
Relatório de Estágio Profissional em Ensino de Educação Física no Colégio de Gaia – Escola Católica 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 
Universidade Lusófona. Faculdade de Desporto e Educação Física 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CENTRO UNIVERSITÁRIO DO PORTO 

FACULDADE DE DESPORTO EDUCAÇÃO FÍSICA 

Mestrado em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário 

 

 

 

RELATÓRIO DE ESTÁGIO 

PROFISSIONAL EM EDUCAÇÃO 

FÍSICA NO COLÉGIO DE GAIA 

 

 
Relatório de Estágio Profissional apresentado a provas públicas para obtenção do grau de Mestre 

em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário. 

 

 

Orientador Universitário: Professor Doutor André Barreiros 

Orientador da Escola: Professor Pedro Marques 

 

Fabiana De Oliveira Sousa 

 

 

2024/2025 



 

 

 

 

 

CENTRO UNIVERSITÁRIO DO PORTO 

FACULDADE DE DESPORTO EDUCAÇÃO FÍSICA 

Mestrado em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário 

 

 

 

 

 

 

RELATÓRIO DE ESTÁGIO PROFISSIONAL EM 

EDUCAÇÃO FÍSICA NO COLÉGIO DE GAIA 

 
Versão Final 

 

 
Relatório de Estágio defendido em provas públicas para Obtenção do 

grau de Mestre em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e 

Secundário pelo Centro Universitário do Porto, Universidade 

Lusófona, no dia 23 de fevereiro de 2026 perante o júri, nomeado pelo 

Despacho de Nomeação nº 732/2025 de 15 de dezembro de 2025, com 

a seguinte composição: 

 

Presidente: Prof. Doutor Mário Luís Castro Guimarães 

Arguente: Prof. Doutora Inês Sofia Marques Aleixo 

Orientador: Prof. Doutor André Neves Barreiros 

 

 

 

 

 

 

Fabiana de Oliveira Sousa 

 

 
Porto 

2025 



Relatório de Estágio Profissional em Ensino de Educação Física no Colégio de Gaia – Escola Católica 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“A persistência é o caminho do êxito.” 

(Charles Chaplin) 
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Resumo 

 
O Estágio no Colégio de Gaia constituiu um momento de profunda aprendizagem 

e consolidação das competências profissionais. Ao longo do ano letivo foram implemen- 

tados projetos específicos nas diferentes áreas, todos eles orientados para a promoção de 

um ensino eficaz, reflexivo e centrado no aluno. Na área da Lecionação, foi delineado 

um projeto centrado na promoção da autonomia, considerando que a falta de iniciativa e 

motivação constituía um dos principais desafios. A inclusão dos intervalos dinâmicos na 

promoção da Atividade Física Moderada a Vigorosa (AFMV), articulado com o projeto 

de seminário, permitiu aumentar os níveis de intensidade física e criar momentos de 

maior autonomia, combinando a observação sistemática (SOFIT) com a medição da fre- 

quência cardíaca dos alunos. A Semana de Professor a Tempo Inteiro (PTI) destacou-se 

pela sua exigência, planeamento e gestão emocional para as diferentes turmas. Na Dire- 

ção de Turma, a intervenção incidiu particularmente sobre o caso de uma aluna em situa- 

ção de isolamento social, tendo sido desenvolvidas estratégias de inclusão em colabora- 

ção com o gabinete de psicologia. Paralelamente, foi organizada uma saída de campo 

(surf) a qual promoveu a aprendizagem experiencial, o convívio e a sensibilização am- 

biental dos alunos. No âmbito do Desporto Escolar, foi dinamizado um grupo de ginásti- 

ca que, apesar de enfrentar desafios iniciais relacionados com a adesão, culminou com 

uma apresentação coreográfica final de elevada qualidade. 

 

 

Palavras-chave: estágio profissional, autonomia, atividade física, ensino centrado no 

aluno, inclusão 
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Abstract 

 

 

The internship at Colégio de Gaia represented a moment of profound learning and 

consolidation of professional skills. Throughout the academic year, specific projects were 

implemented across various areas, all aimed at promoting more effective, reflective, and 

student-centered teaching. In the area of Teaching, a project focused on promoting au- 

tonomy was developed, considering that the lack of initiative and motivation was one of 

the main challenges. The inclusion of dynamic breaks to promote Moderate to Vigorous 

Physical Activity (MVPA), integrated with the seminar project, made it possible to in- 

crease the levels of physical intensity and create moments of greater autonomy, combin- 

ing systematic observation (SOFIT) with the measurement of students' heart rate. The 

Full-Time Teacher Week stood out for its demands, planning, and emotional manage- 

ment across different classes. In the area of Class Management, the intervention focused 

particularly on the case of a student experiencing social isolation, with inclusion strate- 

gies developed in collaboration with the psychology department. In parallel, a field trip 

(surfing) was organized, which promoted experiential learning, student interaction, and 

environmental awareness. As part of School Sports, a group of gymnastics was orga- 

nized which, despite initial challenges related to participation, ended with a high- quali- 

ty final choreographic presentation. 

 

 

Keywords: professional internship, autonomy, physical activity, student-centered 

teaching, inclusion 
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Introdução 

 
De acordo com Linhares (2014), o Estágio Pedagógico assume um papel fun- 

damental no desenvolvimento integral da formação docente, proporcionando uma expe- 

riência holística que permitiu consolidar competências essenciais para a prática profis- 

sional. Este período revelou-se decisivo para confirmar a vocação para a profissão do- 

cente, ao proporcionar um contacto direto com o ambiente escolar e as suas exigências. 

Ainda que a licenciatura tenha desempenhado um papel crucial na construção dos co- 

nhecimentos teóricos e práticos, foi no estágio que se verificou um amadurecimento 

significativo, traduzido numa maior responsabilidade e numa evolução na forma de inte- 

ragir com os diversos intervenientes do contexto educativo. 

Ao longo do estágio, houve várias situações em que surgiram erros, mas tam- 

bém momentos de tentativa contínua de melhoria e resolução de desafios, refletindo o 

caráter dinâmico e experimental da prática docente. Esse processo de aprendizagem 

contínua revelou-se imprescindível para o crescimento profissional, reforçando a impor- 

tância da abertura ao feedback e da capacidade de adaptação. 

O estágio decorreu no Colégio de Gaia, uma instituição reconhecida pela quali- 

dade das suas infraestruturas e pela aposta na formação integral dos alunos (Ribeiro, 

2009). As condições físicas da escola criam um ambiente propício para a promoção da 

atividade física e para o desenvolvimento de competências motoras e sociais. Esta reali- 

dade diferenciada, quando comparada com outras escolas onde as limitações de espaço 

condicionam a prática da Educação Física, reforça o papel que as infraestruturas desem- 

penham na eficácia da ação pedagógica. 

A receção por parte dos professores do Colégio foi muito positiva, com uma 

disponibilidade constante para apoiar e colaborar, criando um ambiente de trabalho es- 

timulante e enriquecedor. A articulação com o núcleo de estágio e a continuidade do 

trabalho nos projetos desenvolvidos permitiram uma aprendizagem aprofundada em di- 

versas áreas, como a direção de turma e o desporto escolar, que poderão ser úteis no fu- 

turo desempenho profissional. 

Este relatório pretende refletir de forma crítica e estruturada sobre as aprendi- 

zagens adquiridas, as estratégias adotadas e os obstáculos enfrentados durante o Estágio 

Pedagógico, evidenciando o contributo deste processo para a construção da 
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Horário Semanal Estágio 

2ª feira 3ª feira 4ª feira 5ª feira 6ª feira 

08:00 

09:00 

09:30 

10:00 

10:30 

11:00 

11:30 

12:00 

12:30 

13:00 

13:30 

14:00 

14:30 

15:00 

15:30 

16:00 

16:30 

17:00 

17:30 

NE 

DT 

Aula Aula 

DE 

 

identidade profissional e para o desenvolvimento de uma prática docente reflexiva, 

dinâmica e integrada. 

Tabela 1. Horário Semanal Estágio 

 

 
Legenda: AULA – Lecionação + Reflexão com NE e PO; OBS – Observação das Aulas dos ou- 

tros elementos do NE + Reflexão com NE e PO; DE – Treino de Desporto Escolar; Reunião NE 

– Reunião Semanal do NE com o PO; DT – Hora destinada a assuntos de Direção de Turma 
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1. Capítulo I - Lecionação 

O estágio profissional é uma fase crucial da formação inicial de futuros professo- 

res, pois proporciona uma experiência prática que complementa o conhecimento teórico 

adquirido nas disciplinas pedagógicas e de conteúdo específico. O objetivo deste estágio 

é desenvolver habilidades de ensino, planeamento e gestão da aula num ambiente real, 

sob supervisão de um profissional experiente, o que transmite mais segurança para uma 

fase posterior. A vivência do estágio é fundamental para a formação completa do aluno, 

uma vez que o mercado exige, cada vez mais, profissionais qualificados e com compe- 

tências bem desenvolvidas (Bernardy & Paz, 2012). 

Desde o início, houve uma grande expectativa em relação ao início desta última 

etapa, que representa também o começo de uma nova fase profissional. No entanto, foi 

transmitido desde cedo que o percurso exigiria um elevado nível de trabalho e dedicação, 

o que gerou algum receio, embora fosse algo expectável. 

Numa fase inicial, procedeu-se ao conhecimento da escola e à integração com 

os colegas de estágio. Posteriormente, estabeleceu-se o primeiro contacto com os alunos, 

iniciando-se a aplicação dos testes de aptidão física, fundamentais para aferir o nível de 

desempenho de cada aluno (introdutório, elementar ou avançado). A realização destes 

testes permitiu não só uma melhor compreensão das capacidades dos alunos, mas também 

uma organização mais estruturada para as etapas seguintes, nomeadamente a elaboração 

do planeamento anual e, posteriormente, das unidades didáticas. 

A turma atribuída demonstrou ser dedicada, respeitosa e educada, contudo, 

evidenciou uma necessidade acrescida de motivação e autonomia. Estes aspetos exigiram 

um planeamento rigoroso e uma atenção constante por parte do professor, de forma a 

promover um ambiente de aprendizagem mais autónomo e estimulante. 

 

 

1.1. Caracterização do Colégio 

Tal como referido, foram iniciadas as apresentações entre estagiários e profes- 

sores para além da apresentação do Colégio de Gaia. Este destaca-se pela excelente infra- 

estrutura, que proporciona um ambiente favorável à prática desportiva e ao desenvolvi- 

mento integral dos alunos. A existência de instalações amplas e diversificadas, como pa- 

vilhões desportivos, uma piscina aquecida, campos de futebol e um complexo de 
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atletismo, reflete uma forte aposta em oferecer condições ideais para o ensino da Edu- 

cação Física e a prática regular de atividade física (Ribeiro, 2009). 

