de forma geral, foi cumprido aquilo que estava previamente definido para o ano letivo. As
aulas foram lecionadas de acordo com os conteldos e objetivos estabelecidos, e, mesmo sem uma
avaliacao diagndstica tdao estruturada como no inicio do 12 periodo, consegui adaptar-me a realidade
da turma e as necessidades dos alunos.

Importa também referir que, como o modelo de lecionacdo adotado ao longo do ano foi realizado
maioritariamente por blocos, isso fez com que algumas modalidades acabassem por ndo ter uma
avaliacdo inicial propriamente dita. Com a constante rotatividade das praticas e o tempo relativamente
curto dedicado a cada uma, tornou-se mais dificil implementar uma avaliacdo diagndstica aprofundada
sempre que se iniciava um novo bloco. Desta forma, a organizacdo das aulas por blocos, embora
permita concentrar os alunos numa determinada modalidade durante um periodo continuo, revelou
algumas limitacdes significativas ao nivel do acompanhamento do progresso e da avaliacdo das
competéncias. A auséncia de uma avaliacdo diagndstica no inicio de cada bloco dificultou a
identificacdo das necessidades individuais, tornando mais complexo ajustar as atividades para a turma.
Compreendi também que, neste contexto, se torna essencial desenvolver estratégias complementares
de observacao e registo, permitindo recolher informagdes sobre o nivel dos alunos de forma informal,
mas sistematica. Por exemplo, a utilizacdo de tarefas exploratérias nas primeiras aulas do bloco, a
observagdo durante a execugao das atividades ou pequenos questiondrios de diagndstico podem
ajudar a colmatar a auséncia de uma avaliacdo inicial estruturada.

Existiram situa¢gdes em que, por nao ter um conhecimento tdo claro do ponto de partida dos alunos
relativamente a uma nova modalidade, optei por iniciar com exercicios ligeiramente mais complexos,
na tentativa de perceber o que ja dominavam. A verdade é que, nesses momentos, foi a prépria pratica
e a observacdo direta que me ajudaram a ajustar o rumo das aulas visto que fui percebendo, ao longo
de cada aula, como é que os alunos reagiam, quais as dificuldades que iam surgindo e que adaptacdes
eram necessarias fazer no momento.

De facto, este processo de avaliacdo inicial ndo foi isento de dificuldades, sobretudo pelo facto de
ainda estar numa fase em que estava a desenvolver competéncias de analise e de gestdo. No inicio,
senti que era desafiante conseguir observar em simultaneo aspetos tdo distintos como a execugdo
técnica, a motivagdo, o comportamento e até o nivel de empenho de cada aluno. Muitas vezes parecia
que a quantidade de estimulos a que tinha de estar atento ultrapassava a minha capacidade de registo
e sistematizacdo, o que me gerava alguma inseguranca sobre se estaria a recolher informagdo
suficientemente rigorosa e Util para orientar a pratica.
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Para ultrapassar esta dificuldade, procurei adotar algumas estratégias que me ajudassem a organizar
o processo. Uma delas foi definir previamente quais os critérios prioritdrios a observar, de forma a nao
dispersar a atengao em excesso. Além disso, utilizei grelhas simples de registo que me permitiram,
mesmo de forma rdpida, anotar aspetos relevantes sobre os alunos durante a aula. Outra estratégia
importante passou por recorrer ao didlogo com os préprios alunos, questionando-os sobre as suas
experiéncias e percecbes relativamente as tarefas propostas, o que me forneceu informacdes
adicionais que ndo conseguia recolher apenas através da observacao.

Com o decorrer das aulas, senti que fui ganhando maior confianca e capacidade de “filtrar” aquilo que
era realmente essencial observar em cada momento. A pratica constante de observagao ajudou-me a
desenvolver um olhar mais seletivo e criterioso, tornando o processo de avaliagdo inicial menos
sobrecarregado e mais direcionado para a recolha de informacao relevante. Este caminho permitiu
qgue, gradualmente, conseguisse articular melhor a andlise da turma com a tomada de decisdes
pedagdgicas mais adequadas, transformando uma dificuldade inicial numa oportunidade de
aprendizagem e crescimento profissional.

Este processo exigiu uma grande capacidade de observacdo e de resposta imediata, mas acabou por
permitir-me ir ao encontro do ritmo de aprendizagem de cada aluno. Fui ajustando os exercicios
consoante o que observava, simplificando quando necessario ou introduzindo novos desafios quando
sentia que os alunos estavam preparados para ir mais além.

Avaliacdo Formativa

Ao longo do ano letivo, a avaliagdo formativa esteve sempre presente nas aulas, de forma continua e
integrada no proprio processo de ensino-aprendizagem. Foi, sem duvida, uma das ferramentas mais
importantes que utilizei para acompanhar o progresso dos alunos, compreender a sua evolugdo e onde
ainda precisavam de apoio. Esta avaliagdo ndo se limitou a momentos especificos, mas esteve presente
em todas as aulas através da observagdo direta, da analise da execugdo dos exercicios, do feedback
dado e também das interagcbes com os préprios alunos. Depois da avaliagao inicial, que me deu um
primeiro retrato das necessidades e capacidades de cada aluno, a avaliagao formativa permitiu-me
fazer um acompanhamento mais préximo e personalizado. Com base naquilo que ia observando em
cada aula, consegui ir ajustando estratégias, modificando exercicios e propondo desafios adequados
ao ritmo e ao nivel de desenvolvimento da turma. Esta abordagem ajudou ndo sé a consolidar
aprendizagens, como também a criar oportunidades para que cada aluno pudesse superar dificuldades
e desenvolver competéncias de forma continua. No entanto, importa sublinhar que a informacdo
recolhida através desta avaliagdo ndo se destinava apenas para mim, mas era igualmente partilhada
com os alunos, permitindo-lhes ter consciéncia do seu progresso e identificar os aspetos em que ainda
podiam melhorar. Essa partilha acontecia, por vezes, de forma individual durante a execucdo de um
exercicio especifico, quando havia necessidade de corrigir ou refor¢ar determinado aspeto, e noutras
ocasides ocorria no final da aula, em momentos de reflexdo conjunta sobre a participacdo e evolugdo
da turma. Esta pratica possibilitou que os alunos tivessem uma no¢do mais clara do caminho percorrido
e dos objetivos a atingir, reforcando a sua autonomia e responsabilidade no processo de
aprendizagem. No fundo, a avaliacdo formativa foi um processo essencial, presente de forma natural
ao longo de todos os periodos letivos sendo mais do que um instrumento de analise, e constituindo-
se como uma parte integrante do ensino.
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Avaliacdo Sumativa

Na fase final de cada periodo, foi sempre dada especial atencdo ao momento de consolidacdo das
aprendizagens. Foi uma fase fundamental para rever os conteudos trabalhados ao longo de cada
periodo, reforcar os conhecimentos adquiridos, esclarecer duvidas e garantir que todos os alunos
tinham oportunidade de consolidar aquilo que foram aprendendo nas diferentes modalidades.

Foi também nesta fase que se realizou a avaliacdo sumativa sendo este um momento que teve como
objetivo avaliar todo o processo desenvolvido ao longo do periodo e permitiu-me, de forma mais
estruturada, refletir sobre o percurso de cada aluno. Mais do que olhar apenas para os resultados
pontuais, procurei considerar o envolvimento, o empenho, a evolucao e o esforco demonstrado por
cada um durante as aulas.

Esta avaliacdo foi, por isso, muito mais do que uma simples classificacdao final e apesar de ndo ser eu
diretamente que tinha a decisdo final da nota de cada aluno, acompanhei de perto todo o processo.
Funcionou como um momento de balanco, em que tive a possibilidade de olhar para trds e perceber
até que ponto os alunos conseguiram atingir os objetivos tracados no inicio do periodo. Foi também
uma forma de valorizar o progresso individual, respeitando sempre o ponto de partida de cada aluno
e 0 caminho que percorreu.

Esta fase aconteceu de forma semelhante no final de cada um dos trés periodos letivos. Procurou-se,
em todos os casos, avaliar de forma justa e consciente todo o trabalho desenvolvido, permitindo que
a classificacdo atribuida refletisse ndo apenas o desempenho técnico, mas também o compromisso, a
superacao de dificuldades e a participagdo no processo de aprendizagem.

Procedimentos de Avaliagao — Turma 72 B

O processo que desenvolvi na turma do 72 ano, acabou por ter algumas semelhancas com aquilo que
ja foi descrito anteriormente na turma de 52 ano, sobretudo no que diz respeito a fase inicial de
observagdo e diagndstico. Assim, comecei por acompanhar de perto a turma, observando as
dindmicas, os comportamentos e as rea¢des dos alunos nas diferentes situacGes. Durante esse
periodo, estive sempre ao lado da professora titular, coadjuvando nas aulas e colaborando em todas
as tarefas que esse processo inicial exigia, desde a organiza¢dao dos materiais, ao apoio direto aos
alunos, passando também pela recolha de informagGes importantes sobre a turma.

Esta fase foi essencial para que eu pudesse conhecer melhor a turma e identificar as suas necessidades,
permitindo-me preparar, com maior consciéncia, a minha intervencdo pedagdgica. A partir dai,
comecei entdo a lecionar aulas, de forma progressiva, sempre com base num planeamento construido
por mim, mas articulado com a professora cooperante. Esta transi¢ao foi feita de forma natural, e
permitiu-me aplicar na pratica aquilo que fui observando nas primeiras semanas.

Tal como tinha acontecido na turma do 52 ano, também aqui defini diferentes tipos de avaliagdo,
correspondendo cada um deles a diferentes etapas do processo de aprendizagem. Procurei que a
avaliagdo fosse pensada de forma continua e formativa, acompanhando o progresso dos alunos e
permitindo-me fazer os devidos ajustes nas estratégias utilizadas. Esta abordagem ajudou-me a ter
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uma visdao mais completa do percurso de cada aluno e a adaptar melhor os momentos de ensino as
suas reais necessidades.

Avaliacdo Inicial

No inicio do primeiro periodo, foi realizada a avaliagdo inicial dos alunos, um momento fundamental
para conhecer melhor o grupo e perceber em que ponto se encontravam em termos fisicos, técnicos
e até comportamentais. Esta fase de diagndstico teve uma duracao total de sete semanas, durante as
quais os alunos passaram por diferentes modalidades que iriam trabalhar ao longo de todo o ano
letivo.

Durante esse periodo, tive a oportunidade de acompanhar de forma préxima o trabalho desenvolvido,
observando a forma como os alunos reagiam as diferentes propostas e como se relacionavam com as
exigéncias de cada modalidade. As modalidades incluidas neste diagndstico inicial foram: Basquetebol,
Voleibol, Andebol, Futebol, Gindstica, Atletismo, Badminton, Danca e Frisbee. Esta diversidade
permitiu ndo sé perceber as preferéncias dos alunos, mas também observar os seus pontos fortes e as
dificuldades mais evidentes, tanto a nivel técnico como motor.

Paralelamente, foram também realizados os testes FitEscola, que vieram complementar esta fase de
diagndstico com dados mais objetivos sobre as capacidades fisicas dos alunos. Mais especificamente,
foram aplicados o teste do vaivém, o teste de flexibilidade, o teste de forga superior, o teste de forca
média e o teste de forca inferior. Estes testes permitiram obter uma visdo mais global sobre o estado
fisico dos alunos e ajudaram a identificar casos em que seria necessario algum tipo de
acompanhamento ou atencdo mais especifica.

No fundo, estas primeiras sete semanas foram essenciais para organizar as bases de todo o trabalho
gue se seguiria ao longo do ano letivo. Permitiram conhecer melhor a turma, compreender as suas
necessidades e comegar a pensar nas estratégias mais adequadas para promover uma aprendizagem
eficaz e significativa.

Avaliacdo Formativa

Apds afase inicial de diagndstico, deu-se inicio a uma nova etapa do processo de ensino-aprendizagem.
Esta fase foi marcada pela intervencdo pedagégica mais direta, onde comecei a lecionar aulas de forma
regular, com base no planeamento previamente elaborado.

As aulas seguiam uma légica politematica, abordando varias modalidades de forma progressiva e
estruturada, sempre tendo em conta aquilo que tinha sido observado nas semanas de diagnéstico.
Nessa altura, o foco passou a estar muito centrado na aprendizagem e consolidagdo dos gestos
técnicos especificos de cada modalidade. Esta escolha teve como objetivo garantir que os alunos
desenvolviam uma base sélida de competéncias motoras, essencial para a sua evolugao ao longo do
ano letivo.

Durante esta fase, dei uma atenc¢do especial a correcio dos movimentos, ao refor¢co dos aspetos
técnicos menos consolidados e a criagdo de oportunidades de prdtica variadas. Procurei sempre
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adaptar as estratégias e o feedback as necessidades de cada grupo e, sempre que possivel, também as
necessidades individuais dos alunos. A medida que os alunos iam praticando, tentava estar o mais
atento possivel aos pequenos detalhes que podiam fazer a diferenca, desde o posicionamento do
corpo até a execucao correta do movimento.

Ao longo das aulas, fui também reforcando o papel da repeticdo e da correcdao continua como parte
essencial da aprendizagem. Sempre que necessario, interrompia a atividade para intervir de forma
construtiva, explicando e demonstrando novamente, de modo a garantir que os alunos compreendiam
o porqué de cada correcdo. Paralelamente, questionar os alunos foi também uma estratégia muito
eficaz, uma vez que, ao colocar questdes orientadoras, os alunos eram levados a refletir sobre a sua
propria execugao e a identificar aspetos a melhorar. Este didlogo ndo sé promoveu a sua autonomia e
pensamento critico, como também tornou o processo de ensino mais participativo. Acredito que esta
combinacdo entre repeticao, feedback imediato e questionamento teve um impacto positivo na forma
como os alunos foram interiorizando os gestos técnicos.

Tentei também criar momentos em que os alunos pudessem aplicar os gestos técnicos em situacdes
mais proximas do jogo ou da pratica real da modalidade, ainda que adaptadas ao seu nivel. Isto
permitiu-lhes perceber o sentido do que estavam a aprender e transferir essas aprendizagens para
contextos mais dinamicos.

Como ja foi referido anteriormente, apenas tive a oportunidade de no primeiro periodo conseguir
aplicar tudo o que estava definido e delineado, porém o principal objetivo era conseguir observar a
evolucdo dos alunos ao longo ano letivo indo adaptando e ajustando planeamentos e estando ainda
mais perto de todos os processos relacionados com a turma.

Avaliacdo Sumativa

Durante esta etapa, todo o trabalho desenvolvido teve como foco principal a consolidagdao das
aprendizagens que os alunos foram construindo ao longo do primeiro periodo, nas diferentes
modalidades e contelddos que foram sendo trabalhados até entdo. Este momento representou, por
isso, uma fase essencial no percurso de ensino-aprendizagem, na medida em que permitiu retomar,
reforgar e aprofundar os conhecimentos e competéncias anteriormente adquiridos, promovendo a sua
consolidacdo de forma mais consciente e significativa.

Ao longo desta fase, as aulas foram pensadas de forma a integrar momentos de revisao e repeti¢ao de
gestos técnicos e aspetos taticos ja abordados anteriormente, mas também a introduzir variacées nos
exercicios e nas situacdes de prdtica, para garantir que os alunos ndo apenas memorizavam os
conteudos, mas que também os sabiam aplicar em diferentes contextos e com maior autonomia. Dei
especial atencdo a qualidade da execucdo, procurando que os alunos melhorassem o seu desempenho
individual e coletivo, ao mesmo tempo que ganhavam uma maior perceg¢ao sobre o porqué de cada
tarefa ou exercicio.

Foi também nesta etapa que se realizou a avaliagdo sumativa da turma, tendo sempre como base os
objetivos definidos no inicio do ano letivo, assim como o percurso individual de cada aluno. Esta
avaliacdo procurou ndo sé medir os niveis de desempenho atingidos, mas também reconhecer o
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progresso de cada um, tendo em conta o seu ponto de partida. Para isso, foram tidos em consideracao
varios fatores, como a evolucdo técnica, o empenho nas aulas, a capacidade de aplicar os conteudos
em situacdes praticas e até o comportamento e a atitude perante a aula de Educacao Fisica.

O grande objetivo desta fase foi, assim, garantir que os alunos tinham compreendido e interiorizado
os conhecimentos essenciais de cada modalidade, promovendo aprendizagens mais consolidadas e
duradouras. Ndo se tratou apenas de "repetir por repetir", mas sim de aprofundar o que foi trabalhado,
esclarecer duvidas, ajustar movimentos e reforcar os aspetos que ainda apresentavam fragilidades.

Pelos motivos ja referidos anteriormente, esta avaliacdo aconteceu apenas no primeiro periodo,
porém surgiu como um momento de balanco, permitindo verificar se os objetivos delineados no inicio
do ano estavam a ser alcancados e em que medida. Para além disso, serviu também para recolher
informacdo importante para a fase seguinte do planeamento, ajudando a decidir quais os contetddos
a reforgar ou a reformular.

Procedimentos de Avaliacao — 82 G

Desde o inicio do ano letivo que o processo de avaliacdo na turma do 82 ano ja estava bem definido e
tinha sido explicado aos alunos. Quando comecei a acompanhar a turma, procurei respeitar e dar
continuidade ao que ja estava a ser realizado, integrando-me nesse processo de forma natural. Fui
acompanhando o ritmo da turma, observando o envolvimento dos alunos nas aulas, o esforco e
empenho de cada aluno aula apds aula sendo que todas estas componentes, fizeram parte integrante
do processo avaliativo.

A professora titular da turma, que ja vinha a acompanhar os alunos desde o inicio do ano letivo, tinha
ja implementado esta abordagem, e eu apenas procurei reforga-la com estratégias complementares,
incentivando assim mais momentos de reflexdo, dar feedback sempre que possivel, e adaptar as
tarefas aos diferentes ritmos de trabalho dos alunos.

A avaliacdo formativa, tal como foi pensada e aplicada nesta turma, permitiu uma maior proximidade
com a turma, compreender melhor os seus percursos individuais e contribuir, de forma mais justa,
para o seu desenvolvimento.

Em sintese, algumas etapas utilizadas na fase de avaliagao formativa, foram:

e Recolha de informacdes relativas a dificuldades e/ ou progressos dos alunos;

e Interpretagdo dessas informagdes com referéncia a um critério, diagnosticando fatores que
estdo na origem das dificuldades de aprendizagem dos alunos;

e Adaptacdo das atividades de ensino e aprendizagem de acordo com a interpretacdao das
informacgdes recolhidas.

Para complementar estas etapas, foram utilizadas diferentes estratégias de avaliagdo formativa,
ajustadas as necessidades e dinamicas da turma, sendo elas:
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e Determinar os aspetos da aprendizagem dos alunos que é necessario observar e os processos
a utilizar na recolha de informacdes;

e Determinar principios que orientem a interpretacdo dos dados e o diagndstico dos problemas
de aprendizagem;

e Definir caminhos a seguir na adaptacao das atividades de ensino e aprendizagem as diferencas
individuais observadas.

Para além da avaliacdo formativa que foi acompanhando todo o percurso da turma ao longo do ano
letivo, a avaliagdo sumativa surgiu como uma etapa essencial para concluir e validar todo o trabalho
que os alunos foram desenvolvendo. Esta avaliagdo ndo foi encarada como um momento isolado, mas
sim como uma continuidade do processo formativo, que permitiu, de forma estruturada, avaliar o grau
de aquisicao dos conhecimentos e competéncias previstas para cada modalidade lecionada.

A classificacdo atribuida na avaliacdo sumativa refletiu ndo apenas o resultado final de cada
aprendizagem, mas também o esforco, a dedicacdo e o progresso que cada aluno demonstrou ao longo
do tempo. Desta forma, garantiu-se que a avaliacdo fosse mais justa e equilibrada, pois teve em conta
o percurso individual de cada aluno, as suas dificuldades e as estratégias de apoio que foram
implementadas durante o ano letivo.

Além disso, esta etapa permitiu identificar com maior precisdo as dreas onde os alunos ainda
apresentavam dificuldades, o que foi fundamental para o planeamento futuro das aulas, contribuindo
para uma visdo mais ampla e profunda do desenvolvimento dos alunos, e ndo apenas para uma simples
atribuicdo de notas.

Procedimentos de Avaliacao — 122 CT e 122 LH

A avaliagdo ao longo do ano letivo foi conduzida de forma sistemdtica, coerente e pedagdgica. Desde
o inicio do ano letivo, o professor teve bem delineadas as diferentes fases de avaliagdo, garantindo
gue o processo fosse continuo e justo.

Em ambas as turmas, a avaliagdo teve inicio com uma fase diagndstica, que serviu para identificar o
ponto de partida de cada aluno relativamente as modalidades que seriam abordadas ao longo do ano.
Esta avaliagdo inicial foi fundamental para perceber o nivel de aptiddo, as lacunas técnicas e as
necessidades individuais de cada aluno, o que permitiu ajustar o planeamento e os objetivos a atingir.

Apds esta primeira fase, iniciou-se o processo de avaliagdo formativa, que se desenrolou durante
grande parte do periodo letivo. Nesta etapa, o foco estava na evolugdo dos alunos existindo assim uma
observacdo continua e um feedback constante sendo que o professor (e eu enquanto professor
estagiario, nas aulas em que estive mais envolvido) conseguia acompanhar o percurso de cada aluno,
valorizando o esforco, o empenho e a atitude, para além da execucdo técnica.

No final de cada periodo, realizou-se uma avaliagdo para compreender o progresso de cada aluno. Este
momento nao era visto como um “teste final”, mas como uma oportunidade para avaliar o percurso
de aprendizagem. Serviu, assim, como um apoio ao ensino, funcionando como uma continuagdo
natural do trabalho desenvolvido ao longo das aulas.
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Reflex3o Pessoal — Area ll

Esta dimensdo constituiu o nucleo central da minha pratica enquanto estagiario, uma vez que nela se
concretizou o verdadeiro desafio de ensinar. Foi através do planeamento, da lecionagdo e da avaliacdo
gue pude experimentar, errar, ajustar e consolidar estratégias pedagdgicas. A experiéncia mostrou-
me que o planeamento ndo é apenas uma tarefa burocratica, mas um processo fundamental para
garantir coeréncia e intencionalidade no ensino. Ao longo do ano letivo, aprendi que planear implica
antecipar cenarios, mas também aceitar que, perante imprevistos ou necessidades especificas dos
alunos, é necessario reavaliar e adaptar.

A observagao e acompanhamento inicial das turmas foram decisivos para compreender a dinamica de
cada grupo e ajustar as minhas intervencgdes. A liberdade que tive para construir planos de aula e, em
determinados casos, planeamentos anuais, ajudou-me a colocar em pratica as ideias que tinha sobre
0 ensino, ao mesmo tempo que me obrigou a fundamentar cada escolha metodolégica. Tornei-me
mais consciente da importancia de escolher estratégias que promovam a participacdo dos alunos,
respeitando os diferentes ritmos de aprendizagem para que existisse o desenvolvimento mais
adequado de competéncias ndo apenas fisicas, mas também sociais e cognitivas.

Outro elemento essencial foi a forma como utilizei a instrugdo e o feedback. Percebi que uma
comunicacdo clara, objetiva e motivadora tem impacto direto no envolvimento dos alunos e no
sucesso das aprendizagens. Mais do que corrigir erros, o feedback deve valorizar progressos, orientar
melhorias e reforcar a autoconfianca dos alunos. Ao mesmo tempo, percebi que a forma de dar
feedback deve ser ajustada ao contexto, ao momento da aula e as caracteristicas individuais de cada
aluno.

A avaliagdo revelou-se também uma area de grande aprendizagem. Ao acompanhar os diferentes tipos
de avaliacdo (diagndstica, formativa e sumativa), percebi que avaliar ndo se reduz a atribuir notas, mas
sim a acompanhar percursos e valorizar progressos. Avaliar implica conhecer o ponto de partida,
compreender o processo e reconhecer o esforgo, garantindo sempre transparéncia e justica. Esta
dimensdo ajudou-me a perceber que a avaliagdo é também um ato pedagdgico, capaz de motivar os
alunos e de lhes dar um papel mais ativo no seu préprio processo de aprendizagem.

Assim, a area do ensino e aprendizagem permitiu-me reforcar a ideia de que ser professor exige uma
postura de reflexdao constante, procurando encontrar o equilibrio entre planeamento, intervengao e
avaliagdo. Acima de tudo, fez-me sentir que o ensino é um processo de construgdo conjunta, onde
tanto os alunos como o professor aprendem e evoluem.
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4. Area lll - Dimensdo Participacdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

Projeto Educativo

Numa escola que se quer viva, de reflexdo e com um caminho definido, o Projeto Educativo assume-
se como um documento essencial. E mais do que um simples plano estratégico, é a expressdo da
identidade e dos propdsitos de uma comunidade escolar que define os caminhos a seguir para garantir
uma educacado de qualidade, inclusiva e com sentido para todos os que nela aprendem e ensinam.

Elaborado com base nos contributos de diferentes agentes educativos sendo eles a direcdo, os
professores, os assistentes, os alunos, os pais, as autarquias e os parceiros locais, o projeto educativo
redne os valores, as metas a atingir e as estratégias que orientam a vida da escola durante um
determinado periodo de tempo, geralmente quatro anos. E, por isso, um documento dindmico,
ajustavel as mudancas do meio, mas sempre fiel a missdao de formar cidadaos criticos, responsaveis e
preparados para os desafios de uma sociedade em constante transformacao.

A sua importancia é inegavel orientando todas as decisGes pedagdgicas e de organizagao, servindo
como base de construcdo de outros documentos fundamentais como o Plano Anual de Atividades, o
Regulamento Interno e os Projetos Curriculares de Grupo e, acima de tudo, permite que a escola
caminhe de forma coesa, com objetivos claros e partilhados. Ao traduzir a visdo da escola sobre o seu
papel na sociedade, o projeto educativo contribui ainda para a afirmacdo de uma cultura
organizacional baseada na confianca e no didlogo.

Desta forma, é neste contexto que surge o Projeto Educativo do Agrupamento de Escolas da Ericeira,
intitulado “Ao Encontro de Quem Somos”, um titulo que, por si so, revela uma intengdo profunda de
autorreflexdo, pertenga e autenticidade. O Projeto Educativo do Agrupamento de Escolas da Ericeira
(AEE), aprovado em Conselho Geral em julho de 2022, é o reflexo de uma escola atenta ao seu contexto
que procura dar respostas tendo a consciéncia da responsabilidade social e de formagao que faz parte
dela. Caraterizada por uma légica de continuidade com inovacgdo, este documento orientador propde
reforcar a identidade do agrupamento, valorizando os seus pontos fortes e enfrentando com
determinacgao os desafios que sao colocados a escola.

A missdo do agrupamento consiste em oferecer um ensino de qualidade, capaz de formar cidadaos
auténomos e conscientes, promovendo o desenvolvimento de cada aluno, numa légica de equidade e
respeito pelas diferencas. A escola assume-se como um lugar onde se aprende, mas também onde se
cresce, onde se vive e onde se constréi comunidade. A visdo educativa do AEE esta alicercada em
principios como a justica social, a igualdade de oportunidades, a valorizacdo da diversidade, o
compromisso com o sucesso escolar e o trabalho em rede com a comunidade envolvente. Os valores
gue orientam este projeto caraterizam-se pela a autonomia, a responsabilidade, a solidariedade, o
respeito, a tolerancia, a inclusdo, a inovacdo e a liberdade, estando presentes nas praticas do dia a dia,
nas relagOes interpessoais e nas decisdes pedagdgicas.

Este projeto educativo define 14 grandes objetivos estratégicos, que se desdobram em metas
concretas e indicadores de monitorizagdo. Entre os principais propdsitos encontram-se:
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e A promogdo do sucesso escolar, com o foco na melhoria dos resultados e na preven¢ao do
insucesso precoce;

e O desenvolvimento de multiplas literacias sendo elas, a cientifica, a artistica, a tecnoldgica, a
cultural, entre outras;

e A aposta clara na inclusdo, com medidas diversificadas de apoio a alunos com necessidades
educativas especificas e uma atencao especial a integracao de alunos estrangeiros;

e A educagdo para a cidadania ativa, para a sustentabilidade ambiental e para a saude e
seguranca;

e Avalorizacdo da formacao continua dos profissionais;

e O incentivo a interdisciplinaridade, a inovacdo pedagdgica e a partilha de boas praticas entre
docentes;

e O fortalecimento da relacdo com a comunidade local, através de parcerias com instituicdes
como a Camara Municipal de Mafra, associa¢des culturais, de saldde, desportivas e sociais;

e A promocgdo da dimensdo internacional, nomeadamente através de projetos no ambito do
programa Erasmus+;

e A melhoria continua das praticas de avaliacdo interna, enquanto ferramenta de
autorregulacdo e aperfeicoamento.

Com o lema “Ao Encontro de Quem Somos”, o AEE procura, em cada a¢do, em cada projeto, em cada
gesto educativo, ir ao encontro da identidade de cada aluno, da riqueza das suas origens, das suas
capacidades e dos seus sonhos. E um projeto que valoriza a escola como espaco de humanidade, onde
se aprende com o outro, se cresce com os desafios e se constrdi um futuro mais justo, mais consciente
e mais solidario.

Durante o meu estagio tive a oportunidade de observar de que forma o Projeto Educativo se articula
com a vida da escola e percebi que, mais do que um documento formal, ele funciona como uma
referéncia que orienta a pratica pedagdgica e a cultura organizacional. A sua estrutura, assente em
eixos estratégicos bem definidos, revelou-se Util para compreender a direcdo que o Agrupamento
pretende seguir, seja no dominio da inclusdo, da cidadania ou da promoc¢ao do sucesso escolar. Ao
longo do ano letivo pude verificar que muitas das atividades realizadas, desde projetos de apoio
psicossocial até iniciativas de valorizacdo da identidade local, estavam claramente em sintonia com
esses eixos, o que demonstra a capacidade do Projeto Educativo em servir de guia para a agao.

Considero que a grande vantagem deste documento estd no facto de estabelecer uma visado integrada
e de longo prazo para a escola, permitindo que professores, alunos e comunidade educativa se
identifiguem com objetivos comuns. No entanto, é natural que um documento desta natureza tenha
também o desafio de se manter vivo e presente no quotidiano sendo que, nesse sentido, parece-me
fundamental que continue a ser trabalhado em reunides pedagdgicas e que esteja constantemente
em didlogo com os diferentes departamentos e projetos, de modo a evitar que seja visto apenas como
um referencial distante.

Desta forma, o Projeto Educativo representa ndo apenas um conjunto de inten¢des, mas sobretudo
uma oportunidade para alinhar praticas, promover coesdo e reforcar a identidade da escola. A sua
relevancia depende, em grande medida, da forma como cada professor e cada aluno o incorpora no
seu percurso, tornando visiveis os valores e metas que nele estdo descritos.
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Agrupamento de Escolas da Ericeira

Durante o percurso de estagio pedagdgico realizado no Agrupamento de Escolas da Ericeira (AEE),
tornou-se essencial compreender de forma aprofundada a identidade e os principios orientadores
desta instituicdo. Este conhecimento revelou-se determinante ndo apenas para a integra¢do no
quotidiano escolar, mas também para uma atuagdo profissional mais consciente, alinhada com a
cultura organizacional e os objetivos educativos da escola.

A missdo, a visdo e os valores que sustentam a acdo do AEE n3o se limitam a expor inteng¢Bes abstratas,
mas sdo vistas como o ponto fundamental das praticas educativas, da gestdo pedagdgica e da relagdo
da escola com os seus alunos, familias e comunidade envolvente. A sua definicdo clara e coerente
permite orientar o trabalho de todos os intervenientes no processo educativo e reforcar uma
identidade institucional comprometida com a qualidade, a equidade e a inclusao.

Apresenta-se, de seguida, uma sintese descritiva e interpretativa desses principios, com o objetivo de
evidenciar de que forma o AEE se posiciona face aos desafios da educacdo atual, assumindo um
compromisso claro com o desenvolvimento dos seus alunos e com a consolidagdo de uma escola
publica centrada na dignidade, na responsabilidade social e na valorizagao de cada individuo.

Missao

A missdo do AEE assenta nos principios consagrados na Lei de Bases do Sistema Educativo (Lei n.2
46/86, de 14 de outubro, com as alteragoes introduzidas pela Lei n.2 115/97, de 19 de setembro),
nomeadamente no desenvolvimento de um ensino que promova o sucesso educativo e a formagao
integral dos alunos. O agrupamento compromete-se, enquanto unidade organica do Ministério da
Educacdo, a atuar de forma coerente com as diretrizes da politica educativa nacional, mas também a
adapta-las as especificidades locais e as caracteristicas dos seus discentes.

Neste sentido, a escola publica assume-se como um servico de qualidade, destinado ndo apenas a
garantir aprendizagens essenciais, mas também a fomentar o desenvolvimento pessoal, civico e ético
dos alunos, preparando-os para a cidadania ativa. O AEE entende que esta missdo sé podera ser
concretizada através da implementacdo de instrumentos estratégicos como o Projeto Educativo (PE),
o Plano Anual de Atividades (PAA) e o Projeto Curricular (PC), cuja coeréncia, articulagdo e avaliagdo
permanente se revelam fundamentais para garantir a eficacia das suas a¢des e a concretizagdo dos
seus objetivos.