O Colégio de Gaia é conhecido pela sua forte aposta na formação integral dos 

alunos, não apenas a nível académico, mas também no desenvolvimento de competências 

sociais, culturais e éticas. Com uma oferta educativa que vai desde a educação pré-escolar 

até ao ensino secundário, o Colégio distingue-se pela sua autonomia pedagógica, ofere- 

cendo cursos técnico-profissionais e científico-tecnológicos que preparam os alunos para 

o mercado de trabalho e para o ensino superior. Estes espaços físicos adequados facili- 

tam a prática desportiva, como também permitem uma abordagem pedagógica mais efi- 

caz e diversificada, onde os alunos podem explorar várias matérias de ensino e desen- 

volver competências motoras e sociais em ambientes específicos e apropriados (Ribeiro, 

2009). 

Esta estrutura de qualidade no Colégio de Gaia contrasta com a realidade de 

muitas outras escolas, onde a falta de instalações adequadas compromete o trabalho pe- 

dagógico dos professores de Educação Física e, consequentemente, limita as oportuni- 

dades dos alunos. O investimento em espaços físicos adequados, como se observa neste 

colégio, é essencial para o desenvolvimento de competências que vão além das capacida- 

des físicas, como a cooperação, o respeito e a valorização da saúde e do bem-estar, ele- 

mentos fundamentais para uma formação integral que prepara os alunos para desafios 

sociais e profissionais (Damazio & Silva, 2008). Desta forma, o Colégio de Gaia exem- 

plifica como uma infraestrutura completa e diversificada pode ser determinante para que 

a Educação Física cumpra plenamente os seus objetivos educativos e sociais. 

 

 

1.2. Caracterização da Turma 

Em concordância com os 3 núcleos de estágio, foi realizada uma ficha de ca- 

racterização individual de fácil preenchimento, que seria entregue à turma numa fase 

inicial do ano, permitindo a recolha de informações sobre as suas preferências desporti- 

vas, as suas limitações ou necessidades especiais, e toda uma série de questões que con- 

sideramos relevantes. A turma que me foi atribuída foi o 10º curso de Animação e Ges- 

tão Desportiva (AGD), composta por 26 estudantes neste momento; 17 são do sexo fe- 

minino e 10 do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 14 e os 15 anos, e, 

na sua grande maioria, são adeptos do desporto. 
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É uma turma constituída por bastantes novos membros, mas que facilmente ti- 

veram uma boa integração, são bastante unidos, muito educados, esforçados, embora 

precisem de ser motivados e exijam uma certa dependência de figuras de maior autori- 

dade. De acordo com Urias e Azeredo (2017), estes sugerem a aplicação de algumas me- 

todologias ativas, como o Problem Based Learning (PBL) e o Blended Learning (BL), 

que incentivam a participação ativa dos alunos e uma observação próxima do professor 

de forma a promover, além do conhecimento técnico, o desenvolvimento integral dos 

alunos. Essas abordagens incentivam os alunos a serem agentes ativos na construção do 

próprio conhecimento para resolver problemas práticos e reais. Através do PBL, os alunos 

identificam conhecimentos e teorias relevantes para resolver o problema apresentado, o 

que estimula a autonomia ao envolver os responsáveis pelo processo de aprendizagem. O 

BL combina essa experiência prática com o ensino digital, permitindo que os alunos te- 

nham acesso a conteúdos de forma independente, fortalecendo ainda mais a sua motiva- 

ção e interesse pela aprendizagem. 

As metodologias ativas fortalecem a autonomia e a motivação intrínseca dos 

alunos. O papel do professor é modificado, exigindo atenção, disponibilidade e reflexão 

contínua para apoiar uma aprendizagem crítica e colaborativa. Assim, as pequenas mu- 

danças metodológicas podem impactar profundamente o ambiente educacional, promo- 

vendo um ensino mais flexível e comprometido com o desenvolvimento pessoal e pro- 

fissional. 

 

 

1.3. Planeamento 

Para começar, analisei o plano curricular da disciplina de Educação Física e de 

Princípios e Prática de Desportos (PPD) para, de seguida, poder, juntamente com os co- 

legas de estágio com quem a turma é partilhada, escolher as unidades didáticas que po- 

deriam ser lecionadas. 

Após a fase inicial de integração, foi elaborada uma grelha que contemplava 

todos os dias disponíveis para a lecionação. Em seguida, procedeu-se ao preenchimento 

dessa grelha, tendo em consideração as matérias de ensino a serem lecionadas, as condi- 

ções climatéricas previsíveis para cada período, a distribuição do tempo a dedicar a cada 

modalidade, as orientações do professor orientador (PO) de estágio, bem como a calen- 

darização de possíveis torneios e atividades relacionadas. 
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De acordo com Januário (2017), o planeamento constitui um processo essenci- 

almente mental e fundamental para orientar a prática pedagógica e lidar com situações 

inesperadas. Assim, sempre que se identificou a realização de torneios, como o torneio 

de andebol no segundo período, a planificação das aulas foi ajustada, garantindo que a 

matéria de ensino fosse abordada previamente, de forma a preparar os alunos e a aumen- 

tar a sua motivação. A importância desse planeamento estruturado e adaptado às neces- 

sidades e características da turma é reforçada por Bossle (2002), que destaca o planea- 

mento do ensino como um guia essencial para a atuação docente, permitindo organizar e 

direcionar a prática pedagógica de forma eficiente. 

Para além da seleção das matérias de ensino a lecionar, procurou-se incluir, 

sempre que possível, uma aula dedicada à condição física por semana ou quinzenalmente, 

consoante a disponibilidade. Esta abordagem está alinhada com Machado (2020), que 

salienta que o planeamento do ensino deve estar fundamentado nas diretrizes e conteúdos 

estabelecidos pelos programas nacionais, garantindo que os alunos recebam uma forma- 

ção abrangente, que inclua tanto o desenvolvimento de competências académicas como 

sociais. Dessa forma, o ensino da Educação Física não se restringiu apenas aos conteú- 

dos técnicos e desportivos, mas também visou preparar os alunos para uma melhor inte- 

ração na sociedade. 

A construção do planeamento anual é um processo exigente, dada a necessidade 

de articulação entre os diferentes conteúdos, os eventos escolares e as condições logísti- 

cas. Essa complexidade ilustra o que Januário (2017) refere como um dos principais de- 

safios para os estagiários de Educação Física: o planeamento. Esta dificuldade ganha 

maior relevo quando analisada à luz do Conhecimento Pedagógico do Conteúdo (CPC), 

entendido como o processo de transformação do conhecimento disciplinar dos professo- 

res em saberes compreensíveis e ensináveis para os alunos, em contextos reais de apren- 

dizagem. Segundo Marcon, (2013), a construção do CPC depende não apenas do domínio 

dos conteúdos, mas também do conhecimento sobre o microcontexto (sala de aula), o 

mesocontexto (escola) e o macrocontexto (comunidade), que influenciam diretamente as 

decisões pedagógicas dos futuros docentes. No caso concreto do planeamento anual rea- 

lizado, a decisão de iniciar o ano com atletismo, articulando-o com o evento do corta- 

mato, bem como a introdução da natação de forma contínua ao longo do ano letivo, de- 

monstra um esforço de alinhamento com o contexto escolar e com as necessidades dos 

alunos. 
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Com base nesta estrutura, tal como referido anteriormente, o primeiro período 

iniciou-se com a aplicação dos testes da bateria FITescola, seguidos do atletismo e gi- 

nástica, até aproximadamente a data da realização do corta-mato do colégio, evento dire- 

tamente relacionado com o ensino do atletismo. Posteriormente, introduziu-se a natação, 

com o objetivo de desenvolver as habilidades motoras dos alunos, nesta matéria de ensi- 

no, considerada um desporto completo e fundamental para o futuro dos estudantes. 

No segundo período, iniciou-se o ensino do andebol, em função do torneio que 

decorreria nesse período, além da introdução da dança e do tag rugby e da manutenção 

da natação, conforme sugerido por professores. O terceiro período foi dedicado aos des- 

portos de natureza, tendo em conta as condições climatéricas mais favoráveis, bem co- 

mo ao floorball e a ginástica acrobática. Enquanto isso a natação permaneceu ao longo 

de todo o ano letivo. 

A elaboração do planeamento anual revelou-se mais complexa do que o inici- 

almente previsto, exigindo diversas adaptações e estratégias para conciliar as diferentes 

matérias de ensino. Em determinadas situações, foi necessário encontrar alternativas pa- 

ra assegurar a lecionação de certas atividades nos dias em que estavam presentes os dois 

turnos da turma. Segundo Januário (2017), o planeamento é um dos maiores desafios en- 

frentados pelos estagiários de Educação Física no início do estágio. Essa dificuldade in- 

tensificou-se pelo facto de a turma ter sido partilhada entre três estagiários, o que exigiu 

uma divisão equitativa das matérias de ensino entre os mesmos. 

Optou-se por um modelo de aprendizagem baseado na alternância de matérias 

de ensino. Primeiramente, considerou-se que a lecionação contínua da mesma matéria de 

ensino ao longo de vários dias poderia tornar-se cansativa e desmotivadora para os alunos. 

Assim, a alternância entre matérias de ensino evitou a monotonia e manteve os alunos 

mais envolvidos na prática desportiva. Além disso, como nem todos os alunos demons- 

travam interesse nas mesmas atividades, esta estratégia permitiu que, dentro de um 

mesmo período letivo, tivessem contacto com desportos distintos que lhes despertassem 

maior interesse e motivação. 

Este modelo possibilitou a exploração de diferentes matérias de ensino e ativi- 

dades físicas em ciclos curtos, proporcionando oportunidades variadas de aprendizagem. 

Para além do desenvolvimento das capacidades físicas, promoveu também 
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o crescimento cognitivo e social dos alunos, uma vez que cada matéria de ensino impôs 

desafios específicos relacionados com estratégia, cooperação, comunicação e raciocínio. 

Desta forma, garantiu-se um processo de ensino dinâmico e diversificado, alinhado com 

os objetivos da Educação Física enquanto componente essencial na formação integral dos 

alunos. 