Visao

O Agrupamento de Escolas da Ericeira projeta-se como um referencial de qualidade educativa,
reconhecido pela comunidade que serve. Pretende afirmar-se como uma instituicdo que promove o
rigor pedagdgico, a qualidade de ensino, a justica social e a inclusdo plena de todos os alunos,
independentemente das suas dificuldades, contextos ou origens culturais.

A sua visdo assenta na promogado da igualdade de oportunidades, sendo a escola encarada como um
espaco onde todos os alunos podem desenvolver o seu potencial, num ambiente de respeito,
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valorizacdo da diversidade e reconhecimento das diferencas como oportunidade de crescimento
pessoal e coletivo.

Valores

Os valores assumidos pelo AEE refletem os principios do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatéria (Despacho n.2 6478/2017, de 26 de julho) e estdo igualmente integrados no seu Projeto
Educativo. Destacam-se os seguintes:

e Autonomia — promovendo a capacidade de cada aluno gerir a sua aprendizagem e vida de
forma responsavel;

e Flexibilidade — incentivando respostas educativas ajustadas a diversidade de perfis e
contextos;

e Humanidade — colocando a dignidade humana e o respeito pelo outro no centro da acao
educativa;

e Inovacdo — estimulando praticas pedagdgicas criativas e atualizadas;

e Inclusdo — garantindo que todos os alunos tém lugar, voz e apoio no percurso escolar;

e Liberdade — respeitando o direito a diferenca e a autodeterminacao;

e Respeito e Tolerancia — cultivando relacdes saudaveis e empaticas no espaco escolar;

e Responsabilidade —incutindo o sentido de compromisso individual e coletivo;

e Solidariedade — fomentando a entreajuda, a cooperacdo e o sentido de comunidade.

Estes valores sustentam o lema do Projeto Educativo do Agrupamento: “Ao encontro de quem somos”,
evidenciando uma escola que se preocupa com a identidade de cada aluno e com o seu
desenvolvimento integral enquanto ser humano e cidaddao do mundo.

Ao analisar a missdo, a visdo e os valores do Agrupamento de Escolas da Ericeira, percebi que estes
conceitos nao se encontram apenas enunciados no plano tedrico, mas estao enraizados no modo como
a escola procura organizar o seu funcionamento e orientar a sua pratica pedagdgica. A missao,
centrada na promocdo do sucesso educativo, na valorizacdo da diversidade e no desenvolvimento
integral do aluno, tornou-se visivel em multiplos momentos do meu estagio. Recordo, por exemplo,
situagdes em que a escola procurou responder as necessidades de alunos com dificuldades de
aprendizagem através de programas de apoio ou o investimento em atividades extracurriculares que
procuraram incluir todos os alunos, independentemente do seu contexto social ou cultural.

A visdo, que aponta para a constru¢do de uma escola aberta, inclusiva e inovadora, também se refletiu
nas experiéncias que vivenciei. A forte ligacdo da escola ao territério, nomeadamente a identidade
maritima da Ericeira e ao desporto, mostrou-me como é possivel projetar uma visdo de futuro que nao
esquece a tradicdo, mas que procura valorizar a cultura local como ponto de partida para
aprendizagens significativas. Nesse sentido, percebi que a visdo da escola ndo é algo abstrato, mas
traduz-se em escolhas concretas, como a aposta em projetos ligados ao mar, ao surf e ao desporto
escolar, que conferem a comunidade educativa um sentimento de pertenca e identidade.

Quanto aos valores, a pratica quotidiana evidenciou principios como o respeito, a solidariedade, a
cooperacdo e a responsabilidade. No convivio didrio com professores, funcionarios e alunos, senti que
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estes valores estavam presentes ndao apenas no discurso institucional, mas também no ambiente
vivido. Contudo, numa perspetiva critica, reconhe¢o que o grande desafio consiste em assegurar que
estes valores sdo continuamente reforcados em todas as dimensdes da vida escolar, desde a sala de
aula até as atividades informais, evitando que se diluam perante as pressdes curriculares ou a rotina.

Posto isto, a missdo, visdao e valores do agrupamento representam mais do que um conjunto de
intencdes orientadoras sendo que constituem um referencial que da sentido as praticas, ajuda a criar
coesdo entre diferentes intervenientes e projeta uma identidade clara para a escola.

Regulamento Interno

O regulamento interno de uma escola é, por definicdo, um documento essencial que orienta o
funcionamento da vida escolar em todas as suas dimensdes. Trata-se de um conjunto de normas e
principios que definem os direitos e deveres de todos os elementos da comunidade educativa,
estabelecendo regras claras de convivéncia, organizacao, responsabilidade e participacao.

Este documento abrange todos os aspetos da organizacdo interna da escola, desde os 6rgaos de gestado
e estruturas pedagdgicas, até aos comportamentos esperados dos alunos, professores, assistentes,
pais e encarregados de educacdo. A sua funcdo é garantir que a escola funcione de forma justa,
transparente e eficaz, promovendo o bem-estar de todos e criando um ambiente propicio a
aprendizagem e a cidadania.

Mais do que um conjunto de regras, o regulamento interno é um instrumento de autonomia e
autorregulacdo, que traduz a identidade e os valores da escola. E construido com base na legislagdo
em vigor, mas adaptado a realidade concreta de cada agrupamento, refletindo o seu projeto educativo
e as suas praticas pedagdgicas. E também um mecanismo de protegdo, pois assegura que todos
conhecem os seus direitos e responsabilidades, promovendo uma cultura de respeito mutuo,
cooperacao e equidade.

O Regulamento Interno do Agrupamento de Escolas da Ericeira (AEE), aprovado em marco de 2022, é
o documento que estabelece as normas de funcionamento de todo o agrupamento, refletindo o seu
regime de autonomia, administracdo e gestdo. Enquadra-se legalmente no Decreto-Lei n.2 75/2008,
alterado pelo Decreto-Lei n.2 137/2012, e esta alinhado com o projeto educativo “Ao Encontro de
Quem Somos”.

Este regulamento é aplicavel a todos os drgdos e estruturas da escola desde os docentes e alunos, ao
pessoal ndo docente, pais e encarregados de educagdo, servigos de apoio, clubes, parceiros e utentes
dos espagos escolares. Tem como base principios orientadores como a transparéncia,
representatividade e responsabilidade partilhada, garantindo que todas as decisdes sao tomadas com
rigor, respeito e participagao.

Entre os conteddos mais relevantes do documento, destacam-se:

e Aorganizagdo dos 6rgdos de gestdo: Conselho Geral, Diretor, Conselho Pedagdgico e Conselho
Administrativo, com competéncias bem definidas e processos de eleicdo democraticos;
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e Aestrutura pedagdgica: departamentos curriculares, conselhos de turma, diretores de turma
e coordenadores, que asseguram a supervisdo e qualidade do ensino;

e As ofertas educativas e de formacao: desde a educacdo pré-escolar até ao ensino secundario,
com modalidades especificas como ensino doméstico, ensino a distancia e cursos de educacao
e formacao;

e Os servicos de apoio ao aluno: educacao especial, psicologia e orientacdo, centros de apoio a
aprendizagem, bibliotecas escolares, atividades extracurriculares, programas de mentoria,
acdo tutorial, entre outros;

e A definicao clara dos direitos e deveres de todos os membros da comunidade educativa, com
especial atencdo aos alunos, incluindo aspetos como assiduidade, comportamento,
participacao, medidas disciplinares, integracao e recuperacgao;

e As regras de funcionamento da escola: hordrios, visitas de estudo, utilizacdo dos espacos e
equipamentos, normas de seguranca e emergéncia;

e A articulagdo com a comunidade local e os parceiros institucionais, como a Camara Municipal
de Mafra, Juntas de Freguesia, CPCJ, instituicGes de apoio a inclusdo, entre outros.

Em termos praticos, este regulamento funciona como uma referéncia diaria para todos os que fazem
parte do agrupamento. Permite orientar decisdes, resolver conflitos, garantir coeréncia nas acdes
educativas e promover uma cultura de responsabilidade e melhoria continua. Ao mesmo tempo,
reforca o compromisso da escola com uma educacdo de qualidade, centrada no aluno, e com um
ambiente escolar seguro, organizado e acolhedor.

Deste modo, ao refletir sobre a estrutura, a aplicacao e os objetivos do regulamento, torna-se evidente
que este ndo se limita a ser um documento formal ou meramente burocratico. Pelo contrdrio, a sua
relevancia traduz-se na pratica didria da escola, oferecendo um enquadramento sélido que orienta
comportamentos, decisOes e relagdes dentro da comunidade educativa sendo que a sua existéncia &,
sem duvida, fundamental para garantir uma escola organizada, segura e inclusiva. No entanto, apesar
da sua densidade e detalhe, é possivel questionar até que ponto a sua leitura e compreensdo sado
acessiveis a todos os membros da comunidade, particularmente aos alunos e encarregados de
educacdo. Esta complexidade sugere a necessidade de estratégias complementares, como sessdes de
esclarecimento, que promovam a compreensdo do regulamento.

Outro aspeto relevante refere-se ao equilibrio entre a definicao de regras e a promogdo da autonomia
dos alunos e professores visto que embora o regulamento valorize a autorregulacédo e a autonomia da
escola, regras excessivamente detalhadas podem, em alguns contextos, limitar a iniciativa individual e
a capacidade de adaptacdo a situagdes concretas. Por esta razao, a sua aplica¢cdo deve ser flexivel o
suficiente para permitir decisGes ponderadas, promovendo o desenvolvimento da responsabilidade
pessoal e a participagdo de todos os intervenientes na vida escolar.

Por ultimo, o regulamento evidencia uma intencdo clara de articular a escola com a comunidade
externa, através de parcerias com entidades locais e instituicdes de apoio. Esta ligagdo constitui uma
mais-valia, permitindo alargar a rede de apoio e fortalecer o envolvimento da escola com a sociedade.
No entanto, a eficacia desta articulacdo depende da comunicacdo e da cooperacgdo efetiva entre todos
os parceiros, sendo essencial a criagdo de mecanismos formais de avaliagdo e acompanhamento para

82



@ INTIUTO | ALMADA

garantir que estas parcerias resultem em beneficios concretos para os alunos e para a comunidade
educativa em geral.

Plano Anual de Atividades

O Plano Anual de Atividades (PAA) do Agrupamento de Escolas da Ericeira é um documento orientador
gue organiza, de forma estruturada, as diversas a¢des a desenvolver ao longo do ano letivo. Mais do
gue uma simples calendarizacdo de eventos, o PAA articula-se com o Projeto Educativo e com o Projeto
Curricular de Agrupamento, refletindo os objetivos pedagdgicos, os valores da escola e o compromisso
com a formacdo integral dos alunos.

Este plano resulta da colaboracdo entre os diferentes departamentos, estruturas pedagoégicas e
parceiros da comunidade educativa, procurando responder as necessidades reais da escola e dos seus
alunos. A sua natureza flexivel permite adaptac¢des ao longo do ano, garantindo coeréncia com a
realidade vivida no quotidiano escolar.

Tendo por base a organizacdo do Agrupamento, o Grupo de Educacado Fisica integra o Departamento
de Expressbes, colaborando ativamente na definicdo e dinamizacdo de atividades pedagdgicas,
desportivas e de promocado da saude e bem-estar. Este trabalho conjunto traduz-se num conjunto de
iniciativas pensadas para enriquecer a experiéncia escolar dos alunos, indo ao encontro das
orientacdes do Projeto Educativo e dos valores que orientam o Agrupamento.

Na tabela seguinte apresentam-se as atividades planeadas por este grupo disciplinar, para o ano letivo
2024/2025, no ambito do Departamento de Expressdes.

Tabela 23 Plano Anual de Atividades

Departamento de Expressées
e 402 Aniversario da EBS

e Aula Aberta de Musica

e Visita de estudo C. C. Colombo

Grupo de Educacao Fisica

e Corta Mato Escolar

e (Corta Mato Regional

e Torneio de Gira Volei Escolar

e Torneio Gira Vdlei Regional

e Torneio Futsal Feminino

e Torneio TagRugby

e Taca Desporto Escolar

e Festa do Futebol Feminino
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Realizando uma andlise mais atenta do plano, é evidenciado um esforco claro de articulacdo entre os
diferentes departamentos e grupos disciplinares, sendo a colaboragdo entre estruturas pedagogicas e
parceiros da comunidade educativa um ponto forte. Este envolvimento conjunto permite que as
atividades respondam as necessidades reais da escola, promovendo experiéncias enriquecedoras que
contribuem para o crescimento global dos alunos. A flexibilidade do PAA também merece destaque,
uma vez que possibilita ajustes e adaptacdes conforme a realidade do quotidiano escolar, garantindo
gue as iniciativas se mantenham pertinentes e eficazes.

No que diz respeito ao Grupo de Educacdo Fisica, verifica-se uma programacao diversificada que
combina atividades desportivas competitivas com momentos de promocao da saude e do bem-estar.
Os eventos planeados, como os corta-matos escolares e regionais, os torneios de Gira Vdlei e Futsal
feminino, bem como a Taca de Desporto Escolar, revelam uma preocupacdao em oferecer
oportunidades de participacdo para diferentes perfis de alunos, valorizando tanto o desempenho
como a inclusdo. Esta variedade contribui para o desenvolvimento de competéncias fisicas, sociais e
emocionais, fomentando o espirito de equipa, o respeito pelas regras e a superacao pessoal.

No entanto, é possivel considerar alguns pontos criticos visto que apesar da diversidade de propostas,
o plano poderia integrar de forma mais explicita atividades que promovam a inclusdo de alunos com
diferentes necessidades ou niveis de competéncia, reforcando a dimensdo pedagdgica da Educacdo
Fisica enquanto ferramenta de integracdo. Além disso, a articulagdo entre a componente curricular e
as atividades extra-curriculares poderia ser mais visivel, mostrando de forma clara como cada acao
contribui para os objetivos definidos no Projeto Educativo. Por fim, seria interessante refletir sobre
estratégias de avaliacdo das atividades, de modo a medir ndo apenas a participacdo, mas também os
impactos no desenvolvimento dos alunos.

Atividades Desenvolvidas

Dia Europeu do Desporto na Escola

No ambito das comemoracgdes do Dia Europeu do Desporto na Escola, tive a oportunidade de participar
ativamente na dinamizacdo de uma atividade direcionada exclusivamente para os alunos que, nesse
dia, tinham aulas de Educagdo Fisica nos periodos da manha e da tarde. Esta decisdo foi tomada tendo
em conta a complexidade e exigéncia logistica associada a organizacdo do evento, uma vez que, em
anos anteriores, a atividade abrangia toda a escola. Apesar de mais restrita em termos de participacao,
esta limitacdo permitiu uma gestdao mais eficaz dos recursos e uma maior qualidade na experiéncia
proporcionada aos alunos.

O espaco escolar foi dividido em duas grandes zonas de pratica. No pavilhdo, os alunos puderam
usufruir de vdarios circuitos de patinagem, criados com o objetivo de desafiar a coordenacdo, o
equilibrio e a destreza motora dos alunos. Foram pensados percursos com diferentes graus de
dificuldade, adaptando-se as diversas faixas etdrias e niveis de experiéncia dos alunos. Ja no espago
exterior, foi dada liberdade aos alunos para circularem com bicicletas, skates, trotinetes e outros
equipamentos com rodas, num ambiente mais livre e informal. Para além disso, foi também montado
um circuito de destrezas, com obstaculos e pequenas provas de habilidade, que despertaram bastante
entusiasmo e espirito de superacdo entre os participantes.
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Durante toda a manh3, os alunos mostraram-se bastante empenhados, curiosos e motivados por
poderem experimentar atividades fora da rotina habitual. Muitos deles nunca tinham tido
oportunidade de andar de patins ou skate na escola, o que tornou esta experiéncia ainda mais especial.
Para além do desenvolvimento fisico, esta atividade promoveu também momentos de partilha,
entreajuda e convivio entre os alunos.

Enquanto professor estagidrio, estive diretamente envolvido na organizagao e coordenagao da
atividade. Colaborei na montagem dos circuitos, distribuicdo do material, bem como na orientag¢do dos
alunos durante os percursos. Fui também responsavel por garantir que todas as normas de seguranca
estavam a ser cumpridas, zelando pelo bom funcionamento de cada atividade. Estive atento as
dificuldades sentidas por alguns alunos e prestei apoio sempre que necessario, incentivando a
participacao de todos, independentemente do seu nivel de confianca ou experiéncia.

Figura 4 Desporto sobre rodas

Corta-Mato Escolar

O corta-mato escolar é uma atividade desportiva de grande relevo no contexto educativo de uma
escola basica e secundaria. Este evento insere-se no quadro das atividades promovidas pelo grupo de
educacado fisica com o objetivo de incentivar a pratica desportiva, promover estilos de vida saudaveis
e fomentar valores como o espirito de equipa, a perseveranga e a disciplina. O corta-mato distingue-
se das corridas realizadas em pistas desportivas por ocorrer em terrenos naturais, geralmente com
percursos irregulares, incluindo zonas de relva, terra batida e pequenos declives, proporcionando um
desafio fisico e mental aos participantes.

A organiza¢do do corta-mato escolar exigiu uma planificacdo detalhada e cuidadosa para garantir o
bom funcionamento do evento e a seguranca dos alunos. Uma das primeiras etapas foi a divisdo dos
alunos em diferentes escalGes, tendo em conta critérios como a idade e o género. Esta divisdo permitiu
assegurar uma competicdo justa e equilibrada, adaptada as capacidades fisicas de cada grupo etdrio.

Cada aluno recebeu um dorsal numerado, que funcionou como elemento identificador durante a
prova. A atribuicdo dos dorsais foi fundamental ndo apenas para garantir a organizagdo no momento
da partida, mas também para permitir a correta identificacdo dos alunos no momento da chegada,
possibilitando a realizacdo de uma classificacdo precisa e transparente.
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O papel dos professores do departamento de educacao fisica foi crucial para o sucesso do evento. As
suas fun¢bes foram cuidadosamente distribuidas, de modo a garantir uma supervisdao eficaz e um
apoio constante aos alunos participantes. Alguns professores foram designados para o controlo do
percurso, garantindo que os alunos seguissem o trajeto correto e intervindo em situagdes que
pudessem colocar em risco a seguranca dos alunos. Outros professores desempenharam func¢ées de
apoio direto aos alunos, incentivando-os durante a corrida e assistindo-os em caso de necessidade,
como situacdes de cansaco extremo ou pequenas lesdes.

Para além dos professores, a organizacao do corta-mato contou com a participac¢do valiosa de alunos
voluntarios. Estes desempenharam tarefas fundamentais, nomeadamente a recolha dos dorsais por
ordem de chegada ao término de cada corrida. Esta recolha ordenada permitiu que a classificacdo
fosse realizada de forma eficiente e rigorosa, garantindo a justica e a transparéncia nos resultados
finais.

Enquanto professor estagiario, tive a oportunidade de assumir diversas funcdes que foram essenciais
para o desenrolar do evento. Numa fase inicial, participei no processo de montagem do percurso do
corta-mato. Esta tarefa envolveu a delimitagdo do trajeto com recurso a fitas sinalizadoras, a coloca¢do
de marcadores em pontos estratégicos e a identificacdo das areas de partida e chegada.

Posteriormente, fui responsavel pela organizacdo e distribuicdo dos dorsais aos alunos. Esta tarefa
exigiu uma gestao eficiente do tempo e uma comunicagao clara com os alunos. Chamando cada aluno
individualmente pelo nome, assegurei uma distribuicdo ordenada e precisa dos dorsais, o que
contribuiu para uma partida organizada e sem confusao.

Numa fase seguinte, fui destacado para o gabinete do departamento de educacdo fisica, onde fiquei
responsavel pelo registo final da classificacdo de cada escaldo. Esta funcdo exigiu um elevado grau de
aten¢do ao detalhe e precisdo na introdu¢dao dos dados, garantindo que os resultados fossem
registados corretamente e que os vencedores fossem devidamente identificados.

Figura 5 Corta-Mato Escolar

Torneio Futsal Feminino

O desenvolvimento de um torneio de futsal feminino numa escola basica e secundaria reveste-se de
grande importancia, ndo apenas para incentivar a pratica desportiva entre as alunas, mas também
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como uma estratégia eficaz para promover o futsal feminino, que é uma componente essencial do
desporto escolar. Este tipo de iniciativa contribui para a inclusdo das alunas em atividades desportivas,
fomenta a igualdade de género no desporto e permite desenvolver competéncias fisicas, sociais e
emocionais.

O torneio de futsal feminino realizado foi um evento interturmas, dividido por diferentes escaldes
etarios, o que garantiu uma competicao justa e equilibrada entre as participantes. Foram formados
grupos de equipas que jogaram todas entre si numa fase inicial, passando a préxima fase as equipas
com melhor desempenho, incluindo meias-finais e finais.

Enquanto professor estagiario, tive a oportunidade de desempenhar diversas fun¢des fundamentais
para o bom desenrolar do torneio. Numa fase inicial, participei na organizacdo e montagem dos dois
campos que iriam ser utilizados para os jogos. Esta tarefa envolveu a delimitacdo das dreas de jogo, a
colocacdo de balizas e a garantia de que todos os materiais necessarios estavam devidamente
posicionados. Além disso, colaborei na formulagdo do documento de competicdo, que continha
informacgdes cruciais sobre os jogos, como a composi¢do dos grupos, o calendario dos jogos e os
critérios de classificagdo.

Durante todo o torneio, desempenhei um papel de apoio constante a todas as equipas participantes.
Esta funcdo incluiu a prestacdo de esclarecimentos sobre as regras do jogo, a gestdo de situacdes
logisticas e a resolucdo de duvidas por parte das alunas. Procurei garantir que todas se sentissem
confortdveis e motivadas, promovendo um ambiente positivo e inclusivo durante o evento.

Figura 6 Torneio Futsal Feminino

Torneio de Natacdo

A natacdo é uma modalidade desportiva de grande importancia tanto a nivel competitivo como no
ambito da educacdo fisica. Trata-se de uma atividade fisica completa que envolve o trabalho de
diversos grupos musculares, promovendo o desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratéria, a
melhoria da coordenac¢do motora e a flexibilidade. Além dos seus beneficios fisicos, a natacdo contribui
também para o desenvolvimento de competéncias psicossociais, como a disciplina, a concentragao e
a resiliéncia. No contexto escolar, a natagdo assume um papel relevante ao proporcionar aos alunos
experiéncias aquaticas seguras e promotoras de competéncias essenciais para a vida.
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No ambito das atividades desportivas escolares, foi realizado um torneio de nata¢do nas piscinas da
Ericeira, com a participacdo de diversas escolas da regido. Este evento marcou o primeiro encontro e
competicdo de natacdo do ano letivo, proporcionando aos alunos a oportunidade de demonstrar as
suas competéncias técnicas e vivenciar um ambiente competitivo saudavel. A realizacdo deste torneio
evidenciou a importancia do desporto escolar na promogao de valores como o respeito, o espirito de
equipa e o fair-play.

A organiza¢do do torneio exigiu uma planificacdo rigorosa e atenta a diversos detalhes logisticos.
Inicialmente, foi elaborada uma lista com os diferentes alunos participantes, especificando em que
pistas iriam nadar, bem como o estilo e a distancia que cada um iria nadar em cada prova. Esta fase de
organizacao foi crucial para garantir o bom funcionamento do evento e a otimiza¢do dos recursos
disponiveis.

Durante as provas, contdmos com a valiosa colaboragdo de alunos voluntarios, que desempenharam
funcBes essenciais para o sucesso do torneio. Estes voluntarios foram responsaveis por cronometrar
os tempos dos diferentes participantes em cada pista, permitindo um registo rigoroso dos tempos e
uma classificagdo precisa das provas.

Enquanto professor estagiario, tive a oportunidade de desempenhar diversas fun¢des fundamentais
para o bom desenrolar do torneio. Numa fase inicial, em colaboragdo com os professores de educacao
fisica, participei na organizacdo da lista dos alunos que iriam participar em cada prova. Esta tarefa
exigiu uma gestdo cuidadosa e atenta, incluindo a realizagcdo de corre¢des de ultima hora devido a
auséncia inesperada de alguns alunos.

Durante o torneio, fiquei responsavel pela chamada dos alunos para cada prova, assegurando que
todos eles estavam devidamente preparados e posicionados nas pistas atribuidas. Esta funcdo exigiu
uma comunicagdo clara e eficaz, bem como uma capacidade de gestao do tempo para garantir que as
provas decorressem de forma organizada e sem atrasos.

No final de cada prova, dirigi-me aos alunos voluntdrios que estavam a cronometrar os tempos,
recolhendo os registos de cada pista. Posteriormente, procedi a anotacdo dos tempos realizados pelos
participantes, garantindo a precisdo e fiabilidade dos dados registados. Esta fun¢do exigiu um elevado
grau de atencdo ao detalhe e organizac¢do, contribuindo para a correta determinagdo das classificagdes
finais.

Figura 7 Torneio de Natagdo

88



@ INTIUTO | ALMADA

Torneio Gira Vdlei

O Gira Vdlei é um projeto desportivo e educativo desenvolvido pela Federagdo Portuguesa de Voleibol,
amplamente implementado nas escolas de norte a sul do pais. Com uma abordagem pedagdgica
adaptada, este projeto visa promover a iniciacdo a pratica do voleibol de forma acessivel, inclusiva e
ludica, junto de criancas e jovens, especialmente no ensino basico.

No contexto escolar, o Gira Vdlei assume-se como uma ferramenta privilegiada para o
desenvolvimento de competéncias motoras, cognitivas e sociais. Os jogos sdo realizados em formato
de duplas (2x2), com regras simplificadas, campos de dimensdes reduzidas e utilizacdo de
equipamento adaptado, nomeadamente redes ajustdveis em altura e bolas mais leves, o que permite
que qualquer aluno, independentemente da sua experiéncia ou nivel de destreza, possa participar e
beneficiar da atividade.

Este modelo competitivo simplificado promove a participacdo equitativa entre géneros e niveis de
habilidade, permitindo a inclusdo de todos os alunos, e incentivando valores essenciais como o espirito
de equipa, o respeito pelo adversdrio, a comunicacdo e a cooperacao.

Mais do que uma competicdo, o Gira Vdlei é uma iniciativa pedagdgica que alia o desporto a educacao,
promovendo habitos de vida saudaveis, o gosto pela atividade fisica e o desenvolvimento dos alunos,
num ambiente de aprendizagem ativo, motivador e inclusivo.

Desta forma, tive a oportunidade de colaborar ativamente, enquanto professor estagiario, na
organizacdo e dinamizacdo do Torneio de Gira Vdlei, uma iniciativa inserida no plano anual de
atividades do Desporto Escolar. Este torneio foi especialmente dirigido a todas as turmas do ensino
basico (22 e 32 ciclos), tendo o seu inicio pelas 9h da manha e prolongou-se até as 13h, tendo decorrido
com grande fluidez e entusiasmo por parte dos alunos. Toda a preparacdo e organizagcdo para a
realizacdo do torneio comegou ainda antes das 8h, com a reunido de todo o departamento de
Educacgao Fisica no ginasio da escola, com o objetivo de preparar o espago e montar os seis campos de
jogo que iriam ser utilizados em simultaneo. A logistica deste evento foi minuciosamente pensada, e
contou com o apoio direto de um responsavel do Gira Vélei, previamente contactado, que esteve
presente no local e prestou um apoio fundamental ao longo de toda a manh3, assegurando que a
dindmica e regras do torneio fossem respeitadas conforme o modelo oficial.

Embora o torneio fosse direcionado apenas as turmas do ensino bdsico, contou com a colaboragdo
voluntdria de varios alunos do ensino secunddrio, que assumiram funcGes de arbitragem dos
diferentes jogos e desempenharam um papel crucial na orientagdo dos horarios e da distribui¢do das
duplas pelos campos. Esta colaboragdo ndo sé ajudou a garantir o bom funcionamento do torneio,
como também proporcionou aos alunos um momento de responsabilidade e envolvimento na vida
escolar, reforgando o espirito de comunidade e entreajuda.

Ao longo da manh3, o ambiente vivido foi extremamente positivo. Os alunos demonstraram empenho,
entusiasmo e, sobretudo, respeito mutuo. Foi bonito ver a forma como se organizaram em duplas,
como se incentivavam mutuamente e como foram capazes de gerir o espirito competitivo com fair
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play. Apesar de se tratar de uma competicao, o verdadeiro foco esteve no desenvolvimento pessoal e
coletivo, e na vivéncia de valores como a cooperacgao, o respeito pelas regras e a superacgao individual.

Do ponto de vista pedagdgico, o Gira Vélei mostrou-se uma ferramenta util no sentido de se mostrar
adaptavel, envolvente e perfeitamente alinhado com os objetivos da disciplina de Educagdo Fisica
sendo que desta forma, foi notério a evolucdo técnica e tatica de muitos alunos, fruto do trabalho
realizado nas aulas e da motivacdo que esta atividade trouxe.

Figura 8 Torneio Gira Vélei

Torneio Futsal Taca do Desporto Escolar 4x4 Misto

A Taca do Desporto Escolar é uma iniciativa promovida no ambito do Desporto Escolar, que tem como
objetivo principal fomentar a pratica desportiva regular e competitiva entre alunos de diferentes
escolas, numa perspetiva educativa, inclusiva e saudavel. Esta competicdo decorre normalmente ao
longo do ano letivo e envolve varias fases, desde os encontros internos em cada escola até a
participacdo em encontros inter-escolas, a nivel local, regional e, por vezes, nacional.

A Taga distingue-se por reunir equipas de varias escolas do mesmo concelho ou regido,
proporcionando momentos de competicdo em diferentes modalidades, como futsal, andebol,
basquetebol, atletismo, voleibol, entre outras. Cada escola organiza torneios internos (ou fases de
apuramento), nos quais sdo selecionadas as equipas que irdo representar o seu agrupamento nos
encontros seguintes.

Posto isto, tive a oportunidade de organizar e dinamizar, enquanto professor estagidrio, um torneio
de futsal 4x4 misto que decorreu no campo sintético do Ericeirense. Este torneio fez parte da Taga
Escolar de 2024/2025 e teve como principal objetivo a selecdo da equipa de futsal mista que
representara a nossa escola na proxima fase da Taga do Desporto Escolar.

O evento teve inicio as 10h00 da manh3 e terminou por volta das 12h00. Contou com a participacdo
de trés turmas do 72 ano (79E, 79F e 79G) e foi jogado num formato de todos-contra-todos, garantindo
gue todas as equipas se defrontassem entre si. Cada jogo foi disputado em sistema 4x4 misto, o que
permitiu uma participacdo equilibrada entre rapazes e raparigas, valorizando o principio da igualdade
e inclusdo no desporto, algo que considero essencial no contexto escolar.
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Desde o primeiro momento, estive envolvido em toda a organizacado e logistica do torneio sendo que
colaborei na construgdo do quadro competitivo, na coordenagdo dos tempos de jogo e no apoio a
todas as equipas. Para além disso, fiquei responsavel por arbitrar todos os jogos que foram realizados,
aproveitando e explicando aos alunos durante o jogo o porqué de algumas decisdes minhas que foram
tomadas no momento, para que estes também pudessem de certa forma compreender e respeitar as
diferentes regras do jogo.

Durante o torneio, o ambiente foi bastante positivo tendo todos os jogos decorrido com grande
empenho, respeito matuo e entusiasmo por parte dos alunos. Foi visivel o prazer que sentiram ao
competir e ao representar as suas turmas, o que reforca a importancia da pratica desportiva como
espaco de desenvolvimento pessoal, social e emocional.

Depois dos jogos oficiais, por volta das 11h00, organizdmos um pequeno torneio de penaltis entre as
mesmas equipas. Apesar de este ndo contar para efeitos competitivos, foi uma forma de promover o
convivio e o espirito de companheirismo entre os alunos. Cada equipa teve um guarda-redes fixo,
escolhido antes do inicio da atividade, e todos os colegas tiveram a oportunidade de participar
marcando um penalti.

Figura 9 Torneio Futsal Misto

Torneio de Badminton Jogos Escolares de Mafra

Os Jogos Escolares de Mafra sdo uma iniciativa promovida pela Camara Municipal de Mafra, em
Portugal, com o objetivo de incentivar a pratica desportiva entre os estudantes do concelho. Este
evento anual retne alunos de diversas escolas locais para competirem em vdrias modalidades
desportivas, promovendo ndo so a atividade fisica, mas também valores como o espirito de equipa, a
disciplina e o respeito mutuo. As competicdes ocorrem em diferentes instalagdes desportivas do
municipio, proporcionando aos jovens atletas a oportunidade de demonstrar o seu talento e
representar as suas escolas. Além das competicBes, os Jogos Escolares de Mafra incluem ceriménias
de abertura e encerramento, que celebram o desporto e a unido entre a comunidade escolar.