 

 

1.4. 1ª Etapa de Lecionação 

A primeira etapa deste processo iniciou-se com um período de adaptação e ob- 

servação, considerados essenciais para a compreensão das dinâmicas existentes e para a 

identificação de oportunidades de melhoria. Esta fase inicial possibilitou uma análise 

criteriosa do comportamento individual e coletivo, promovendo uma transição gradual 

para a execução prática e fomentando uma constante autoavaliação das interações esta- 

belecidas. 

Tratou-se de um processo longo e dinâmico de aprendizagem e construção do 

conhecimento, em constante evolução para responder às necessidades emergentes. Um 

exemplo concreto dessa abordagem foi a conceção do planeamento anual, que, desde a 

sua elaboração, passou por diversas revisões e ajustes. As modificações introduzidas ti- 

veram como finalidade alinhar o planeamento às necessidades específicas dos alunos, 

bem como às matérias de ensino disponíveis, garantindo uma maior eficiência e perti- 

nência das ações implementadas. Como referido por Conceição et al, (2019), a flexibili- 

dade no planeamento escolar assenta na compreensão de que este pode ser ajustado con- 

soante circunstâncias imprevistas. A adoção de um modelo mais adaptável contribui pa- 

ra a eficácia do ensino por parte dos professores e favorece o processo de aprendizagem 

dos alunos. 

Durante esta fase, deu-se prioridade à criação de um ambiente propício ao de- 

senvolvimento integral, valorizando a flexibilidade e o compromisso com a melhoria 

contínua. Tal facto evidencia a relevância do planeamento, concebido como um elemento 

orientador que estrutura e direciona o percurso pedagógico (Conceição et al., 2019). Esta 

ideia sublinha a importância do planeamento na prática educativa, na medida em que fa- 

cilita a identificação e a resolução de dificuldades que possam surgir ao longo da sua 

execução. Assim, reforçou-se o papel fundamental do planeamento estratégico como um 

instrumento essencial para alcançar resultados significativos e sustentáveis. 
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O planeamento anual foi estruturado com base nas aprendizagens essenciais, no 

plano das diferentes áreas disciplinares e nas avaliações diagnósticas realizadas no início 

do ano letivo. Estas avaliações, aplicadas nas diversas matérias de ensino, permitiram 

identificar as necessidades e competências dos alunos, assegurando uma prática pedagó- 

gica eficaz. Esta fase inicial revelou-se determinante para a identificação de eventuais 

dificuldades manifestadas durante as aulas, permitindo a sua posterior resolução. 

Segundo a perspetiva de Vickers (1990), um plano anual deve estruturar-se em 

três níveis distintos: o macrociclo, correspondente ao planeamento anual; o mesociclo, 

que organiza os conteúdos a serem abordados em cada período letivo; e o microciclo, que 

define o planeamento de cada aula individualmente. Esta organização permitiu uma 

abordagem mais estruturada e adaptada às especificidades do processo educativo, asse- 

gurando uma gestão eficiente do tempo e dos conteúdos lecionados. De seguida, na ta- 

bela 2, são apresentados os objetivos desta 1ª etapa de lecionação. 

 

 

Tabela 2. Plano da 1ª Etapa de Lecionação – Objetivos 

 

Objetivos 

Conhecer os contextos (micro, meso e macro) 

Caracterizar os alunos 

Identificar os diferentes níveis de desempenho e os casos que carecem de maior atenção 

Implementar regras para o bom funcionamento das aulas 

 

 

 

1.4.1. Plano 

 

No início do estágio, contamos com o auxílio dos colegas de núcleo, tendo em 

vista que se tratava da primeira semana e as turmas ainda não estavam completamente 

definidas. Esse apoio inicial foi fundamental para uma adaptação mais tranquila ao am- 

biente escolar e para a organização das primeiras atividades letivas. 

Iniciaram-se as aulas com todas as turmas, promovendo pequenas apresentações 

que julgamos essenciais para a construção do conhecimento mútuo e para a integração 

dos alunos. Essas apresentações tiveram como objetivo estabelecer um ambiente de 
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confiança e proximidade, que considero aspetos fundamentais para um processo de en- 

sino-aprendizagem eficaz. A criação de um ambiente acolhedor e a valorização do co- 

nhecimento prévio dos alunos são estratégias que favorecem a motivação e a dedicação 

nas aulas (Freire, 1996). 

Além disso, foram realizadas diversas atividades interativas com os alunos, pro- 

curando compreender as suas primeiras impressões em relação aos professores estagiá- 

rios. Essas atividades permitiram-nos não só, avaliar as expectativas dos estudantes, mas 

também refletir sobre nossa prática pedagógica e ajustar nossas estratégias conforme 

necessário. Segundo Schön (1983), o professor reflexivo é aquele que analisa constan- 

temente a sua atuação, ajustando a sua abordagem para atender às necessidades dos alu- 

nos. 

A colaboração entre estagiários, tem sido um elemento essencial para superar os 

desafios enfrentados. A partilha de experiências, estratégias e dificuldades contribui para 

o crescimento profissional e para o desenvolvimento de uma prática docente mais con- 

sistente (Shulman, 1987). A entreajuda permite lidar com as fragilidades que surgem ao 

longo do percurso, fortalecendo a nossa capacidade de adaptação e inovação dentro do 

pavilhão. Dessa forma, a primeira semana de estágio foi marcada por um período de 

adaptação e construção coletiva do conhecimento, perante os professores estagiários e os 

alunos. 

 

1.4.1.1. Área da Aptidão Física 

 

Numa fase seguinte, procedeu-se à realização dos testes do FITescola, foi cal- 

culado o IMC e medido o perímetro da cintura. Foi realizado também o teste do vaivém 

para avaliar a aptidão aeróbia, os testes de velocidade (20 m), impulsão horizontal para a 

força explosiva, abdominais e flexões para a força resistente. E, por último, realizou-se o 

teste de flexibilidade de ombros, o teste do senta e alcança, e o teste de agilidade, de 

forma a completar os testes de aptidão neuromuscular. 

 

 

1.4.1.2. Área das Atividades Físicas 

As avaliações diagnósticas realizadas no início do ano escolar são essenciais para 

que os professores compreendam o ponto de partida dos alunos em relação aos conteúdos 

que serão abordados ao longo do período letivo (Bloom et al., 1971). Este defende a 
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importância de iniciar o ano com uma análise cuidadosa dos conhecimentos prévios, para 

um planeamento mais eficaz. Essa prática permite identificar conhecimentos prévios, 

lacunas de aprendizagem e habilidades específicas de cada aluno, possibilitando a adap- 

tação do ensino para atender às necessidades individuais e coletivas da turma. 

A avaliação diagnóstica (AD) é uma ação importante no planejamento do pro- 

cesso de ensino-aprendizagem, pois situa o aluno em relação aos conhecimentos e apti- 

dões objetivados para o seu nível de ensino. Cabe ao professor ter a capacidade de ob- 

servar os seus alunos e tirar o melhor proveito da situação. Segundo Bratifische (2008), 

a avaliação depende de professores que são capazes de fazer observações sobre os seus 

alunos enquanto estes estão envolvidos em atividades e projetos significativos. As avali- 

ações diagnósticas são ferramentas fundamentais para um planeamento eficaz, uma vez 

que revelam as diferenças de aprendizagem entre os alunos e ajudam na construção de 

estratégias pedagógicas mais inclusivas e personalizadas, que também sublinha o valor 

da avaliação formativa desde o início ao indicar que a compreensão do nível inicial dos 

alunos facilita um processo educativo mais ajustado e eficaz, promovendo, assim, o su- 

cesso escolar. 

A prática de avaliação diagnóstica inicial, então, não só proporciona um ensino 

mais direcionado e eficaz, mas também melhora a comunicação e a motivação dos alunos, 

que sentem que suas necessidades estão a ser consideradas. Dessa forma, constitui-se 

como uma ferramenta essencial para o professor que procura criar uma experiência de 

aprendizagem relevante e significativa. 

O Programa Nacional de Educação Física (PNEF) enfatiza a importância da va- 

riabilidade de atividades para que os alunos desenvolvam uma ampla gama de compe- 

tências motoras e valores essenciais, como cooperação, respeito e perseverança. As 

aprendizagens pretendidas são estruturadas em níveis progressivos, permitindo que os 

alunos avancem de acordo com suas capacidades e desenvolvam autonomia e responsa- 

bilidade. O PNEF também dá ênfase à avaliação formativa, e recomenda que os profes- 

sores se identifiquem continuamente com as necessidades e progressos dos alunos para 

ajustar as metodologias e garantir uma aprendizagem inclusiva e adaptada. Tendo em 

conta a opinião de Bratifische (2003) o diagnóstico na educação deve ser seguido por 

uma ação adequada, permitindo que aluno e professor saibam se o conhecimento está 

presente ou precisa de ser desenvolvido. 
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Andebol 

 

A avaliação consistiu num torneio de 3x3+Gr, ou seja, cada equipa tinha um total 

de 4 elementos sendo que 1 deles era guarda-redes. O objetivo era fazer minis jogos em 

que todos executassem as componentes em que seriam avaliados e fossem passando por 

diferentes equipas de modo a perceber o seu desenvolvimento perante diferentes dificul- 

dades. 

No andebol foi avaliado o passe, a receção, o remate, a defesa e o drible, na qual 

foram avaliados de 0 a 2 sendo o 0- não executa; o 1- executa com dificuldade e o 2- 

executa com facilidade. Numa grande generalidade a turma apresentou um excelente re- 

sultado demonstrado ter boas habilidades e bons conhecimentos nesta matéria de ensino. 

Ginástica 

 

Na ginástica ao contrário de andebol os alunos apresentaram muitas dificulda- 

des, falta de interesse e poucas habilidades, à exceção das meninas que obtiveram resul- 

tados mais eficientes. Os elementos de avaliação foram: o apoio facial invertido, a pon- 

te, os rolamentos, a roda o avião e foram avaliados de 0 a 2 sendo o 0- não executa; o 1- 

executa com dificuldade e o 2- executa com facilidade. Apesar dos erros técnicos e das 

dificuldades apresentadas o importante seria que todos realizassem e o objetivo foi 

cumprido. 

Atletismo 

 

No atletismo, realizamos a avaliação das estafetas, em que os alunos, apesar de 

terem conhecimento sobre a técnica têm muita dificuldade na execução, Para avaliar os 

alunos, organizamos quatro pontos pelo campo e cada dois alunos estavam dispostos 

nesses pontos tendo por objetivo dar uma volta completa até chegar ao ponto seguinte e 

passar o testemunho. 