Desta forma, tive a oportunidade de acompanhar e colaborar na organizacdo da participacdo da nossa
escola num torneio de badminton integrado nos Jogos Escolares de Mafra. Este evento reuniu alunos
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de diferentes ciclos de ensino e contou com a presenca de 18 alunos da nossa escola, que
representaram os diversos escalGes.

O dia comecou cedo, com a convocatdria dos alunos marcada para as 8h15, na nossa escola. Esta hora
foi definida estrategicamente para permitir a realizacdo de todo o processo de confirmagdo de
presencas, organizacdo das equipas e preparacdo logistica com tempo e tranquilidade. A nossa
prioridade foi garantir que todos os alunos estivessem informados e devidamente preparados para a
deslocacao.

Por volta das 9h00, partimos em direcao a Mafra, local onde o torneio teve lugar. O ambiente durante
a viagem foi ja bastante positivo e de grande expectativa por parte dos alunos, muitos deles a participar
pela primeira vez num torneio inter-escolas fora do recinto escolar. O torneio decorreu ao longo de
toda a manha e inicio da tarde, com jogos organizados por escalGes etdrios e niveis de experiéncia. O
badminton, sendo uma modalidade individual (ou em pares), proporcionou a cada aluno a
oportunidade de colocar em pratica o que tem vindo a desenvolver nas aulas de Educacao Fisica, num
contexto competitivo sauddvel e educativo.

Além da componente competitiva, este tipo de eventos contribui para fortalecer o sentido de pertenca
a escola, desenvolver a autonomia dos alunos e promover o desporto como ferramenta de inclusdo e
crescimento pessoal. A diversidade de idades e niveis de ensino ndo foi um obstaculo, mas sim uma
oportunidade para criar momentos de partilha entre os mais novos e os mais velhos, reforcando a
coesdo entre ciclos.

O regresso a escola aconteceu por volta das 15h00, com os alunos visivelmente satisfeitos e com
sentimento de missdo cumprida. A experiéncia foi vivida de forma muito positiva e, mesmo para
aqueles que ndo alcangaram vitdrias nos jogos, ficou a sensacdo de ter participado num momento
marcante do seu percurso escolar.

Figura 10 Torneio de Badminton

Torneio de Futsal Feminino Jogos Escolares de Mafra

A realizagdo do torneio de futsal feminino inserido nos Jogos Escolares de Mafra decorreu na nossa
escola, tendo eu enquanto professor estagiario, feito parte de toda a organizag¢do do evento. Este
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torneio reuniu vdrias equipas dos escaldes de infantis e iniciados, com representagcao de escolas do
concelho como a EBS da Ericeira, EB de Mafra, EB de Venda do Pinheiro e Colégio Miramar.

O planeamento e a organizacao do torneio, considerando a imprevisibilidade do estado do tempo, foi
preparada com dois planos distintos para a realizacdo do torneio sendo que o plano A previa a sua
realizacdo no campo sintético do Ericeirense. Numa das metades do campo iriam decorrer os jogos,
enquanto na outra metade do campo seriam realizadas atividades técnicas (drills) relacionadas com o
futebol, direcionadas as equipas que ndo estivessem em competicdao naquele momento para que estas
estivessem em atividade, garantindo assim uma manha desportiva ativa e envolvente.

Contudo, devido as condi¢cbes meteoroldgicas adversas verificadas no préprio dia, foi necessario
realizar o plano B, que consistia na realizacdo de todos os jogos no gindsio da nossa escola, com apenas
um jogo a decorrer de cada vez. Esta solucdo, embora mais limitada em termos espaciais, permitiu
manter a estrutura do torneio e salvaguardar o conforto e a seguranca de todas as equipas. Desta
forma, o torneio teve inicio as 9h30 e terminou por volta das 13h00 sendo que enquanto professor
estagiario, estive diretamente envolvido em todas as fases da sua organizacdo, desde a rececdo e
orientacdo das equipas convidadas até a gestdo logistica dos horarios e espacgos, procurando estar
sempre presente e disponivel para assegurar que tudo decorresse com o maximo rigor e eficiéncia.
Para além disso, desempenhei também funcbes de professor adjunto das equipas femininas da nossa
escola, acompanhando-as durante os jogos e assegurando os momentos de preparacdo,
nomeadamente a conducado dos aquecimentos prévios a cada jogo.

Uma das particularidades deste torneio foi o facto de os jogos terem sido arbitrados por alunos do 129
ano da nossa escola. Estes alunos receberam, previamente, uma formagdo bdsica sobre arbitragem
em futsal, tendo contado com o meu apoio direto, quer na fase de preparagdo, quer ao longo de toda
a competicdo. Durante os jogos, estive constantemente disponivel para esclarecer duvidas, dar
feedback e garantir que o papel de arbitro fosse desempenhado com responsabilidade e confianga.

Ao longo da manh3, o ambiente foi muito positivo e apesar de estarmos limitados ao espaco do ginasio
e de apenas um jogo decorrer de cada vez, as equipas demonstraram empenho, desportivismo e
entusiasmo. Nas pausas entre jogos, as equipas aguardavam na galeria superior do pavilhdo, onde
puderam assistir aos restantes jogos e apoiar os colegas.

No final do torneio, houve lugar a entrega de medalhas de participa¢do, bem como fruta e agua para
todos os participantes, gentilmente oferecidos pela Camara Municipal de Mafra. Este gesto simbdlico
contribuiu para reforcar o espirito de reconhecimento e valorizacdo de todos os envolvidos. Apds a
cerimdnia de entrega, os alunos almocaram no refeitdrio da nossa escola e, posteriormente,
regressaram as suas escolas de origem.
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Figura 11 Torneio Futsal Feminino Jogos Escolares Mafra

Torneio TagRughy

O torneio de Tagrugby realizou-se no campo sintético do Ericeirense e envolveu a participacdao dos
escalGes de infantis, iniciados e juvenis da escola. A preparag¢do do torneio teve inicio logo pelas 8h da
manha, com uma reunido do departamento de Educacdo Fisica no ginasio da escola. O objetivo era
delinear todos os aspetos logisticos indispensaveis a realizacdo do torneio. A distribuicdo de tarefas foi
feita de forma clara e eficaz, assegurando que cada elemento da equipa docente tivesse um papel
definido. Entre as responsabilidades assumidas estavam a montagem dos campos no Ericeirense, o
transporte e verificacdo do material (como bolas de rugby, fitas de tag, cones, entre outros) e a
instalacdo do sistema de som.

Tendo em conta a previsdo de instabilidade meteoroldgica, antecipdmos dois cenarios distintos. O
plano A previa a realizacdo do torneio no campo exterior, como inicialmente concebido. Ja o plano B,
em caso de agravamento do tempo, previa a realizagdo do torneio no ginasio da escola, com apenas
dois jogos em simultaneo, o que implicaria dividir o torneio por varios dias. De facto, na manha do
evento, a chuva surgiu com alguma intensidade, gerando duvidas sobre a viabilidade de manter o
plano original.

Enquanto se monitorizava a evolugdo das condigdes meteoroldgicas, aproveitdmos o tempo para
ultimar os preparativos no campo e reunir com os arbitros sendo esta uma fungao que foi
desempenhada por jogadores da equipa de rugby da Ericeira, com quem ja tinhamos previamente
articulado essa colaboragdo. Aos drbitros foram explicadas as regras fundamentais da modalidade, o
formato competitivo e os principais critérios de avaliagdo, assegurando que todos se sentissem
preparados e confiantes para orientar os jogos com rigor e imparcialidade.

Apesar do tempo nao ser o ideal, e depois de ponderar cuidadosamente todas as varidveis, o
departamento de Educac¢do Fisica decidiu avangar com a realizagdo do torneio. Os alunos foram
reunidos no gindasio da escola, onde foi feita uma apresentacdo clara da estrutura e do funcionamento
do evento.
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Infelizmente, a chuva voltou a intensificar-se ja na fase final da manha, obrigando-nos a tomar a dificil,
mas sensata decisdo de adiar os jogos das finais para o inicio do 32 periodo. Esta decisdo gerou alguma
frustracao, especialmente junto dos alunos mais empenhados em alcangar as fases decisivas.

Figura 12 Torneio TagRugby

Torneio Futebol Feminino Estadio Estoril

Este evento reuniu varias escolas, num ambiente competitivo, mas também bastante saudavel e de
convivio entre jovens atletas. Por volta das 7h da manh3, ja me encontrava nas instala¢Ges da escola,
com o objetivo de preparar todo o material necessario para a participacdo das nossas equipas, desde
equipamentos de jogo, coletes de aquecimento, bolas, garrafas de dgua até aos kits de primeiros
socorros. Esta parte do processo, muitas vezes pouco valorizada, revelou-se fundamental para garantir
que tudo decorresse com tranquilidade e organizagao, algo que aprendi a valorizar cada vez mais ao
longo do estagio.

Partimos da escola as 8h em ponto, num ambiente de alguma ansiedade, mas também com grande
entusiasmo por parte das jogadoras. Durante o percurso até ao Estadio do Estoril, notava-se nas
conversas a vontade de competir e representar bem a nossa escola. Chegdmos ao destino pelas 8h40,
o que nos deu algum tempo para reconhecer o espaco, fazer o aquecimento das atletas e ultimar os
preparativos antes do inicio dos jogos.

Assim que chegamos, dirigi-me de imediato a mesa da organiza¢do para dar conta da presenga das
nossas duas equipas, a de infantis que participaria no formato de futebol de 5, e a de iniciadas, que
jogaria no formato de futebol de 7. Aproveitei também para esclarecer quais os campos atribuidos a
cada equipa e confirmar os hordrios dos respetivos jogos. Este contacto com a organizagao fez-me
perceber o qudo importante é esta componente logistica e de comunica¢do para que um torneio desta
dimensdo decorra sem sobressaltos.

As 9h15, conforme previsto, tiveram inicio os primeiros jogos. A equipa de infantis teve uma prestacdo
notavel ao longo dos trés encontros que disputou. Demonstraram grande coesdo, espirito de
entreajuda e, acima de tudo, uma atitude competitiva muito positiva. Foram crescendo de jogo para
jogo, tanto tecnicamente como taticamente, o que lhes permitiu alcangar o primeiro lugar no grupo.
Este feito deu-lhes acesso a fase seguinte da competicdo, o torneio de futebol feminino que se realiza
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no Estadio Nacional, o que é, sem duvida, uma enorme recompensa para todo o trabalho e dedicacdo
gue tém demonstrado ao longo do ano.

No caso da equipa de iniciadas, embora o desfecho tenha sido diferente, a sua participagdo foi
igualmente digna de destaque. Disputaram também trés jogos bastante intensos e, apesar do esforgo,
acabaram por ficar em segundo lugar no grupo, o que infelizmente nao foi suficiente para garantir a
qualificacdo para o torneio seguinte.

Esta manhd no Estoril foi, para mim, uma verdadeira aula pratica sobre o que significa organizar e
acompanhar equipas num contexto competitivo. Foi também uma excelente oportunidade para
reforcar os lagcos com as atletas, observar os seus comportamentos em contexto real de jogo e
perceber melhor a dindmica de um torneio escolar. Enquanto estagiario, senti que este tipo de
vivéncias sdao essenciais para o meu desenvolvimento, ndo apenas do ponto de vista técnico e
pedagdgico, mas também ao nivel da responsabilidade, da gestdo do tempo e da capacidade de
antecipar e resolver problemas de forma auténoma.

Figura 13 Torneio Futebol Feminino Estadio Estoril

Torneio Futebol Feminino Estadio Nacional

Um dos momentos mais marcantes dessa experiéncia foi, sem duvida, a participacdo da equipa de
infantis na Festa do Futebol Feminino, uma vez que se conseguiram qualificar para as finais do torneio
que decorreu anteriormente no Estoril.

Desta forma, no dia 17 de maio de 2025, por volta das 6h da manh3, ja me encontrava na escola a
preparar os equipamentos, a organizar os materiais e a garantir que tudo estava pronto para a saida
da equipa. O autocarro partiu por volta das 7h e, cerca das 7h40, ja estavamos no Jamor. Assim que
chegamos, dirigi-me de imediato ao ponto de rece¢do para confirmar a presenga da equipa e tratar de
todos os aspetos logisticos relacionados com a participacao no evento.

Durante a manhad, a nossa equipa realizou trés jogos, intercalados com momentos de pausa que
permitiram as alunas usufruirem de varias atividades lidicas disponiveis no recinto. Entre essas
atividades, destaco o jogo de velocidade de reacdo, o desafio de forca de remate, a zona de pinturas
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faciais e outras dindmicas que proporcionaram momentos de descontracdo as alunas, fortalecendo
também o espirito de grupo.

Gracas ao empenho das jogadoras, conseguimos o apuramento para as meias-finais, que estavam
agendadas para o periodo da tarde. Infelizmente, apds um jogo bastante equilibrado, acabamos por
ser eliminados nas grandes penalidades, o que impediu o acesso a final.

Estava previsto que, apds o torneio, a equipa pudesse assistir a final da Taca de Portugal Feminina, que
se realizava no Estddio Nacional. No entanto, devido a alguns imprevistos na organizacao do evento e
a atrasos no decorrer dos jogos, tornou-se impossivel concretizar essa parte do plano. Em alternativa,
dirigimo-nos ao local de distribuicdo para recolher os lanches disponibilizados pela organizacdo, e
posteriormente aguardamos pelo transporte de regresso a escola.

Figura 14 Torneio Futebol Feminino Estadio Nacional

Direcao de Turma

O acompanhamento da direcdo de turma constituiu uma das dimensdes mais relevantes da minha
experiéncia de estagio, permitindo-me compreender de forma profunda o papel central que esta
fungdo assume na vida escolar dos alunos e na articulagdo entre os diversos intervenientes educativos.
O diretor de turma ndo se limita a assegurar tarefas administrativas ou a representar a turma perante
o conselho de turma, mas é, sobretudo, uma figura de proximidade, que acompanha o percurso dos
alunos de forma continua, intervindo sempre que necessario para promover o bem-estar, o sucesso
escolar e a coesdo do grupo.

Sentir a importancia deste papel tornou-se evidente a medida que observava o trabalho didrio do
diretor de turma. Mais do que gerir burocracias, pude perceber que esta fungdo exige empatia,
capacidade de escuta, media¢do de conflitos e orientacdo personalizada. Um exemplo concreto que
marcou a minha experiéncia foi a situacdo de um aluno que enfrentava dificuldades de motivagao e
atrasos recorrentes na entrega de trabalhos. Pude observar como o diretor de turma abordou a
situacdo de forma ponderada, dialogando com o aluno, ajustando estratégias de apoio e articulando-
se com os professores e a familia, sempre mantendo a confiancga e o respeito. Este episddio revelou-
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me como uma intervencdo adequada pode transformar positivamente o percurso escolar de um aluno,
reforcando o seu sentido de responsabilidade e integracdo no grupo.

Ao longo do ano letivo, acompanhei o trabalho desenvolvido pelo diretor de turma do 122 ano do
curso de Ciéncias e Tecnologias, participando em reunides com encarregados de educagdo, na entrega
das avaliacbes e na gestao de situacdes mais delicadas, como conflitos entre alunos ou dificuldades
académicas. Esta vivéncia permitiu-me perceber que o diretor de turma assume um papel de grande
responsabilidade ndo apenas no acompanhamento do percurso formativo dos alunos, mas também
na dinamizagdo da vida escolar em sentido mais amplo.

Como refere Rolddo (1995), o diretor de turma atua em diversas frentes do desenvolvimento
curricular, promovendo a autonomia dos docentes na adequacdo, diferenciacdo e construcao dos
conteudos pedagdgicos, tendo sempre em vista as caracteristicas e necessidades especificas da turma.
Esta dimensdo tornou-se evidente nas reunides de conselho de turma e nos momentos de reflexao
conjunta sobre estratégias de apoio aos alunos, onde observei como a funcdo do diretor de turma
orienta a acdo educativa de forma articulada e eficaz, considerando todos os intervenientes do
processo educativo.

A componente relacional desta funcdo revelou-se particularmente significativa. De acordo com
Marques (2002), o diretor de turma constitui-se como uma ponte entre alunos, professores e familias,
facilitando os processos de aprendizagem, maturacdo e orientacdo pessoal dos jovens. Acompanhar
de perto este papel permitiu-me compreender o impacto de uma comunicagdo clara, proxima e
respeitosa na criacdo de um clima de confianca, essencial para a resolucdo de dificuldades e para o
sucesso dos alunos.

Para além disso, como sublinha Favinha (2010), o diretor de turma deve assumir uma postura reflexiva
e interventiva, capaz de selecionar a informagdo relevante, tomar decisGes em conjunto com os
restantes agentes educativos e reavaliar constantemente os caminhos percorridos. Pude observar esta
faceta especialmente nas decisGes tomadas relativamente a medidas de apoio e estratégias de
acompanhamento individualizado, refor¢ando a importancia do diretor de turma como mediador
curricular e gestor pedagdgico.

Do ponto de vista pratico, tive ainda oportunidade de contactar com a plataforma Inovar, através da
qual aprendi a consultar e langar avalia¢0es, registar sumarios, justificar faltas e aceder a informacao
relevante sobre os alunos. Esta componente técnica revelou-me a exigéncia do trabalho de bastidores,
gue embora muitas vezes pouco visivel, garante o funcionamento articulado do processo educativo e
um acompanhamento eficaz dos percursos escolares.

Em sintese, acompanhar o diretor de turma permitiu-me compreender ndo apenas a importancia desta
funcdo para o sucesso académico e pessoal dos alunos, mas também refletir sobre a pratica educativa
de forma mais ampla. Esta experiéncia marcou-me pessoalmente, mostrando que o equilibrio entre
empatia, organizagao e intervencdo pedagdgica é essencial para criar um ambiente de aprendizagem
positivo. Além disso, ajudou-me a perceber que o papel do docente vai muito para la da transmissdo
de conteldos, envolvendo também acompanhamento, orientagdo e apoio emocional aos alunos,
competéncias que pretendo desenvolver ao longo da minha pratica futura.
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Desporto Escolar

O Desporto Escolar constitui uma componente essencial da dindmica educativa, assumindo-se como
muito mais do que a simples pratica de modalidades desportivas. E uma vertente que, embora
extracurricular, se encontra profundamente ligada ao desenvolvimento integral dos alunos, através de
um conjunto de atividades planeadas e organizadas pelas escolas, proporcionando aos jovens
oportunidades regulares de treino, competicdo e representacdo institucional.

Tal como defende Sousa (2006), o Desporto Escolar traduz-se num conjunto estruturado de préticas
com caracter ludico, formativo e desportivo, que funciona como prolongamento do curriculo formal e
como alternativa positiva para a ocupacao dos tempos livres dos alunos. A adesdo a estas atividades é
voluntdria, mas as experiéncias que proporciona sdo profundamente significativas, integrando-se
plenamente no plano de acdo das escolas e enquadrando-se nos principios orientadores do sistema
educativo.

Na pratica, para muitos alunos, esta estrutura representa uma oportunidade Unica de se envolverem
em modalidades que apreciam, de desenvolverem capacidades fisicas, técnicas e taticas, mas também
de vivenciarem valores fundamentais como a entreajuda, o respeito mutuo, a disciplina e a superacgdo
de desafios. O Desporto Escolar funciona, assim, como uma extensao das aprendizagens iniciadas nas
aulas de Educacao Fisica, oferecendo contextos mais especializados ou competitivos, onde os alunos
podem aprofundar os seus interesses e potencialidades.

Para além disso, a relevancia do Desporto Escolar é particularmente evidente no plano social e
emocional. De acordo com o Ministério da Educacdo (2003), a relevancia do Desporto Escola é
evidente no plano social e emocional sendo que a participagdo em jogos e atividades desportivas no
contexto escolar contribui para o desenvolvimento da cidadania, estimulando a autonomia, o
pensamento critico, o sentido de responsabilidade, bem como a autoestima dos jovens.

A importancia desta componente estende-se ainda a promocao de estilos de vida ativos e saudaveis,
assumindo um papel determinante no combate ao sedentarismo. Ao mesmo tempo, favorece a
inclusdo, refor¢a os lagos entre colegas, fortalece o sentimento de pertenca a escola e contribui, de
forma inequivoca, para a constru¢do de um ambiente educativo mais positivo, coeso e humanizado.

Esta diversidade de opgGes garante que todos os alunos possam participar ativamente e beneficiar dos
multiplos aspetos positivos que o desporto escolar proporciona. Desta forma, a Escola Basica e
Secundaria Antdnio Bento Franco possui as seguintes modalidades integradas no desporto escolar:

e Futsal (Feminino);

e Voleibol (Feminino);
e Badminton (Masculino e Feminino);

e Natagdo (Masculino e Feminino);
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e Xadrez (Masculino e Feminino);
e Surf (Masculino e Feminino);
e Escola Ativa (Masculino e Feminino).
Estas modalidades tém diferentes escalGes e acontecem em diferentes horarios. Sendo eles:

Tabela 24 Desporto Escolar

DESPORTO ESCOLAR HORARIO ESCALAO

Badminton 3as-12h35/14h25 Todos.
5as - 13h35/ 14h25

Futsal 2as, 4as e 5as - 13h35 / 14h25 Infantis B (2012 a 2014)
2as, 4as e 5as - 12h35 / 13h25 Iniciadas (2010 e 2011)

Voleibol 4as - 12h35/ 13h25 Todos.
6as - 12h35 / 14h25

Natagdo 4as - 11h45 / 12h35 Todos.
4as - 14h25 / 16h10

Xadrez 3as - 14h25 / 15h15 Todos.
4as - 11h45 / 12h45

Surf 4as - 09h00 / 12h00 Todos.
4as - 14h00 / 17h00

Escola Ativa 4as - 13h35 / 14h25 Todos.
6as - 12h35 / 13h25
6as - 14h25 / 15h15

Ao longo do ano letivo, tive a oportunidade de acompanhar de forma consistente a equipa de futsal
feminino, uma experiéncia que considero particularmente enriquecedora. Estar presente nos treinos
permitiu-me contribuir ativamente para o desenvolvimento técnico e tatico das alunas, adaptando os
exercicios aos diferentes niveis de competéncia e respeitando os ritmos individuais de aprendizagem.
Esta vivéncia deu-me ainda a oportunidade de intervir na execu¢do de movimentos especificos e na
tomada de decisdo em contexto de jogo, consolidando a minha capacidade em apoiar em diferentes
aspetos de planeamento nas sessGes de treino de forma eficaz e direcionada.
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Para além do trabalho técnico, esta experiéncia reforcou competéncias fundamentais de gestao de
grupo, comunicacdo e motivagdo, essenciais para criar um ambiente de treino positivo e inclusivo.
Acompanhei também a equipa de infantis e a de iniciadas nos diferentes encontros e competi¢des, o
gue me permitiu compreender melhor a dindmica do desporto escolar e a importancia do
compromisso, da cooperagdo e da superagao no contexto desportivo.

Paralelamente, participei ocasionalmente noutras modalidades do Desporto Escolar, como
badminton, natacdo e voleibol, o que me proporcionou uma visdo mais ampla da diversidade
desportiva e das metodologias pedagdgicas aplicaveis a diferentes contextos. No badminton, observei
gue a correcdo de diversos aspetos técnicos assim como a concentragao individual sdo determinantes
na pratica da modalidade. Na natagdo, percebi a importancia de adaptar os exercicios a resisténcia e
a técnica de cada aluno, garantindo seguranca e respeitando o processo de evolucao de cada aluno.
No voleibol, foi evidente como a cooperacao entre colegas e a comunica¢do constante influenciam
diretamente o desempenho coletivo. Estas experiéncias complementares mostraram-me que o
Desporto Escolar ndo se limita a pratica fisica, envolvendo também o desenvolvimento de
competéncias sociais, emocionais e cognitivas, bem como a promocdo de valores como disciplina,
respeito e entreajuda.

O conhecimento adquirido nesta experiéncia revelou-se determinante para a minha pratica docente
posterior. Ao lecionar a outras turmas, senti-me mais confiante para adaptar exercicios, gerir
diferentes niveis de desempenho e implementar estratégias pedagdgicas diversificadas, inspiradas nas
aprendizagens retiradas dos treinos de futsal e das outras modalidades.

Desta forma, acompanhar a equipa de futsal constituiu o nucleo da minha vivéncia no Desporto
Escolar, permitindo-me consolidar competéncias técnicas, taticas e pedagdgicas essenciais. Ao mesmo
tempo, o contacto com outras modalidades enriqueceu a minha perspetiva sobre a diversidade
desportiva e evidenciou a importancia de uma pratica docente flexivel, atenta as necessidades
individuais e coletivas dos alunos, orientada para o desenvolvimento e para a promocdo de valores
gue vao muito para além da pratica desportiva em si.

Reflexdo Pessoal — Area lll

Nesta dimensdo, a participagcdo em atividades escolares, a colaboragcdo em projetos do agrupamento
e o envolvimento em eventos da comunidade educativa mostraram-me a importancia de assumir uma
postura ativa e de contribuir para o quotidiano escolar.

As experiéncias em atividades como o Corta-Mato, o Dia Europeu do Desporto na Escola ou a
dinamizacdo do Desporto Escolar mostraram-me que estes momentos sdo muito mais do que “extras”
no curriculo. Sdo espacos privilegiados para reforgar lagos, promover valores de cidadania e estimular
nos alunos o gosto pela pratica desportiva. Neles pude ver alunos que, por vezes menos motivados nas
aulas, se revelaram empenhados, comprometidos e motivados, mostrando que estas iniciativas podem
ter um impacto transformador no percurso escolar.

A participagdo em reunides de direcdo de turma e em conselhos de turma foi igualmente marcante,
pois deu-me a oportunidade de compreender o funcionamento da escola numa dimensdo mais
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administrativa e organizacional. Ao acompanhar este trabalho percebi que a funcdo docente exige
didlogo constante com colegas, pais e outros intervenientes, num esfor¢co coletivo para apoiar os
alunos e criar um ambiente educativo positivo.

O contacto com a comunidade escolar e local também me ajudou a valorizar o papel do professor
como mediador entre a escola e a sociedade. A ligacdo entre entidades externas e o envolvimento em
projetos que ultrapassam os muros da escola refor¢caram a ideia de que a educacao deve preparar os
alunos para a vida em comunidade, para a cidadania ativa e para os desafios do mundo atual.

Posto isto, esta dimensdo ensinou-me que ser professor é também assumir um compromisso social e
comunitario, em que a intervenc¢do pedagdgica ndo se limita ao espaco fisico da escola, mas que se
estende em todas as iniciativas que reforcam a identidade da escola e a ligacdo dos alunos ao seu meio.
Esta consciéncia deu-me uma visdao mais ampla do papel docente e reforcou a conviccdao de que a
participacdo no dia a dia da escola e na relacdo com a comunidade é indispensavel para o sucesso
educativo.
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5. Area IV — Dimens3o Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

"Impacto da implementagao de um circuito de treino variado em contexto escolar — efeitos
nos Testes FitEscola"

Resumo

Enquadramento: O desenvolvimento da aptid3o fisica constitui um dos objetivos centrais da Educagao
Fisica em contexto escolar, sendo o treino em circuito frequentemente utilizado pela sua versatilidade,
diversidade de estimulos e adequacao ao tempo letivo disponivel. Neste sentido, o presente estudo
enquadra-se na analise do impacto de metodologias de treino diversificadas no desempenho fisico dos
alunos. Objetivos: Avaliar se a implementacdo de um circuito de treino variado de aptidao fisica
contribui para a melhoria dos desempenhos individuais nas componentes avaliadas pelos testes
FitEscola. Métodos: Participaram no estudo 26 alunos do 12.2 ano de escolaridade, pertencentes a
uma turma do ensino secunddrio regular de uma escola publica. A intervencdo decorreu ao longo de
guatro semanas e integrou exercicios de resisténcia cardiorrespiratéria e forca muscular, organizados
em formato de circuito e aplicados duas vezes por semana nas aulas de Educacdo Fisica. A aptidao
fisica foi avaliada antes e apds a intervencdo, através dos testes de vaivém, flexdes de bracos,
abdominais e impulsdo horizontal. Para a andlise estatistica recorreu-se aos testes de Shapiro-Wilk e
Wilcoxon, sendo a mediana e o intervalo interquartilico utilizados na interpretacao dos resultados.
Resultados: Verificaram-se melhorias estatisticamente significativas na resisténcia cardiorrespiratoria,
na forca dos membros superiores e na forca explosiva dos membros inferiores. Na resisténcia
abdominal ndo se observaram diferencas estatisticamente significativas. ConclusGes: A
implementacdo de um circuito de treino variado em contexto escolar contribuiu positivamente para a
melhoria de diferentes componentes da aptidao fisica, reforcando a eficacia desta estratégia nas aulas
de Educacdo Fisica.

Palavras-chave: Aptidao fisica, Treino em circuito, Educacdo Fisica.
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"Impact of Implementing a Varied Circuit Training Program in a School Setting — Effects on
FitEscola Tests"

Abstract

Background: The development of physical fitness is a central objective of Physical Education in the
school context, with circuit training frequently used due to its versatility, variety of stimuli, and
suitability to the available lesson time. In this sense, the present study focuses on analyzing the impact
of diversified training methodologies on students’ physical performance. Objectives: To evaluate
whether the implementation of a varied physical fitness circuit training program contributes to
improving individual performance in the components assessed by the FitEscola tests. Methods:
Twenty-six 12th-grade students from a regular public secondary school class participated in the study.
The intervention lasted four weeks and included cardiorespiratory endurance and muscular strength
exercises, organized in a circuit format and applied twice a week during Physical Education classes.
Physical fitness was assessed before and after the intervention using shuttle run, push-ups, sit-ups,
and standing long jump tests. For statistical analysis, the Shapiro-Wilk and Wilcoxon tests were used,
with median and interquartile range serving as the main indicators for interpreting the results. Results:
Statistically significant improvements were observed in cardiorespiratory endurance, upper-body
strength, and lower-limb explosive strength. No statistically significant differences were found in
abdominal endurance. Conclusions: Implementing a varied circuit training program in the school
context positively contributed to the improvement of different components of physical fitness,
reinforcing the effectiveness of this strategy in Physical Education classes.

Keywords: Physical fitness, Circuit training, Physical Education.
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Introdugao

A Educacdo Fisica (EF) desempenha um papel essencial no desenvolvimento dos alunos, promovendo
ndo sé a melhoria das capacidades motoras, mas também o crescimento cognitivo, afetivo e social.
Assim, representa um espaco pedagdgico onde se valorizam principios essenciais como o respeito, a
solidariedade, a disciplina e a perseveranca, que sao pilares na formacao dos jovens (Bento, 1995). Ao
fazer parte do curriculo escolar, esta disciplina ultrapassa o ambito do saber exclusivamente teérico,
oferecendo experiéncias que promovem o desenvolvimento dos estudantes, enriquecendo a sua
aprendizagem e crescimento pessoal (Rosado, 2011).

Num contexto social marcado pelo aumento do sedentarismo e dos estilos de vida pouco saudaveis, a
escola surge como um ambiente privilegiado para incentivar a pratica regular de atividade fisica.
Através da Educacao Fisica, os alunos sdo estimulados a adotar habitos de vida ativos, desenvolvendo
competéncias que lhes possibilitam compreender a importancia do exercicio fisico continuo ao longo
da vida (Moreira, 2006). Este contacto direto com a experiéncia corporal permite ndo apenas a
aquisicdo de conhecimentos técnicos, mas também a formacdo de atitudes que promovem o bem-
estar e a saude, elementos essenciais no combate as doencas associadas ao sedentarismo (PNEF,
2001). Para além da sua funcdo educativa, a pratica regular de atividade fisica contribui de forma
significativa para a criagdo de um ambiente escolar mais positivo, potenciando o envolvimento dos
alunos, a sua motivacao para a participacdo nas aulas e o fortalecimento do sentimento de pertenca e
do espirito de equipa. Segundo Pina (1995), estes momentos promovem o reforco das relagdes sociais
e a integracdo da pratica desportiva no dia a dia da escola de forma positiva e significativa.

Por outro lado, é crucial que a Educagao Fisica proporcione igualdade de condi¢Ges a todos os alunos,
independentemente do seu género ou do seu nivel fisico inicial, pelo que o ensino deve recorrer a
estratégias pedagodgicas inclusivas que encorajem tanto rapazes como raparigas a participar em
atividades ajustadas as suas capacidades e necessidades, promovendo assim uma cultura de atividade
fisica mais acessivel e duradoura que ultrapassa o espago escolar e se reflete na vida didria dos alunos
(Magalhdes, Maia, Silva & Seabra, 2002). Um aspeto determinante para garantir a qualidade
pedagdgica e a equidade na Educacdo Fisica é a avaliacdo, que deve ir além da simples medicdo de
desempenho para assumir um cardcter formativo. Neste ambito, os testes FitEscola destacam-se como
sendo uma ferramenta importante, oferecendo um conjunto de testes padronizados que avaliam a
aptidao fisica dos alunos com base em parametros de saude e desenvolvimento (Antunes, 2021). Além
disso, o FitEscola promove a autoavaliagao, incentivando os alunos a acompanhar a sua evolugao ao
longo do tempo e a desenvolver um sentido de responsabilidade e autonomia relativamente a sua
condicdo fisica (Goncalves, 2021). Com a definicdo da “zona saudavel” para diferentes faixas etarias,
este sistema ajuda a estabelecer metas concretas para o progresso fisico dos alunos, tornando a
avaliagdo um componente estruturante da pratica educativa (Antunes, 2021).