Na corrida de resistência os alunos realizaram algumas voltas ao campo durante 

10 minutos e teriam uma avaliação de 2 se nunca parassem, 1 em caso de pararem al- 

gumas vezes e 0 no caso de não fazerem, toda a turma obteve 2 na sua avaliação. Na 

corrida de velocidade foi exatamente a mesma coisa, têm conhecimento das posições de 

partida da técnica e foram realizadas corridas 2 a 2 num espaço de 20 metros em que os 

alunos tinham de realizar a técnica de partida e as 3 fases da corrida. 
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Nos saltos em comprimento e no triplo salto, os alunos obtiveram bons resulta- 

dos na mesma escala de avaliação das outras sub-áreas (numa escala de 0 a 2, e obtive- 

ram maioritariamente 2) em que lhes foi concedidas algumas execuções de prática e du- 

as de avaliação. Na corrida de barreiras os alunos realizaram um percurso de 6 barreiras 

dispostas em fila ao longo do campo e apresentaram bastante dificuldade, mas consegui- 

ram realizar obtendo maioritariamente uma média de 1 numa escala de 0 a 2. 

Natação 

 

Em natação, a turma foi dividida em 2 níveis, 1 muito bom e 1 com bastantes 

dificuldades. Realizamos a avaliação diagnostica de todos os estilos de nado (crawl, cos- 

tas, bruços e mariposa) e a medida que os alunos executavam íamos avaliando para nu- 

ma aula seguinte conseguirmos diferenciar o nível 1 do nível 2. 

Orientação na natureza 

 

A atividade realizada consistia em perguntar-lhes onde ficava cada ponto da rosa 

dos ventos iniciando primeiramente com um norte referencial e foi possível perceber que 

os alunos apresentam ter um conhecimento razoavelmente bom nos pontos cardeaias e 

colaterais, obtendo um bom desempenho. 

Dança 

 

Em dança, pedimos aos alunos para criarem e executarem uma dança durante 

10 minutos, em que seria avaliada a criatividade, os conhecimentos básicos de dança e a 

memória do processo coreográfico. Os alunos apresentaram dificuldades na criação da 

coreografia e nos conhecimentos da dança necessitando de bastante ajuda, mas obtiveram 

um bom desempenho no final. 

 

 

1.4.1.3. Área dos Conhecimentos 

 

Após o registo dos resultados foi lançado o desafio aos alunos de pesquisarem 

mais acerca deste método avaliativo e sobre a sua função de forma a ajudar os alunos a 

perceber para que serve e o que avalia. Decidimos por consequência realizar um kahoot 

com perguntas sobre os testes físicos de modo a reforçar o conhecimento dos alunos. 

É importante referir o acentuado papel da educação física na vida das crianças e 

adolescentes. A Educação Física desempenha um papel fundamental na vida destes, pois 
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promove o desenvolvimento físico, mental e social desde cedo, a prática regular de ati- 

vidades físicas nas escolas contribui para a melhoria da aptidão física, ajudando as cri- 

anças a desenvolverem força, coordenação motora, flexibilidade e resistência, além de 

favorecer o bem-estar psicológico e o desempenho cognitivo. Ao participar de atividades 

físicas variadas, as crianças também aprendem importantes habilidades sociais, como 

trabalho em equipa, respeito pelas regras e empatia, que são cruciais para a formação do 

caráter e para o convívio social. 

Estudos como o de Erfle e Gamble (2015) demonstram que a prática diária de 

Educação Física nas escolas está associada a uma melhoria significativa na aptidão física 

e no controlo do peso entre adolescentes. Segundo os autores, a implementação de um 

programa de Educação Física regular reduz os índices de obesidade e contribui para o 

desenvolvimento físico saudável dos estudantes, prevenindo o surgimento de problemas 

de saúde no futuro (Erfle & Gamble, 2015). Isso reforça a importância de que as crianças 

tenham acesso a um programa de Educação Física estruturado, que estimule uma vida 

ativa e saudável desde os primeiros anos escolares. 

 

 

1.4.2. Balanço 

Ao longo das aulas e após as avaliações realizadas, foi possível identificar as 

principais dificuldades dos alunos, permitindo ajustar as estratégias pedagógicas para 

melhor responder às suas necessidades. Apesar dos desafios encontrados, os alunos de- 

monstraram um nível bastante positivo de conhecimento e habilidades motoras. 

Na ginástica, verificou-se que a formação de pares mistos foi uma estratégia 

eficaz, uma vez que as alunas, de um modo geral, apresentavam maior facilidade na 

execução dos exercícios, facilitando a entreajuda e a correção mútua entre os pares. 

Uma das principais dificuldades observadas nesta fase inicial da lecionação foi 

a falta de autonomia da turma. Apesar das boas competências motoras demonstradas, os 

alunos revelaram uma grande necessidade da presença e orientação constante de uma fi- 

gura de autoridade, como o professor. A elevada necessidade de exemplificação e assis- 

tência na realização das atividades tornou-se evidente, assim como a dificuldade em 

compreender as instruções dadas, o que resultou em questionamentos frequentes sobre a 

execução dos exercícios (“o que fazer e como fazer”). A agitação verificada durante as 
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aulas dificultou, em alguns momentos, a assimilação das informações e a organização das 

tarefas propostas. 

 

 

1.4.2.1. Área da aptidão física 

 

 

Na área da Aptidão Física, os dados obtidos através do programa FITescola in- 

dicam que a maioria dos alunos apresenta resultados bastante positivos de acordo com 

os valores de referência da Direção Geral da Educação (DGE), posicionando-se nas ca- 

tegorias “Zona Saudável” ou “Perfil Atlético” na maior parte dos testes realizados (tabe- 

la 3). 

 

 

Tabela 3. Resultados da AD da Aptidão Física (Testes FITescola) 
 

Testes Alunos críticos Alunos atléticos 

Abdominais  3; 4;5; 6; 7; 8; 10,13, 15, 16, 17, 21, 22, 23, 24 

Flexões  1, 3, 5, 8, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 21, 22, 23, 24, 26, 27 

Vaivém 10 3,5,6,7,8,11,13,14,1516,17,19,21,24,27 

Salto 

horizontal 

 1, 2, 7, 12, 13, 15, 16 

Velocidade 4, 6 2, 3, 15, 16, 17, 19, 21, 22, 24, 27 

Agilidade 20; 21; 23; 25; 2, 5, 6, 15, 19 

Flexibilidade 

MI 

2, 8 3, 5, 6, 7, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 19, 20, 22, 23, 26, 27 

Flexibilidade 

MS 

1, 6, 21, 24  

 

 

Estes resultados sugeriram que, de um modo geral, os alunos apresentavam níveis 

adequados de aptidão física, o que pode estar associado à prática regular de atividades 

desportivas dentro e fora do contexto escolar. Tal como referido por Torres (2019), veri- 

ficou-se que, no teste do Vaivém, houve uma correlação direta entre os resultados obti- 

dos e a prática frequente de atividades predominantemente aeróbias, como o futebol, 
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a natação e a dança. Isso evidencia a importância da continuidade dessas práticas para a manuten- 

ção e melhoria da aptidão física dos alunos. 

 

 

1.4.2.2. Área das atividades físicas 

No início do ano letivo procurou-se realizar todas as avaliações diagnósticas ne- 

cessárias de acordo com as matérias de ensino que seriam abordadas ao longo do ano 

(tabela 4). Ao longo das diferentes modalidades foram adotados métodos de avaliação 

diferentes tendo em conta que as diferenças nas modalidades. 

 

 

Tabela 4. Resultados da AD das Atividades Físicas (Grupos de nível por matérias) 
 

Matérias Alunos críticos Alunos com dificuldades Alunos competentes 

Atletismo  2; 3; 4;5; 6; 7; 8; 9; 11; 12; 13; 1; 10; 16; 17; 27 

14; 15; 19; 20; 21; 22; 23; 24; 25; 

26 

Ginástica 3; 4; 5; 19; 20; 21; 22; 23; 

24; 25; 

2; 6; 7; 11; 13; 14; 17; 27 1; 8; 9; 10; 12; 15; 16; 26 

Dança 3; 14; 19; 2;4;8; 9; 10; 11; 13; 15; 23; 25 1;5; 6;7; 12; 16; 21; 22; 

24; 26; 27 

Orientação   1; 2, 3, 4, 5, 6; 7; 8; 9; 10; 

na 11; 12; 13; 14; 15; 16; 17; 

natureza 19; 20; 21; 22; 23; 24; 25; 

 26; 27 

Natação 2; 3; 4; 5,6; 11; 12; 14; 19; 1; 9; 10; 15; 24; 7; 8; 12; 13; 16; 17; 20; 

21; 22; 23; 25; 26; 27 

Andebol 9 1; 8; 11; 12; 13; 2; 3; 4; 5; 6; 14; 15; 16; 

17; 19; 21; 22; 23; 24; 25; 

26; 27 

 

 

No ensino do atletismo, optou-se pela criação de grupos distintos, distribuindo 

os alunos pelas diferentes áreas da modalidade. Essa divisão foi implementada por várias 

razões: primeiramente, para reduzir o número de alunos em cada atividade, permitindo 

um acompanhamento mais detalhado; em segundo lugar, para facilitar a observação e 

análise das avaliações; e, por fim, para garantir uma melhor organização do espaço dis- 

ponível. 
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De acordo com os dados apresentados na tabela anterior, não se verificaram 

alunos em situação crítica, sendo que, de um modo geral, o desempenho foi positivo, 

apesar de algumas dificuldades pontuais. Aos alunos foi concedida a possibilidade de 

realizar os exercícios uma ou duas vezes antes da avaliação, proporcionando-lhes a 

oportunidade de recordar os movimentos corretos antes da execução final. 

Na corrida de estafetas, os alunos demonstraram conhecimento teórico sobre a 

técnica adequada, mas, na prática, a execução revelou-se menos precisa. No entanto, na 

fase de partida, a maior parte dos alunos compreendeu e aplicou corretamente as orien- 

tações fornecidas. Já na corrida de velocidade, não se observaram dificuldades significa- 

tivas. Por outro lado, no salto de barreiras, verificaram-se várias dificuldades na execu- 

ção dos movimentos, mesmo após a apresentação de exemplos práticos realizados por 

alunas com experiência no atletismo. No que respeita aos saltos, esta foi considerada pe- 

los alunos a parte mais interessante e dinâmica, uma vez que envolvia a realização de 

uma corrida de chamada seguida de um salto para o colchão. 

Tal como no atletismo, os alunos apresentaram um bom desempenho no andebol, 

demonstrando domínio tanto da técnica quanto das regras da matéria de ensino. Assim, 

foi organizado um minitorneio com seis equipas compostas por quatro elementos. A cada 

cinco minutos, as equipas rodavam para a direita, permitindo que todos jogassem contra 

diferentes adversários. Para garantir a participação equitativa, foram atribuídos jokers, 

dado que a turma era composta por 26 alunos. Além disso, os guarda-redes também tro- 

cavam de posição para que todos pudessem experimentar diferentes papéis dentro do jo- 

go. 

No ensino da ginástica, os alunos foram organizados em duplas, dispondo de um 

tempo determinado para a execução dos elementos gímnicos solicitados. Durante a prá- 

tica, foi possível acompanhar a execução dos movimentos e retirar conclusões importan- 

tes. Observou-se que, de um modo geral, as alunas apresentaram um desempenho bas- 

tante positivo, enquanto a maioria dos alunos do sexo masculino revelou maiores difi- 

culdades. Diante desse cenário, optou-se pela formação de duplas mistas, permitindo 

que as alunas auxiliassem os colegas na correta execução dos exercícios. 

A natação revelou-se uma matéria de ensino com um nível de desempenho bas- 

tante diversificado dentro da turma. Foi possível identificar dois grupos distintos: um 

primeiro grupo com uma técnica bastante desenvolvida e um segundo grupo que 
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demonstrava dificuldades significativas na execução de movimentos básicos, tais como a 

respiração, a coordenação da braçada e da pernada, e a conjugação de todos esses ele- 

mentos. Com base nessa análise, tornou-se necessário elaborar dois planos de aula dis- 

tintos, assegurando que os alunos mais avançados pudessem continuar a progredir, en- 

quanto os alunos com mais dificuldades recebessem o apoio necessário para a aprendi- 

zagem dos fundamentos básicos. 

No que diz respeito à orientação na natureza, os alunos obtiveram um desem- 

penho muito positivo. Durante a atividade, sempre que a posição do Norte era alterada, 

os alunos demonstraram facilidade em identificar os restantes pontos cardeais e colate- 

rais. Para consolidar esse conhecimento, foi organizado um jogo em equipas, no qual os 

alunos tinham de identificar corretamente os pontos do cartão 

 

 

1.4.2.3. Área dos conhecimentos 

No que toca a esta área o facto de ter introduzido a tarefa para casa e os kahoots 

fez com que os alunos prestassem mais atenção ao que tinham feito, no porquê de o fa- 

zerem, o que avalia e para que serve. O facto de não saberem a quem é que a professora 

iria fazer perguntas, obrigou a que todos estudassem um pouco sobre o assunto e desen- 

volvessem um pouco mais a sua autonomia, visto que, a pesquisa era para ser feita em 

casa de forma autónoma. Esta é uma competência bastante em falta nestes jovens que 

tenciono à medida do tempo conseguir alterar. 

 

1.5. Projeto Específico de Lecionação 

Após as primeiras interações com a turma, verificou-se que a falta de autonomia 

e motivação representava desafios significativos. Segundo Rosetto (2005), a autonomia 

pode ser dividida em duas vertentes: a heteronímia moral e a autonomia moral. A hete- 

ronímia moral ocorre quando uma ação é realizada por obrigação e em respeito a uma au- 

toridade externa. Por outro lado, a autonomia moral verifica-se quando a ação é condu- 

zida por uma convicção pessoal, sendo realizada por se considerar que essa é a melhor 

decisão a tomar. 

No primeiro caso, o comportamento adequado é definido externamente por al- 

guém que ocupa uma posição de autoridade e cuja orientação é seguida em resposta a 

essa posição hierárquica. No segundo, a conduta resulta da aceitação racional de normas 
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e princípios por todas as partes envolvidas na interação, sendo impulsionada por uma 

escolha pessoal fundamentada. A autonomia moral insere-se, assim, num contexto de 

cooperação, no qual os indivíduos interagem e trocam perspetivas porque reconhecem a 

importância da reciprocidade na relação, em contraste com a imposição característica da 

heteronímia moral (Rosetto, 2005). 

A distinção entre estas variantes da moral tem implicações diretas no desenvol- 

vimento da autonomia dos alunos. A prevalência da moral heterónoma pode dificultar a 

capacidade dos estudantes de tomarem decisões de forma independente, uma vez que 

tendem a agir apenas em função de regras impostas. Já a moral autónoma favorece um 

envolvimento mais ativo no processo educativo, permitindo que os alunos assumam res- 

ponsabilidades e tomem iniciativas de forma consciente (Rosetto, 2005). Dessa forma, a 

promoção da autonomia nas aulas de Educação Física exige estratégias que incentivem a 

transição para um modelo no qual os alunos não dependam exclusivamente de instru- 

ções externas, mas sim da sua própria reflexão e iniciativa. 

Durante as aulas, observou-se que, mesmo após a apresentação de instruções 

claras, alguns alunos demonstraram dificuldades em manter o foco e em dar continuidade 

às tarefas propostas. Apesar de terem sido fornecidos exemplos detalhados sobre a exe- 

cução dos exercícios, verificou-se que, após o sinal de início da atividade, alguns alunos 

permaneciam inativos. Esse comportamento pode ser parcialmente explicado pela falta 

de motivação, sobretudo em atividades que não iam ao encontro dos seus interesses pes- 

soais. 

Neste sentido, a motivação pode ser categorizada em dois tipos: extrínseca e in- 

trínseca. A motivação extrínseca verifica-se quando uma ação é realizada em função de 

uma recompensa futura, enquanto a motivação intrínseca ocorre quando a ação decorre 

de um interesse genuíno na atividade, sem necessidade de incentivos externos (Moraes & 

Varela, 2007, Deci & Ryan, 2000; Ntoumanis & Standage et al., 2009). Assim sendo, é 

possível concluir que a motivação e a autonomia se relacionam indiretamente, tendo em 

conta que o gosto pela atividade pode gerar um aumento da autonomia nos exercícios. 

No contexto das aulas de Educação Física, a autonomia dos alunos constitui um 

fator essencial para o seu desenvolvimento integral, na medida em que estimula a capa- 

cidade de tomar decisões, de resolver problemas de forma independente e de assumir a 

responsabilidade pelo próprio processo de aprendizagem (Miranda, 2013). 
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Deste modo, torna-se fundamental a implementação de estratégias que promovam 

a autonomia em diferentes dimensões. A autonomia física relaciona-se com a capacidade 

de organizar e executar tarefas motoras, enquanto a autonomia social e cognitiva permite 

desenvolver interações mais participativas e responsáveis. 

Com base nesses pressupostos, este projeto centrou-se na promoção do desen- 

volvimento da autonomia dos alunos nas aulas de Educação Física. Para possibilitar a sua 

concretização, foram definidos objetivos específicos, os quais estão apresentados na ta- 

bela 5. Além disso, com o intuito de articular este projeto com o projeto de seminário, foi 

introduzida uma nova estratégia que procurou trabalhar a intensidade das aulas em si- 

multâneo com a promoção da autonomia, através da implementação de intervalos dinâ- 

micos (ID). 

 

 

Tabela 5. Objetivos do Projeto Específico de Lecionação 

 

Objetivos 

Criar e valorizar rotinas autónomas 

Incentivar os alunos a definirem as suas próprias metas 

Promover a aprendizagem interpares procurando que os alunos mais competentes sir- 

vam como elementos facilitadores das aprendizagens 

Implementar momentos de discussão e planeamento participado no planeamento das 

aulas. 

 

 

1.5.1. Plano 

Para alcançar os objetivos propostos e garantir a realização do projeto, foram 

delineadas algumas estratégias. Inicialmente, procurou-se criar uma estrutura que ajude 

os alunos a organizarem-se e prepararem-se para as atividades. Para isso, antes de cada 

aula, pode ser apresentado o planeamento ou as indicações da aula seguinte, permitindo 

que os alunos antecipem o conteúdo e se envolvam com mais interesse no processo de 

aprendizagem (Ausubel, 2003). 

Outro aspeto fundamental nessa etapa inicial é a criação de rotinas que tragam 

consistência ao desenvolvimento das habilidades físicas e desportivas. No caso dos 

exercícios de condição físicas, sugere-se a repetição de uma sequência fixa de forma que 
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estes saibam sempre o que fazer e como fazer. Assim como Schmidt e Lee (2011) expli- 

cam, a reprodução de padrões motores promove a automatização dos movimentos, redu- 

zindo a necessidade de um controlo persistente e aumenta a eficiência na execução de 

tarefas. Já para as matérias de ensino desportivas, a ideia é dedicar dias específicos da 

semana para cada uma, promovendo variedade e possibilitando que os alunos explorem 

diferentes capacidades. 

Essas estratégias têm como objetivo estimular os alunos a assumirem um maior 

controlo sobre seu próprio aprendizado. Nesse sentido, é essencial incentivá-los a esta- 

belecer metas pessoais claras, adaptadas às suas habilidades e interesses. Os momentos 

de autoavaliação devem ser incorporados à rotina, ajudando-os a refletir sobre seu de- 

sempenho, identificando pontos de melhoria e traçando caminhos para alcançar resulta- 

dos mais significativos. Recorrendo assim, às fichas de registo dos alunos. Esta prática 

reflexiva é um passo importante para o fortalecimento da autonomia e do próprio desen- 

volvimento interpessoal de cada aluno. 

No decorrer do processo, a interação entre os alunos também é valorizada. A 

aprendizagem em pares, na qual os colegas mais experientes em determinada atividade 

auxiliam os demais, promove um ambiente de colaboração e troca de conhecimentos. 

Essa dinâmica fortalece tanto a aprendizagem individual quanto a coletiva, criando uma 

atmosfera de suporte mútuo facilitando as interações sociais, e respetivas aprendizagens 

(Pereira, 2016). 

Na fase final do projeto, os alunos são convidados a assumir um papel ativo no 

ensino, lecionando exercícios ou atividades para os seus colegas. Essa experiência não 

apenas consolida o conhecimento adquirido, mas também desenvolve habilidades como 

liderança, comunicação e organização. Além disso, essa etapa permite que os alunos re- 

flitam sobre a eficácia do processo de aprendizagem, analisando o que funcionou bem e 

o que pode ser melhorado. 