A disciplina de Educacgdo Fisica, tal como é lecionada na maioria das escolas, caracteriza-se muitas
vezes por uma grande diversidade de praticas, integrando modalidades desportivas e expressivas que
enriquecem o curriculo (Proenca, 1992). No entanto, tende a evidenciar-se uma predominancia de
atividades centradas na aprendizagem inicial de gestos técnicos e habilidades motoras,
frequentemente acompanhada por um foco tedrico excessivo, em prejuizo da componente pratica.
Esta realidade acaba por se refletir numa reduzida intensidade de esforco fisico nas aulas, fendmeno
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identificado como uma “fraca carga de treino” (Rodrigues, 2000). Neste cenario, torna-se relevante
explorar metodologias que consigam potenciar o envolvimento ativo dos alunos, elevando os niveis
de intensidade e participagao.

De forma a responder eficazmente as necessidades e metas identificadas através destes testes, a
metodologia do circuito de treino tem-se revelado particularmente eficaz, propondo sequéncias
diversificadas de exercicios com pausas reduzidas, que mantém a frequéncia cardiaca elevada e
estimulam vdrios grupos musculares (S4, 2017). Para além dos beneficios fisicos evidentes, esta
abordagem pedagdgica é motivadora, uma vez que combina desafio, variedade e ritmo, fatores que
promovem a adesdo e a participacdo ativa dos alunos. A flexibilidade dos circuitos permite ainda a sua
adaptacdo as diferentes capacidades dos alunos, facilitando a diferenciacdo pedagdgica e respeitando
os ritmos individuais de aprendizagem e esforgo.

O treino em circuito, tal como definido por Gambetta (2007), corresponde a um modelo intervalado
de desenvolvimento da forca, podendo ser orientado por tempo ou por numero de repeticdes, o que
permite ajustar a intensidade de forma acessivel e personalizada. Esta metodologia remonta a década
de 1950, mais concretamente ao ano de 1953, quando Morgan e Adamson conceberam os primeiros
programas estruturados de treino em circuito (Godoy, 1994). Numa logica de progressao fisica
sistematizada, estes programas iniciais integravam estacdes de exercicios focadas em diferentes
componentes da aptid3o fisica, como a forga, a resisténcia, o equilibrio e a coordenacdo, adaptando-
se aos objetivos de cada grupo e as necessidades dos praticantes (Godoy, 1994).

Para além dos ganhos fisicos, os circuitos de treino favorecem a criagdo de um ambiente de aula de
colaboragdo, ativo e estimulante, sendo que a sua natureza coletiva estimula a cooperagdo, o respeito
pelo ritmo dos colegas e o incentivo mutuo, reforcando o papel da Educagdo Fisica como espaco de
formacao social e humana (Neto, 2005).

No estudo de Ferraz et al. (2020), foi analisado o impacto da implementag¢do de um programa de treino
em circuito, realizado durante a fase de aquecimento das aulas praticas de Educacdo Fisica, ao longo
de trés semanas. O circuito, composto por exercicios como burpees, sprints, agachamentos,
abdominais e saltos com contramovimento, demonstrou melhorias significativas na resisténcia aerébia
dos alunos, avaliadas através do teste de vaivém, enquanto as restantes varidveis ndo apresentaram
diferencas estatisticamente significativas. Este estudo reforga a pertinéncia do treino em circuito como
estratégia eficaz na promocdo da aptidao fisica dos jovens em contexto escolar, evidenciando que a
sua aplicagcdao em periodos curtos, integrados na fase de aquecimento da aula, pode contribuir para
melhorias significativas.

O estudo realizado desenvolveu-se através de uma abordagem quantitativa, tendo como objetivo
principal analisar os efeitos da implementacdo de um circuito de treino durante a fase inicial das aulas
de Educacdo Fisica, concretamente no periodo habitualmente reservado ao aquecimento. Pretendeu-
se compreender de que forma esta estratégia poderia influenciar positivamente o desempenho fisico
dos alunos, utilizando para tal os dados recolhidos pela bateria de testes do FitEscola.

106



@ INTIUTO | ALMADA
Materiais e Métodos

Amostra

O presente estudo foi realizado com uma amostra constituida por 26 alunos do 122 ano de
escolaridade, pertencentes a uma turma de uma escola publica do ensino secundario regular. A
amostra revelou uma clara predominancia do sexo feminino, sendo composta por 23 alunos do género
feminino (88,5%) e 3 alunos do género masculino (11,5%).

A faixa etaria dos participantes situava-se entre os 17 e os 20 anos, faixa etdria habitual entre
estudantes do udltimo ano do ensino secunddrio. No que diz respeito as caracteristicas
antropométricas, registaram-se pesos compreendidos entre aproximadamente 45 kg e 75 kg, e
estaturas entre cerca de 1,55 m e 1,75 m, valores que refletem uma composic¢ao fisica dentro dos
parametros normais para adolescentes em final de ciclo. O indice de massa corporal (IMC), calculado
com base na férmula padrio (peso/altura?), apresentou variacdes compativeis com uma populacdo
maioritariamente saudavel.

Estes dados foram recolhidos no contexto das aulas de Educacdo Fisica, mediante medi¢des diretas
realizadas pelos docentes, utilizando procedimentos padronizados que garantiram a fiabilidade e
uniformidade dos registos. Posteriormente, os dados foram organizados e sistematizados com recurso
ao software Microsoft Excel 2007, para suporte ao tratamento estatistico inicial.

A intervencao foi desenvolvida em contexto educativo regular, no ambito das aulas curriculares de
Educacgao Fisica, ndo tendo sido introduzidas atividades externas a pratica pedagdgica habitual nem
procedimentos de cardcter invasivo. O circuito de treino integrou a fase de aquecimento das aulas,
respeitando os objetivos curriculares da disciplina e as orientagdes pedagdgicas em vigor.

Posto, isto a recolha de dados incidiu exclusivamente sobre testes de aptid3do fisica integrantes da
bateria FitEscola, instrumentos amplamente utilizados em contexto escolar, ndo tendo sido recolhida
informacdo de natureza sensivel ou identificavel. Os dados foram tratados de forma confidencial e
utilizados exclusivamente para fins académicos, garantindo o anonimato dos participantes. Atendendo
a natureza pedagodgica da intervengdo e ao enquadramento curricular das atividades realizadas, nao
foi solicitado consentimento informado formal, uma vez que os procedimentos adotados se inseriram
plenamente nas praticas letivas regulares.

Importa salientar que o presente estudo foi desenvolvido sem a inclusdo de um grupo de controlo,
tendo a intervencdo sido aplicada apenas a uma turma. Apesar desta limitacdo metodoldgica,
procurou-se assegurar a estabilidade do contexto pedagdgico ao longo do periodo de intervenc¢do, ndo
tendo sido introduzidas alteracbes relevantes nas modalidades lecionadas nem na planificagcdo
curricular habitual. Assim, o principal elemento diferenciador relativamente a pratica regular das aulas
de Educac¢do Fisica consistiu na integracdo sistemdtica do circuito de treino durante a fase de
aquecimento.

A inclusdo dos participantes obedeceu a critérios metodoldgicos rigorosos, sendo incluidos apenas os
alunos que participaram integralmente nas sessdes praticas do circuito de treino e nos dois momentos
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de avaliacdo dos testes da bateria FitEscola (pré e pds intervencdo). A amostra inicial era constituida
por 28 alunos, contudo, dois alunos foram retirados da amostra por ndo terem estado presentes em
todas as etapas do estudo, seja durante a intervencdo ou em alguma das avaliacGes, sendo
considerados apenas os alunos que participaram em todas as fases, para garantir o rigor metodolégico
e a fiabilidade interna dos resultados.

Instrumentos e Procedimentos

A intervencdo decorreu ao longo de quatro semanas consecutivas, durante o segundo periodo letivo,
numa turma que dispunha de duas aulas semanais de Educacdo Fisica, com duracdes de 90 e 50
minutos. Esta organizacao hordria permitiu a implementacao do circuito de treino sem comprometer
a planificacdo curricular previamente definida. Todo o processo foi desenvolvido em estreita
articulacdo com o professor cooperante da disciplina, assegurando a normalidade do funcionamento
das aulas e evitando constrangimentos de natureza logistica ou pedagdgica.

Desta forma, a avaliacdo da aptidao fisica dos alunos foi realizada através de um pré-teste e de um
pos-teste, recorrendo aos instrumentos da bateria FitEscola, nomeadamente o teste de vaivém, o teste
de flexdes de bracos, o teste de abdominais e o teste de impulsdo horizontal. Entre os dois momentos
de avaliacdo, o circuito de treino foi integrado nas aulas de Educacao Fisica, sendo aplicado de forma
sistemdtica durante a fase de aquecimento.

Cada sessdo do circuito de treino teve a duracdo aproximada de dez minutos e foi integrada na fase
de aquecimento da aula. Previamente, os alunos realizavam um breve periodo de ativacdo articular,
com cerca de trés minutos, de forma autéonoma. Esta ativacdo inicial teve como objetivo preparar os
alunos para a realizagao do circuito, promovendo a mobilidade e a disponibilidade motora necessdrias
para os exercicios seguintes.

Durante os dez minutos de realizagdo do circuito, os alunos tinham como objetivo completar o maior
numero possivel de voltas, respeitando o seu ritmo individual e as suas capacidades fisicas. O controlo
da intensidade foi assegurado de forma indireta, através do tempo total de execucdo, da organizagdo
do circuito, da natureza dos exercicios propostos e do acompanhamento e feedback continuo,
favorecendo a autorregulagdo do esforco em contexto escolar.
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Figura 15 Circuito de Treino adaptado de Ferraz et. al (2020)

Antes do inicio da intervengdo, os alunos foram organizados em quatro grupos (dois grupos com seis
elementos e dois grupos com sete elementos), sendo que cada grupo iniciou o circuito numa estac¢do
diferente, de modo a garantir uma rotatividade eficaz entre os exercicios e evitar periodos de
inatividade. O circuito foi estruturado em estaces de trabalho e realizado por tempo continuo, em
vez de repeticdes fixas, permitindo que cada aluno executasse os exercicios ao seu préprio ritmo e
completasse o maximo numero possivel de voltas durante os dez minutos de duragdo. Esta
metodologia teve em consideracdo a heterogeneidade da turma, promovendo uma pratica inclusiva
através da autorregulacdo individual do ritmo, do acompanhamento e feedback continuo assegurando
a execucdo correta e segura dos exercicios e da diversidade de exercicios incluidos, que permitiu a
participacao significativa de todos os alunos, independentemente das suas competéncias especificas.
Os exercicios selecionados procuraram estimular vdarias componentes da aptidao fisica,
nomeadamente a resisténcia aerdbia, a for¢a abdominal, a forca dos membros superiores e a impulsdo
horizontal, escolhidos de acordo com os critérios definidos pelo modelo de avaliagdo FitEscola. Para
avaliar os efeitos da intervencgao, os testes especificos foram aplicados em dois momentos distintos,
no pré-teste, antes do inicio da aplicacdo do circuito de treino, e no pds-teste, no final da quarta
semana e apos a aplicagdo do circuito de treino. A recolha dos dados decorreu durante as aulas, com
o apoio dos docentes responsaveis, garantindo que todos os procedimentos fossem realizados com
rigor e uniformidade, assegurando assim a fiabilidade dos resultados.

Analise de Dados

Para o tratamento e andlise dos dados recolhidos, recorreu-se ao software estatistico SPSS, versdo
30.0, com o objetivo de aplicar técnicas de estatistica descritiva e inferencial adequadas ao tipo de
amostra e as varidveis em estudo. Inicialmente, foi verificado o pressuposto da normalidade da
distribuicdo dos dados através do teste de Shapiro-Wilk, uma vez que o nimero de participantes foi
inferior a 30 elementos. Esta verificacdo revelou a auséncia de normalidade na maioria das variaveis,
o que conduziu a adogdo de procedimentos estatisticos ndo paramétricos, mais adequados a este tipo
de distribuicao.

A comparagao entre os valores obtidos nos momentos pré e pds interven¢do do circuito de treino,
realizado ao longo de quatro semanas, foi realizada através do teste de Wilcoxon, indicado para
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amostras emparelhadas com distribuicdo ndo normal. Este teste permitiu avaliar a existéncia de
diferencgas estatisticamente significativas nos resultados dos testes do FitEscola, nomeadamente no
teste de vaivém, no teste de flexdes de bracos, no teste de abdominais e no teste de impulsdao
horizontal.

Na analise descritiva, o foco principal incidiu sobre a mediana e o intervalo interquartilico, indicadores
qgue melhor representam os dados em distribuicGes assimétricas. Estes parametros foram
considerados fundamentais para a caracterizacdo e interpretacao dos resultados apresentados. O nivel
de significancia adotado para todas as andlises foi p < 0,05, sendo consideradas estatisticamente
significativas as diferencas abaixo deste limiar.

Resultados

A amostra do estudo apresentou uma idade média de 17,77 anos. A altura média situou-se nos 1,64
m, enquanto o peso médio foi de 57,31 kg, correspondendo a um indice de massa corporal médio de
21,31 kg/m?2. Esta caracterizacdo permite contextualizar os resultados obtidos nos testes de aptiddo
fisica, refletindo o perfil geral dos participantes que realizaram a intervencao.

Deste modo, os resultados evidenciam alteracbes relevantes nos niveis de aptidao fisica dos
participantes apds a implementacdo do circuito de treino. A Tabela 1 apresenta os valores das
medianas e respetivos intervalos interquartilicos para cada teste fisico, nos momentos pré e pods
intervencdo, assim como os valores estatisticos do teste de Wilcoxon e os respetivos niveis de
significancia.

Tabela 25 Valores nos Testes FitEscola antes e depois da intervengao

Pré Pds
Med (1Q) Med (1Q)

Vai-vém (repeticées) 37,50 (21,00) 40,00 (26,00)
YA -2,221
p 0,026*

Flexdo de bragos 12,50 (12,00) 18,00 (14,00)

(repeticbes)

YA -2,617
P 0,009*

Abdominais (repeticées) 70,00 (38,00) 80,00 (25,00)
VA -1,677
P 0,094

Impulsdo Horizontal
(distancia-cm)
yA

p

157,50 (26,00) 160,50 (33,00)

-2,453
0,014*

Med= Mediana; IQ= Intervalo interquartilico; p= valor de prova; *= significativo.
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Os resultados revelaram diferencas estatisticamente significativas nos testes de vaivém, flexdo de
bracos e impulsdo horizontal, com valores de p inferiores a 0,05, indicando que a intervencdo teve um
impacto positivo nestas componentes da aptidao fisica. Por outro lado, o teste de abdominais nao
apresentou diferencas significativas, embora tenha sido observada uma melhoria na mediana dos
valores, sugerindo uma tendéncia positiva, ainda que ndo estatisticamente comprovada. Para além da
analise inferencial, a andlise descritiva evidenciou um aumento nos valores medianos de todos os
testes apds a intervencdo, o que sugere ganhos gerais no desempenho fisico dos participantes em
varias componentes avaliadas.

Teste do vaivém

No teste do vaivém, a varidncia aumentou do pré para o pds-teste, o que revela uma maior dispersdo
dos desempenhos apds a intervencdo. Este aumento estd em consonancia com os resultados
estatisticos previamente apresentados, onde se verificou uma diferenca significativa (p = 0,026). A
variacdo da variancia reforga a ideia de que a intervencdo teve efeitos diferenciados entre os alunos,
com alguns a melhorarem substancialmente mais do que outros, contribuindo para uma maior
heterogeneidade dos resultados.

Teste de flexdes de bracos

Relativamente as flexdes de bragos, observou-se também um aumento da variancia entre os dois
momentos de avaliacdo. Ainda que esta variacdo seja menos expressiva do que noutras varidveis, ela
acompanha o resultado estatisticamente significativo identificado (p = 0,009), sustentando a conclusdo
de que a intervencgdo gerou alteragdes reais no desempenho dos alunos. A maior dispersdao observada
apds o treino sugere que a evolugdo nesta capacidade ndo foi uniforme, o que é coerente com a
diversidade de respostas esperada num contexto real de intervengdo pedagdgica.