 

 

1.6. 2ª Etapa de lecionação 

Com base nas conclusões retiradas das avaliações diagnósticas da primeira eta- 

pa, foi desenvolvido um plano (tabela 6) mais adequado para a segunda fase de ensino, 

visando atender de forma eficiente às características e dificuldades da turma. Este plano 

foi desenvolvido a partir das avaliações diagnósticas realizadas, tendo em conta os pro- 

gramas nacionais de Educação Física e as aprendizagens essenciais. 
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O objetivo é alinhar as estratégias às dinâmicas observadas, promovendo um 

progresso mais direcionado e eficaz. Nesse sentido procuramos dar prioridade às unidades 

didáticas em que os alunos apresentavam mais dificuldade, mas tentando sempre enqua- 

drar com o plano anual de atividades do Colégio e de forma específica do grupo de edu- 

cação física. 

Posto isto, é essencial aplicar as progressões pedagógicas consistentes, ajustadas 

ao perfil da turma, com unidades didáticas que, embora estruturadas, sejam flexíveis para 

proporcionar uma experiência de aprendizagem que valorize tanto as capacidades indi- 

viduais dos alunos quanto as suas necessidades, criando um ambiente inclusivo e produ- 

tivo. 

 

 

Tabela 6. Plano da 2ª Etapa de Lecionação - Objetivos 

 

Objetivos 

Promover o desenvolvimento integral dos alunos 

Estimular a autonomia e responsabilidade individual e coletiva 

Preparar os alunos para eventos específicos 

Fomentar a adesão à prática física regular e saudável 

 

 

1.6.1. Plano 

A falta de autonomia demonstrada pelos alunos desta turma revelou-se uma 

problemática central, exigindo um processo de ensino estruturado que inicialmente fosse 

conduzido pelo professor e, gradualmente, se centrasse nos próprios alunos. No espectro 

de estilos de ensino, à medida que os alunos avançam para estilos mais divergentes ou de 

produção (estilos F a K), ganham um maior controlo sobre o processo de aprendizagem, 

tornando-se mais ativos na tomada de decisões sobre a resolução de problemas, a execu- 

ção de tarefas e a procura de novas soluções. Estes estilos favorecem a criatividade, a in- 

vestigação e o desenvolvimento de novas competências, ao contrário dos estilos mais 

convergentes, que privilegiam a repetição e a memorização de conteúdos. Deste modo, a 

autonomia assume um papel essencial na promoção da participação ativa dos alunos no 

processo educativo, com o objetivo de fomentar a independência, a capacidade crítica e 

a construção do conhecimento através de escolhas próprias. 
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De acordo com Gomes et al. (2017), a autonomia pode ser promovida por meio 

dos diferentes estilos de ensino propostos por Mosston e Ashworth (2008), que se distri- 

buem num contínuo que vai desde um modelo em que o professor detém o controlo total 

sobre o ensino, como no estilo "A – Comando", até um modelo em que a responsabili- 

dade do processo de aprendizagem é totalmente atribuída ao aluno, como no estilo "K – 

Autoensino". 

Tendo em consideração estes pressupostos, as unidades didáticas que marcaram 

o início do ano letivo incidiram sobre o atletismo, a ginástica e a natação. O atletismo foi 

introduzido com o propósito de preparar os alunos para o corta-mato, agendado para o 

dia 27 de novembro, proporcionando-lhes uma preparação adequada para esse evento. 

Além disso, procurou-se aperfeiçoar a técnica de corrida, seguindo a abordagem de 

(Matthiesen, 2014), que enfatiza o ensino direcionado para um objetivo específico, pre- 

parando os alunos para desafios concretos. Apesar de os alunos não apresentarem difi- 

culdades significativas nesta matéria de ensino, considerou-se pertinente abordá-la no 

início do ano, alinhando a planificação com as atividades previstas pelo colégio. 

Paralelamente, a ginástica também foi introduzida, sendo uma matéria de ensino 

em que aproximadamente metade da turma revelou dificuldades. Esta prática conjuga 

aspetos físicos e psicomotores com benefícios a nível cognitivo, social e emocional. No 

plano físico, contribui para o desenvolvimento da coordenação, da flexibilidade e da 

força. No âmbito cognitivo, exige atenção e disciplina na execução das rotinas, favore- 

cendo a concentração e a organização mental. A nível social, estimula a cooperação e o 

respeito entre colegas. Além disso, no plano psicológico, a prática da ginástica potencia 

a autoconfiança e a resiliência, aspetos fundamentais para enfrentar desafios tanto no 

desporto como noutras esferas da vida. Como referem Ramos e Viana (2008), a ginásti- 

ca é um desporto que contribui para o desenvolvimento integral dos alunos, abrangendo 

dimensões físicas, cognitivas, sociais e emocionais. 

Com o intuito de trabalhar as dificuldades dos alunos, optou-se pela criação de 

duplas mistas, permitindo que os rapazes, que em geral evidenciavam maiores dificul- 

dades, pudessem beneficiar do apoio das colegas, que demonstravam maior facilidade 

na execução dos exercícios. Posteriormente, o ensino dos conteúdos foi estruturado de 

forma progressiva, começando-se com um grupo de elementos gímnicos e avançando-se 

gradualmente para outros, até que todos fossem trabalhados. Após essa 



Relatório de Estágio Profissional em Ensino de Educação Física no Colégio de Gaia – Escola Católica 

36 

 

 

 

primeira abordagem, os gestos técnicos foram aperfeiçoados e procurou-se incentivar a 

motivação dos alunos em cada aula. 

No que diz respeito à natação, esta atividade desempenha um papel fundamental 

no desenvolvimento motor e na coordenação, além de contribuir para a resistência car- 

diovascular e o fortalecimento equilibrado da musculatura. Trata-se de uma matéria de 

ensino essencial para o desenvolvimento de competências motoras básicas, tais como re- 

sistência, força, flexibilidade, agilidade e velocidade, ativando diversos grupos muscula- 

res de forma dinâmica (Souza et al., 2023). Segundo Araújo (2016), no contexto do en- 

sino obrigatório, a aprendizagem da natação deve respeitar o desenvolvimento motor, 

intelectual e social dos alunos, promovendo uma abordagem progressiva e adaptada às 

suas necessidades. 

Na turma do 10.º AGD, a introdução à natação revelou-se crucial, uma vez que 

muitas universidades exigem competências aquáticas como pré-requisito, tornando fun- 

damental que os alunos adquiram uma base técnica sólida. A turma encontrava-se divi- 

dida em dois níveis de desempenho: um grupo de alunos ainda não dominava as técnicas 

básicas, enquanto outro já apresentava maior segurança e competência na água. Essa di- 

versidade de níveis foi encarada como uma oportunidade de aprendizagem, permitindo 

que cada aluno evoluísse ao seu próprio ritmo e que se promovesse um ambiente cola- 

borativo entre os colegas. 

O plano para as aulas de natação foi estruturado em duas fases principais. Inici- 

almente, deu-se prioridade ao ensino das técnicas de crawl e costas, por serem os estilos 

mais utilizados e essenciais para consolidar a técnica, a resistência e o controlo respira- 

tório. Morouço et al., (2016) defendem que esta etapa é determinante para o domínio de 

outras habilidades aquáticas mais complexas, constituindo a base para a aprendizagem 

de técnicas mais avançadas. 

Numa fase posterior, foi feita a introdução ao estilo de bruços e mariposa. Estes 

estilos exigem um maior nível de coordenação e força específica, proporcionando uma 

excelente oportunidade para aperfeiçoar as capacidades adquiridas anteriormente. Para 

além do desenvolvimento da condição física, a prática da natação revelou-se fundamental 

para a melhoria da concentração, da disciplina e da autoconfiança. A superação dos de- 

safios inerentes ao meio aquático favorece a capacidade de enfrentar obstáculos em 
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diversas áreas da vida, sendo, por isso, um elemento essencial para o desenvolvimento 

pessoal e para a progressão no contexto desportivo. 

 

 

1.6.1.1. Área da aptidão física 

Tendo em conta os aspetos mais críticos apresentados na tabela dos testes do 

FITescola como a agilidade e a flexibilidade, foi necessário desenvolver estas capacida- 

des recorrendo às aulas de ginástica, organizando um aquecimento específico da matéria 

de ensino que trabalhe estas componentes. 

Com o intuito de promover a boa forma física e criar hábitos de prática despor- 

tiva na vida dos alunos, foi estabelecida uma rotina semanal que incluía a realização de 

exercícios de condição física todas as terças-feiras, dia em que estavam programados 

dois tempos consecutivos de aula com toda a turma. 

Para fomentar a autonomia dos alunos, implementou-se uma metodologia em 

que os mesmos exercícios eram apresentados semanalmente, criando-se assim uma rotina 

e incentivando a aquisição de hábitos regulares de treino. As instruções foram disponibi- 

lizadas em folhas distribuídas pelo chão, contendo uma grelha onde os alunos podiam 

registar o número de repetições realizadas em cada exercício ao longo das semanas. No 

caso de algum aluno não poder participar na aula por motivos justificados, foi-lhe atri- 

buída a função de liderança desta fase, garantindo-se, assim, a sua integração na dinâmi- 

ca da aula. Esse aluno utilizava um cronómetro e controlava os tempos de execução, es- 

tabelecendo 30 segundos para a realização do exercício, seguidos de 15 segundos de 

descanso, período durante o qual os colegas registavam os seus resultados e trocavam de 

estação. 

De forma a distribuir melhor os alunos pelos exercícios e evitar a aglomeração 

em determinados pontos, foi adotada uma organização por estações. A turma foi, por 

norma, dividida em três grupos, sendo que dois destes se dedicavam a exercícios especí- 

ficos da matéria de ensino em estudo, enquanto o terceiro se concentrava na condição fí- 

sica. Para assegurar que todos os alunos passavam pelas diferentes tarefas, procedeu-se 

à rotação dos grupos após alguns minutos. Nos casos em que toda a turma necessitava 

de trabalhar um exercício específico, a condição física foi realizada no final do primeiro 

tempo de aula. 
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1.6.1.2. Área das atividades físicas 

Com base nestas estratégias e visando o desenvolvimento da autonomia dos 

alunos, foi implementada uma estrutura semanal fixa, onde as terças-feiras foram dedi- 

cadas ao atletismo, à natação e a um período de trabalho de condição física, enquanto as 

sextas-feiras foram reservadas para a ginástica. Nas aulas que antecederam cada sessão, 

procurou-se fornecer uma explicação breve sobre os conteúdos a serem trabalhados, bem 

como critérios de desempenho relativos às matérias de ensino, permitindo que os alunos 

tivessem acesso a ferramentas para melhor se orientarem nas atividades propostas. Além 

disso, em algumas atividades, foram estabelecidos diferentes níveis de desempenho, in- 

centivando os alunos a definirem objetivos pessoais e promoverem a sua motivação. 

Na ginástica, foram formadas duplas mistas, permitindo a partilha de conheci- 

mentos e habilidades entre alunos com diferentes níveis de destreza motora. Este método 

visou não só o aperfeiçoamento na execução dos exercícios, mas também a promoção da 

entreajuda e do espírito de cooperação. 

No caso do atletismo, a sua introdução teve como principal objetivo a preparação 

para o corta-mato escolar. Reconhecendo que a resistência não se desenvolve instanta- 

neamente, mas sim através de um processo contínuo, foi implementada uma estratégia 

progressiva de treino. Assim, no início de cada aula, os alunos realizaram uma corrida de 

aquecimento, cujo tempo aumentava um minuto a cada sessão. Por exemplo, na primeira 

aula de atletismo, a corrida durou três minutos, nas posteriores aumentava sempre mais 

1 minuto, permitindo uma evolução gradual até ao dia do evento, de forma a garantir 

uma melhor preparação. Paralelamente, foi elaborada uma folha de critérios de êxito, pa- 

ra que os alunos pudessem compreender os objetivos a atingir e os aspetos técnicos a 

melhorar. 

Nas aulas de ginástica, o foco principal consistiu no trabalho contínuo dos ele- 

mentos gímnicos, permitindo uma progressão sustentada ao longo do tempo. O objetivo 

final foi a criação de um esquema individual que reunisse os elementos aprendidos, ga- 

rantindo fluidez e criatividade na execução. Para potenciar esta evolução, foi adotado 

um método de ensino por pares definidos, previamente, no qual os alunos com maior ap- 

tidão motora auxiliavam os colegas que apresentavam maiores dificuldades. Para além 

disso, foi fornecida uma ficha de critérios de êxito, permitindo aos alunos 
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identificarem os objetivos específicos de cada exercício e os erros que necessitavam de 

correção. 

Na natação, o objetivo principal foi garantir que todos os alunos adquirissem 

uma técnica adequada nos estilos crawl e costas, considerados fundamentais para o de- 

senvolvimento de competências aquáticas. Assim, numa primeira fase, foi dada priori- 

dade à consolidação desses estilos e, numa etapa posterior, à introdução das técnicas de 

bruços e mariposa. Para evitar a perda das competências adquiridas, todas as aulas in- 

cluíram pelo menos um exercício que reforçasse as técnicas aprendidas. O grande foco 

esteve na progressão dos alunos do nível 1 para o nível 2, permitindo que desenvolvessem 

maior autonomia e confiança na água. 

 

 

1.6.1.3. Área dos conhecimentos 

Com o intuito de incentivar a prática desportiva e garantir a participação ativa 

dos alunos, foram estabelecidas medidas para os casos em que estes não realizassem a 

aula. Assim, sempre que um aluno não pudesse participar fisicamente, foi-lhe atribuída 

uma tarefa específica, que poderia incluir a elaboração de relatórios sobre o conteúdo 

abordado na aula, a colaboração na coordenação das atividades, o auxílio aos colegas na 

execução dos exercícios ou o registo, numa folha própria, dos erros técnicos observados 

e das possíveis estratégias de correção. 

Os registos de erros e respetivas sugestões de melhoria foram sempre baseados 

nos critérios de desempenho fornecidos previamente aos alunos, de acordo com cada 

matéria de ensino ou área específica da disciplina. Para complementar este processo e 

garantir um conhecimento mais aprofundado sobre as matérias de ensino trabalhadas, foi 

disponibilizada uma sebenta, um documento oficial do colégio, que reunia os conteúdos 

específicos de cada prática desportiva. Esta iniciativa permitiu que os alunos tivessem 

acesso a um suporte teórico estruturado, facilitando a consolidação dos conhecimentos 

adquiridos em aula. 

 

 

1.6.2. Balanço 

Durante esta fase, foi possível alcançar de forma significativa os objetivos pe- 

dagógicos estabelecidos, promovendo o desenvolvimento integral dos alunos. Uma das 
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principais estratégias adotadas consistiu na colaboração entre pares, que procurou esti- 

mular a partilha de conhecimentos entre os alunos com maior domínio técnico com os 

que apresentavam dificuldades. Esta abordagem não facilitou apenas a aprendizagem, 

como também reforçou o espírito de cooperação e solidariedade dentro da turma. Ao 

permitir que os alunos aprendessem uns com os outros, foi possível criar um ambiente 

dinâmico e interativo, favorecendo a aquisição de competências de forma mais natural e 

eficaz (Dezordi et al., 2021). 

Além disso, foi fomentada a autonomia dos alunos, por meio de propostas que 

incentivaram e responsabilizaram o seu próprio progresso. Dessa forma, cada atividade 

proposta foi estruturada com um propósito claro, tornando os exercícios mais significa- 

tivos para os alunos. Esta estratégia contribuiu para a evolução das competências físicas, 

como também promoveu o desenvolvimento de capacidades de autossuperação e gestão 

do tempo. 

No que respeita ao trabalho de condição física, implementou-se uma rotina de 

exercícios que visava não só o aprimoramento técnico, mas também a compreensão da 

finalidade de cada atividade. Ao esclarecer a importância e os benefícios de cada exercí- 

cio, foi possível aumentar a motivação dos alunos, ajudando-os a reconhecer a relevân- 

cia do treino não apenas para o desempenho desportivo imediato, mas também para o 

seu bem-estar físico e mental a longo prazo. Esta consciência favoreceu um maior com- 

promisso por parte dos alunos e resultou numa dedicação mais consistente às atividades 

propostas. 

Por fim, em todas as matérias de ensino abordadas, procurou-se sempre atribuir 

um propósito que ultrapassasse a mera execução técnica. Esta abordagem permitiu que 

os alunos se sentissem mais motivados e envolvidos, promovendo uma aprendizagem 

significativa e alinhada com o desenvolvimento das suas competências desportivas e 

pessoais. 

 

 

1.6.2.1. Área da Aptidão Física 

De forma a manter os hábitos constantes com a condição física, permaneceu-se 

com a utilização desse instrumento como uma estratégia para estabelecer rotinas saudá- 

veis e incentivar a regularidade da prática. Com o tempo, percebi uma evolução 
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significativa nos alunos, que passaram a realizar a sequência de exercícios com maior 

precisão e atenção aos detalhes, demonstrando um progresso tanto na execução quanto na 

compreensão dos movimentos. 

Para otimizar ainda mais esse processo e estimular a melhoria contínua, foi cri- 

ada uma folha de registo, onde, no final de cada exercício, os alunos anotavam o número 

de execuções realizadas. Este tipo de auto-registo revelou-se eficaz na promoção da au- 

torregulação e da disciplina, permitindo aos alunos monitorizarem o seu progresso e es- 

tabelecerem metas individuais, o que está de acordo com as conclusões de Taylor et al. 

(2025), que destacam o impacto positivo do registo sistemático na adesão à prática da 

atividade física. 

Além disso, o estabelecimento de metas pessoais baseadas em dados concretos, 

conforme descrito por Page et al. (2020), facilita a autossuperação e reforça os compor- 

tamentos autorregulados. Este tipo de estratégia não só aumenta o envolvimento, como 

promove uma prática mais consciente e motivada. 

Sempre que necessário, utilizava esta ferramenta de forma a evitar filas de espera 

e a minimizar o tempo ocioso durante as aulas. Sempre que possível, os alunos eram en- 

volvidos e se, por algum motivo, não estivessem a realizar a aula para cronometrar e ve- 

rificar se os colegas estavam a realizar os exercícios. Essa abordagem garantiu que todos 

estivessem dedicados de alguma forma e contribuiu para o desenvolvimento da autono- 

mia, visto que os alunos passaram a assumir responsabilidades dentro da aula, apren- 

dendo a gerir o tempo e a organização dos exercícios de forma mais independente. 

 

 

1.6.2.2. Área das atividades Físicas 

Na unidade de ginástica, a formação de duplas mistas revelou-se uma estratégia 

altamente eficaz no processo de ensino-aprendizagem e na avaliação final. A interação 

entre os alunos com maior experiência e aqueles que apresentavam mais dificuldades 

possibilitou uma troca enriquecedora de conhecimentos, permitindo que os primeiros as- 

sumissem um papel de orientação, auxiliando os colegas na execução dos elementos 

gímnicos. Esta estratégia vai ao encontro do modelo de aprendizagem cooperativa, que 

potencia a responsabilidade partilhada, a interdependência positiva e o desenvolvimento 

das competências sociais e motoras (Casey & MacPhail, 2018). 
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Esta colaboração resultou não apenas numa melhoria técnica significativa, mas 

também num aumento do interesse, da motivação e da autonomia de todos os envolvidos, 

dado que as duplas permaneceram as mesmas ao longo das sessões. O esforço conjunto 

refletiu-se num desempenho superior ao inicialmente esperado, evidenciando os benefí- 

cios da aprendizagem cooperativa no desenvolvimento das competências motoras. 

Para a avaliação, foi lançado o desafio de criar uma coreografia individual, na 

qual cada aluno deveria incluir determinados elementos previamente definidos pela do- 

cente. Atribuiu-se uma pontuação específica a cada elemento, tendo em conta o seu ní- 

vel de dificuldade, e criou-se ainda a possibilidade de obter pontos adicionais pela cria- 

tividade demonstrada na composição do esquema. Este tipo de avaliação autêntica pro- 

move a autonomia, o pensamento crítico e a expressão individual, aspetos essenciais pa- 

ra uma aprendizagem significativa (Buhagiar, 2007; Andrade, 2010). 

Este método avaliativo teve como principal objetivo promover a autonomia dos 

alunos, incentivando-os a desenvolver sequências personalizadas, e promover a entrea- 

juda na resolução de eventuais dúvidas. 

No dia da avaliação, os alunos apresentaram sequências bem estruturadas, 

acompanhadas por esquemas previamente elaborados e impressos, bem como músicas 

selecionadas para a respetiva apresentação. Durante a execução, optou-se por gravar a 

aula, assegurando um registo detalhado do desempenho de cada aluno. Este recurso re- 

velou-se particularmente útil para clarificar eventuais questões na atribuição das classi- 

ficações e também funcionou como uma forma de preservar e valorizar este momento, 

tornando a experiência avaliativa mais enriquecedora e significativa para os estudantes. 