Teste dos abdominais

No caso dos abdominais, a variancia diminuiu ligeiramente apds a intervengdo. Esta redugao indica
uma ligeira aproximacao dos desempenhos entre os participantes, contrastando com o
comportamento observado nas restantes varidveis. Este dado corrobora os resultados estatisticos
anteriores, onde o teste de abdominais foi o Unico a ndo apresentar diferengas significativas (p =
0,094). A estabilidade ou mesmo ligeira reducdo da variancia reforca a interpretacdo de que a
intervengdo teve um impacto pouco expressivo nesta componente.
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Teste de impulsdo horizontal

Por fim, no teste de impulsdo horizontal, a varidncia aumentou de forma evidente apds a intervencao.
Esta variacdo na dispersao dos resultados estd alinhada com a evidéncia estatistica obtida, que indicou
diferencas significativas entre os dois momentos de avaliacdo (p = 0,014). A maior variancia sugere que
a intervencao produziu ganhos desiguais entre os alunos, com alguns a registarem melhorias mais
acentuadas do que outros, o que contribuiu para uma distribuicdo mais ampla dos resultados no pds-
teste.

Discussao

A analise dos resultados obtidos ao longo das quatro semanas de implementacdo do circuito de treino
variado revelou melhorias evidentes em varias capacidades fisicas dos alunos, nomeadamente na
resisténcia cardiorrespiratdria, na forca de resisténcia dos membros superiores e na forca explosiva
dos membros inferiores.

No que diz respeito a resisténcia cardiorrespiratdria, observou-se um progresso constante entre os
participantes, o que poderd estar associado a estrutura dindmica e intervalada do circuito,
caracterizado pela alternancia entre exercicios aerdbios e de forca sendo que este tipo de estimulo
revelou-se suficiente, promovendo adaptacdes positivas na resisténcia cardiorrespiratéria. Resultados
semelhantes foram reportados por Milenkovi¢ (2022), que evidenciou melhorias significativas na
aptidao cardiorrespiratdria de adolescentes apds a participacdo em programas de treino em circuito,
mesmo em periodos relativamente curtos. Esta abordagem metodoldgica mostrou-se eficaz, inclusiva
e facilmente adaptavel a realidade escolar. De forma complementar, Mayorga-Vega, Viciana e Cocca
(2013) aplicaram um programa de treino em circuito de oito semanas com alunos do ensino basico,
constatando melhorias significativas na resisténcia muscular e na aptidao cardiorrespiratdria, com
efeitos que se mantiveram apds uma fase de manutencao com menor frequéncia de treino, reforcando
a sustentabilidade dos ganhos obtidos.

Além disso, um estudo recente conduzido por Marinho et al. (2022) reforca a eficacia do treino em
circuito realizado no contexto escolar, nomeadamente programas de alta intensidade integrados nas
aulas de Educacao Fisica. Neste estudo, apesar da intervengao se prolongar por oito semanas, foram
evidenciadas melhorias significativas na capacidade cardiorrespiratdria das criangas, bem como na
for¢ga muscular, o que confirma que mesmo em periodos relativamente curtos de aplica¢do, o treino
em circuito pode promover ganhos expressivos na aptidao fisica dos alunos. Esta evidéncia cientifica
fortalece a relevancia e aplicabilidade da metodologia do circuito de treino variado, especialmente
qguando desenhada para maximizar a participagdo ativa e a sobrecarga progressiva, mesmo com
recursos limitados.

A este propésito, importa sublinhar que a estrutura do treino em circuito, ao permitir a integracdo de
multiplas componentes da aptiddo fisica numa sé sessdo, como a resisténcia aerébia e a forga
muscular, revela-se particularmente vantajosa em contexto escolar, onde o tempo disponivel é
frequentemente escasso. Para além da sua eficiéncia em termos de resultados, trata-se de uma
abordagem que poupa tempo letivo, viabilizando ao professor a exploracdo de outros conteudos
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curriculares, sem descurar a qualidade do trabalho fisico desenvolvido. Esta légica pedagdgica tem
vindo a ser sustentada por diversos autores, que apontam o treino em circuito como uma alternativa
eficaz e funcional, capaz de assegurar estimulos de intensidade adequada com um tempo de exposicdo
reduzido (Alcaraz, Sdnchez-Lorente & Blazevich, 2008).

No dominio da forca de resisténcia dos membros superiores, os dados também apontaram para
ganhos significativos, com especial destaque para os efeitos de exercicios com o peso corporal, como
as flexdes de bracos. Esta evolugdo estd em consonancia com os resultados de Stojanovié et al. (2023),
gue conduziram um ensaio controlado com alunos do ensino basico, demonstrando que um programa
de treino em circuito realizado durante oito semanas em contexto escolar levou a melhorias
substanciais na resisténcia muscular local. A intervengao, além de eficaz, revelou-se compativel com
os recursos habitualmente disponiveis nas aulas de Educagdo Fisica, sem exigir equipamento
sofisticado, o que reforca a sua aplicabilidade pratica no ambiente escolar.

A par destes resultados, ha ainda a destacar o estudo de Marques (2020), que decorreu ao longo de
19 semanas em ambiente escolar e cujos resultados demonstraram que a aplicacdo sistematica de
circuitos de treino em aulas de Educacéao Fisica contribuiu para o desenvolvimento global da aptidao
fisica dos alunos, independentemente do género ou da prdtica desportiva fora da escola. Esta
evidéncia refor¢ca o cardcter inclusivo e adaptdvel da metodologia, permitindo atingir um largo
espectro de perfis de alunos.

Contudo, importa destacar que, no presente estudo, o teste de resisténcia abdominal foi o Unico
parametro em que ndo se verificaram diferengas estatisticamente significativas entre o momento
inicial e final da intervengdo. Esta auséncia de melhoria significativa podera estar relacionada com o
facto de a amostra apresentar, desde o inicio, valores dentro da zona sauddvel de resisténcia
abdominal, o que reduz a margem de progressdo. Embora o treino em circuito inclua exercicios que
solicitam o core, a elevada aptid3do inicial dos participantes nesta componente poderd explicar a
estabilidade dos resultados obtidos. Embora o treino em circuito proporcione um volume de trabalho
globalmente suficiente, tal como defendem Alcaraz, Sadnchez-Lorente e Blazevich (2008), a sua
natureza abrangente nem sempre garante uma ativagao suficientemente localizada de determinados
grupos musculares, como o core, especialmente se a frequéncia ou intensidade dos exercicios
abdominais ndo for elevada. De facto, em protocolos com tempo reduzido e varias estacGes focadas
noutras valéncias (como a forga dos membros inferiores ou o condicionamento cardiovascular), é
natural que a musculatura abdominal, apesar de envolvida indiretamente, ndo receba uma sobrecarga
especifica suficiente para induzir ganhos mensuraveis a curto prazo. Este aspeto sublinha a
importancia do planeamento criterioso das tarefas, sobretudo quando se pretende atingir melhorias
em capacidades muito especificas num periodo limitado.

Em relacdo a forga explosiva dos membros inferiores, avaliada através do teste de impulsdo horizontal,
também se registaram progressos evidentes. A inclusdo de tarefas como saltos, corridas curtas e
mudancas rapidas de direcdo parece ter contribuido para esse desenvolvimento, através da
estimulagdo da poténcia muscular das pernas. Estes resultados encontram eco no estudo de Sonchan,
Moungmee e Sootmongkol (2017), que comprovaram a eficacia de circuitos de treino variado no
incremento da forga explosiva e da coordenac¢do em criangas em idade escolar.
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Importa ainda referir que a estrutura do circuito sendo organizada em estacdes de rotacdo com tarefas
diversificadas, tempos de execucdo ajustados e pausas previamente definidas, facilitou a participagdo
ativa de todos os alunos, independentemente do seu nivel de aptidao inicial. Esta dimensao inclusiva
e motivadora é apontada por varios autores como uma das grandes virtudes do treino em circuito.
Ferreira (1999), por exemplo, ja defendia que o desenvolvimento da aptidao fisica deve assentar numa
pratica regular, variada e bem orientada, integrada de forma sistematica no contexto escolar. A este
respeito, importa salientar que a versatilidade desta metodologia, aliada a possibilidade de
personalizacdo das tarefas, contribui para tornar as sessdes mais apelativas, fomentando a motivagdo
dos alunos e estimulando a sua participa¢do. Tal como referem Abarzua et al. (2018), a diversidade de
exercicios e a flexibilidade organizacional do treino em circuito sdao elementos que promovem o
envolvimento dos praticantes, potenciando os beneficios do trabalho fisico e a qualidade da
experiéncia pedagodgica.

Posto isto, os dados recolhidos sugerem que o circuito de treino variado implementado foi eficaz na
melhoria da resisténcia cardiorrespiratdria, da forca de resisténcia dos membros superiores e da forga
explosiva dos membros inferiores. A consisténcia destes resultados com estudos previamente
realizados, como o de Marinho et al. (2022), refor¢a a validade desta metodologia em contexto
educativo. A sua natureza flexivel, acessivel e motivadora torna o treino em circuito uma ferramenta
pedagdgica valiosa para os professores de Educacado Fisica que pretendem potenciar o desempenho
fisico dos seus alunos, mesmo perante os constrangimentos comuns das escolas.

Importa realgar que o circuito de treino aplicado no presente estudo teve por base o modelo proposto
por Ferraz et al. (2020), o qual foi desenhado para ser integrado na fase inicial das aulas de Educacdo
Fisica, como componente do aquecimento. Este protocolo, validado em contexto escolar, demonstrou
ser eficaz na promocdo de multiplas capacidades fisicas de forma simultanea, com uma estrutura de
facil implementacdo e adaptabilidade a diferentes realidades escolares. A escolha deste modelo foi
motivada pelo seu potencial pedagdgico e cientifico, e os resultados obtidos corroboram os efeitos
positivos previamente descritos pelos autores, nomeadamente ao nivel da aptiddo cardiorrespiratoria
e da forca muscular. Assim, a replicagdo deste circuito em ambiente real de ensino refor¢a ndo sé a
pertinéncia da sua utilizagdo, como também o valor da investiga¢do aplicada ao contexto educativo.

Por outro lado, apesar dos resultados positivos obtidos, importa referir algumas limitacdes do estudo
gue podem condicionar a generalizagao das conclusdes. Em primeiro lugar, a amostra analisada foi
relativamente reduzida, o que limita a extrapolagdo dos resultados para outros contextos escolares ou
para grupos de alunos com caracteristicas diferentes. Em segundo lugar, a duracdo do circuito de
treino implementado foi curta, o que poderd ter condicionado o desenvolvimento de algumas
capacidades fisicas, nomeadamente a resisténcia abdominal, e restringido a observacdo de adaptacées
mais consistentes ao longo do tempo. Reconhecer estas limitacdes permite enquadrar os resultados
de forma realista e sugere que futuras investiga¢des considerem a aplicagao do circuito por periodos
mais longos e em amostras mais representativas, de modo a confirmar e aprofundar as conclusdes
aqui obtidas.
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Conclusdao

O presente estudo procurou analisar os efeitos da implementagdo de um circuito de treino variado nas
aulas de Educacado Fisica, com especial enfoque nas alteracdes verificadas em diferentes componentes
da aptidao fisica dos alunos, avaliadas através dos testes FitEscola. A problematica central residiu em
compreender se um programa de curta duragdo, aplicado num contexto real e com recursos escolares
limitados, poderia induzir melhorias significativas na aptidao fisica dos participantes.

Os resultados obtidos revelaram melhorias estatisticamente significativas na resisténcia
cardiorrespiratoria, na forga de resisténcia dos membros superiores e na forga explosiva dos membros
inferiores. Estes dados confirmam a eficacia do circuito implementado, alinhando-se com evidéncia
cientifica anterior que sustenta o treino em circuito como uma metodologia eficiente, inclusiva e
facilmente adaptavel ao contexto escolar. Apesar do progresso evidente nestas capacidades, ndo se
registaram diferencas significativas na resisténcia abdominal, o que poderd indicar a necessidade de
ajustar a especificidade dos estimulos aplicados a este grupo muscular.

Importa salientar que o circuito de treino utilizado neste estudo foi adaptado do modelo proposto por
Ferraz et al. (2020), o qual ja demonstrara resultados promissores na melhoria da aptidao fisica em
ambiente escolar. A presente investigacdo veio, assim, reforcar a validade dessa proposta
metodoldgica, demonstrando a sua aplicabilidade pratica e a sua pertinéncia no desenvolvimento
fisico dos alunos.

Como nota final, considera-se pertinente continuar a investigar os efeitos de programas semelhantes
com maior duragdo ou maior frequéncia semanal, bem como explorar o impacto do treino em circuito
noutras dimensdes, como a motivagdo ou o bem-estar dos alunos. Estas linhas de investigagdo
poderao contribuir para uma Educagado Fisica mais eficaz, significativa e promotora de estilos de vida
sauddveis.
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Consideragdes Finais

O estagio pedagdgico que realizei ao longo deste ano letivo representou uma experiéncia
transformadora que marcou de forma significativa o meu percurso de formacdo enquanto futuro
professor de Educacao Fisica. Mais do que um requisito curricular, este processo constituiu um espaco
de crescimento pessoal e profissional, onde pude experimentar, refletir e consolidar aprendizagens
que dificilmente teria alcangado apenas através da formacao tedrica.

Desde os primeiros momentos de observa¢do até a autonomia na lecionagao, fui confrontado com
situagGes reais que me obrigaram a tomar decisGes, a adaptar estratégias e a encontrar solugdes para
desafios concretos. A convivéncia didria com alunos de diferentes idades, interesses e niveis de
desempenho mostrou-me que ensinar é um ato profundamente humano, que exige ndo apenas
dominio técnico e pedagdgico, mas também sensibilidade, paciéncia e saber ouvir. Foi neste contacto
direto com a realidade escolar que compreendi a verdadeira dimensdo da profissdo docente, onde
cada gesto e cada palavra podem ter impacto no percurso e na motivacdo dos alunos.

Ao longo do estdgio, tive a oportunidade de desenvolver competéncias que considero fundamentais
para a minha identidade profissional. O planeamento das aulas revelou-se essencial para garantir uma
intervencdo estruturada e coerente, mas percebi que a eficdcia do ensino depende, em grande parte,
da capacidade de ajustar esse planeamento as circunstancias e necessidades concretas de cada turma.
Esta consciéncia ajudou-me a valorizar a flexibilidade e a importancia de refletir continuamente sobre
as minhas praticas, procurando sempre melhorar e adequar a minha intervencao.

Outro aspeto marcante foi a percecdo de que a fungdo docente ndo se limita apenas ao espaco formal
da aula. A participagdo em reunides, atividades escolares e projetos extracurriculares mostrou-me a
escola como um espaco vivo, onde o professor tem um papel ativo ndo apenas na transmissdao de
conhecimentos, mas também na constru¢do de uma cultura educativa e na promogdo de valores de
cidadania. A experiéncia de acompanhar iniciativas ligadas ao Desporto Escolar e de colaborar em
diferentes atividades reforcou a convicgdo de que a Educagdo Fisica pode e deve ser um meio
privilegiado para desenvolver nos alunos competéncias sociais, espirito de equipa e habitos de vida
saudaveis.

Também a componente de investigacdo que integrou este percurso foi decisiva para a consolidagdo
da minha formagao. O estudo sobre o impacto da implementagdo de um circuito de treino variado nos
testes do FitEscola permitiu-me articular a pratica letiva com uma analise mais sistematica e
fundamentada, refor¢cando a ideia de que a docéncia deve estar sustentada numa postura critica e de
reflexdo. Esta experiéncia ajudou-me a perceber que a investigacdo ndo é uma dimensdo paralela a
pratica, mas sim um instrumento essencial para inovar, avaliar e melhorar continuamente o processo
educativo.

No balanco final, sinto que este ano foi exigente, mas extremamente enriquecedor. Enfrentei
momentos de incerteza e de desafio, mas também vivi conquistas que me deram confianca e
motivagdo para continuar a crescer. Aprendi que ser professor significa estar em constante evolugao,
disponivel para aprender com os alunos, com os colegas e com as experiéncias do quotidiano escolar.
Mais do que transmitir contelddos, é necessario criar ambientes de aprendizagem inclusivos,
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desafiantes e motivadores, capazes de ajudar cada aluno a desenvolver-se nas suas multiplas
dimensoes.

Concluo este percurso com a consciéncia de que a formacdo de um professor nunca esta terminada.
O estagio foi apenas o primeiro passo de um caminho que exigira sempre dedicacdo, responsabilidade
e compromisso ético. Levo comigo a certeza de que quero exercer esta profissdo com paixdo e sentido
de missdo, contribuindo para que os alunos nao sé adquiram competéncias motoras, mas também
crescam enquanto cidaddos criticos, responsaveis e preparados para os desafios do futuro.
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