No que concerne à natação, conforme referido anteriormente, os alunos do nível 

mais avançado demonstraram um desempenho notavelmente superior em comparação 

com os do nível inicial. Consequentemente, foi possível avançar mais rapidamente para 

a aprendizagem de técnicas mais complexas. No entanto, para efeitos de avaliação, a 

análise centrou-se exclusivamente na primeira técnica ensinada, permitindo um critério 

de avaliação mais equilibrado entre os diferentes níveis de competência (Tomlinson, 

2017). 

Apesar das dificuldades iniciais evidenciadas pelos alunos do nível menos 

avançado, os resultados superaram as expectativas. Verificou-se uma evolução 
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significativa na execução dos movimentos, com uma melhoria notável na coordenação e 

na aplicação das técnicas ensinadas ao longo das aulas. O progresso registado reforçou a 

importância de um ensino estruturado e progressivo, adaptado às necessidades individuais 

dos alunos, garantindo que todos tivessem oportunidade de melhorar as suas competên- 

cias aquáticas de forma eficaz. 

 

 

1.6.2.3. Área dos conhecimentos 

Tendo em consideração que a turma integrava o curso de PPD, o plano curricular 

previa a realização de um teste escrito por período, com o objetivo de avaliar os conhe- 

cimentos teóricos adquiridos ao longo das aulas (Black & Wiliam, 2009). Para apoiar os 

alunos nesse processo, foi-lhes disponibilizado um documento elaborado pelo corpo do- 

cente do colégio, contendo os conteúdos específicos de cada matéria de ensino, alinha- 

dos com as aprendizagens essenciais estabelecidas para os alunos de AGD, que seguiam 

um plano de estudos próprio. Esta organização curricular orientada para as competências 

está em consonância com o modelo de planeamento por objetivos e aprendizagens es- 

senciais, defendido por Perrenoud (2000), promovendo uma orientação clara e transpa- 

rente do que se espera que os alunos aprendam. 

Este material foi organizado de forma a constituir um recurso eficaz para o es- 

tudo, apresentando as informações de modo claro e objetivo. Para otimizar ainda mais a 

preparação dos alunos, foram destacadas as secções mais relevantes para a avaliação, 

sublinhando-se os pontos fundamentais de cada conteúdo, permitindo assim um direcio- 

namento mais preciso dos temas a serem estudados. Segundo Nicol e Macfarlane‐ Dick 

(2006), estratégias de feedback são fundamentais para promover a aprendizagem autor- 

regulada. 

Apesar desta preparação, os resultados obtidos pelos alunos revelaram uma 

grande variabilidade. Alguns demonstraram um domínio notável dos conteúdos, refletido 

em desempenhos muito positivos, enquanto outros evidenciaram dificuldades, o que se 

traduziu em classificações mais baixas. Esta disparidade nos resultados evidenciou a ne- 

cessidade de explorar estratégias complementares que tornassem o processo de estudo 

mais acessível e eficiente para todos os alunos, garantindo uma melhor assimilação dos 

conteúdos e um maior equilíbrio no desempenho geral da turma, conforme defendido por 

Tomlinson (2017). 
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1.7. 3º Etapa 

Tal como mencionado anteriormente, a realização deste projeto alinhou-se com 

o projeto de seminário, tendo como principal objetivo a introdução de uma nova estratégia 

que permitisse trabalhar simultaneamente a intensidade das aulas e a autonomia dos alu- 

nos, através da implementação dos intervalos dinâmicos. 

A metodologia de ensino por pares foi mantida sempre que possível, uma vez 

que possibilitou um melhor rendimento no processo de aprendizagem. Com a introdução 

deste princípio, procurou-se incorporar a componente da condição física de forma inter- 

calada, garantindo que os alunos, antes de iniciarem um novo exercício, realizassem al- 

gumas repetições de um exercício de condição física, passando de seguida para a parte 

central da aula. 

Assim, estes intervalos dinâmicos consistiram em pequenas interrupções ao 

longo de atividades prolongadas, durante as quais foram realizados exercícios físicos le- 

ves ou moderados, tais como alongamentos, caminhadas curtas, exercícios de mobilida- 

de ou atividades lúdicas. O objetivo destas pausas foi reduzir o tempo em sedentarismo, 

aliviar tensões musculares, melhorar a circulação sanguínea e contribuir para o bem- 

estar físico e mental. 

No contexto educacional, a implementação desta técnica revelou-se uma estra- 

tégia eficaz na melhoria do desempenho dos alunos, promovendo o aumento da concen- 

tração, da motivação e da autonomia. Ao intercalar momentos de aprendizagem com 

curtas sessões de atividade física, possibilitou a manutenção de um nível mais elevado de 

atenção e a redução da fadiga mental, tornando o processo de ensino-aprendizagem mais 

dinâmico e produtivo (Donnelly et al., 2016). 

Para maximizar os benefícios dos intervalos dinâmicos foi essencial um plane- 

amento estruturado. O tempo de duração ideal destas pausas foi de apenas alguns minu- 

tos, ocorrendo em intervalos regulares ao longo das aulas (Ferreira, 2024). Além disso, 

os exercícios selecionados foram adaptados às capacidades e necessidades dos alunos, 

garantindo a inclusão e a participação de todos. 

A evidência científica tem demonstrado amplamente os benefícios dos intervalos 

dinâmicos em diversos contextos. Por exemplo, um estudo realizado por Mahar et al. 

(2006) verificou que a introdução de pequenas atividades físicas durante o horário escolar 
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contribuiu para a redução da inquietação na aula e para uma melhoria significativa da 

concentração dos alunos. 

Para além dos benefícios cognitivos e emocionais, os intervalos dinâmicos 

mostraram-se igualmente vantajosos na promoção da condição física dos alunos, incen- 

tivando desde cedo, a adoção de hábitos saudáveis. Assim, ao integrar este modelo no 

planeamento das aulas, não só se tornou o ensino mais eficiente, como também se con- 

tribuiu para um estilo de vida mais ativo e equilibrado. Desta forma, os alunos desen- 

volveram progressivamente a sua autonomia, compreendendo que a transição entre exer- 

cícios deveria ser acompanhada pela realização dos movimentos previamente estabele- 

cidos. Na tabela 7 são apresentados os objetivos desta etapa. 

 

 

Tabela 7. 3ª Etapa de Lecionação – Objetivos 

 

Objetivos 

Potenciar o sistema de ensino por pares 

Potenciar a autonomia dos alunos 

Criar um modelo progressivo de pausas ativas 

 

 

1.7.1. Plano 

Este plano foi estruturado de forma a garantir o envolvimento ativo dos alunos 

nas aulas, com o objetivo de melhorar a sua concentração, autonomia e capacidade de 

autorregulação, promovendo, simultaneamente, uma condição física mais saudável e re- 

duzindo o cansaço mental. 

A primeira estratégia consistiu no fortalecimento do ensino por pares, permitindo 

aos alunos a oportunidade de colaborar e ensinar-se mutuamente. Este método foi mantido 

sempre que possível, aproveitando a dinâmica de grupo para promover uma aprendiza- 

gem ativa e cooperativa. O ensino por pares não só contribui para a retenção de conhe- 

cimento, mas também desenvolve competências de comunicação e liderança entre os 

alunos. Para apoiar este processo, foram definidos papéis claros para os pares, com su- 

pervisão constante por parte do professor, para garantir que as orientações fornecidas 

pelos colegas fossem adequadas e eficazes. 
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Os intervalos dinâmicos foram introduzidos de forma progressiva e adaptados à 

dinâmica das aulas. O intuito foi que essas pausas não interferissem no decorrer das aulas, 

mas sim otimizassem o desempenho cognitivo e físico dos alunos. Esta variante, teve uma 

duração de 5 minutos, sendo realizadas uma a duas durante a aula, após atividades pro- 

longadas ou intensas. Durante essas pausas, os alunos foram orientados a realizar exer- 

cícios leves, permitindo uma recuperação parcial antes de continuarem com os exercí- 

cios principais. 

No que se refere à criação de um ambiente de aprendizagem em que os alunos 

fossem mais autónomos e ao desenvolvimento da autorregulação, foi incentivado que os 

alunos se preparassem para realizar os exercícios propostos sem necessidade de inter- 

venção constante do professor. A transição entre a atividade física e a aprendizagem foi 

realizada de forma gradual, para que os alunos se habituassem a alternar entre momen- 

tos de esforço físico e de concentração mental. 

O ensino por pares desempenhou um papel crucial nesse processo, uma vez que 

permitiu que os alunos partilhassem as suas próprias estratégias de aprendizagem e au- 

torregulação com os colegas, ajudando-se mutuamente a melhorar as suas capacidades. 

Os pares foram encorajados a monitorizar o seu próprio progresso, contribuindo para o 

desenvolvimento da responsabilidade pessoal em relação ao seu desempenho. 

 

 

1.7.1.1. Área da Aptidão Física 

Como foi mencionado anteriormente, o objetivo foi utilizar a implementação dos 

intervalos dinâmicos, como uma estratégia para equilibrar o aumento da intensidade das 

aulas com a manutenção da condição física dos alunos. Ao integrar “pausas” ao longo das 

aulas, foi possível substituir os períodos convencionais de descanso por momentos de 

exercício moderado, de forma a manter a energia e o ritmo das atividades. Essa aborda- 

gem permitiu que os alunos continuassem a trabalhar a sua resistência e força física, sem 

comprometer a qualidade do treino. 

Os intervalos dinâmicos foram planeados, para promover a recuperação, en- 

quanto mantinham o corpo em movimento, com exercícios leves que não interromperam 

o fluxo da aula. Pelo contrário, essas pausas ajudaram a manter os alunos focados e a 

preparar o corpo para a próxima fase de atividades mais intensas. Dessa 
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maneira, foi possível intensificar progressivamente o nível das aulas sem prejudicar a área 

da condição física para os alunos, permitindo-lhes manter uma rotina constante de exer- 

cícios e habituando-os à ideia de integrar o movimento físico de forma contínua no seu 

quotidiano. 

Além disso, essa abordagem contribuiu também para o desenvolvimento de há- 

bitos saudáveis, estimulando os alunos a acostumarem-se com a prática de se manter fi- 

sicamente ativos ao longo da aula, em vez de apenas nos períodos mais exigentes. Essa 

prática fomentou uma rotina de exercícios que, para além de melhorar a capacidade física, 

fortaleceu a disciplina e a motivação dos alunos na busca pelos seus objetivos. 

 

 

1.7.1.2. Área das atividades Físicas 

Com o objetivo de manter a dinâmica de trabalho em pares e considerando a 

evolução mais visível dos alunos do nível 2 na natação, foi considerada a integração 

destes com os alunos do nível 1, organizando-os em duplas. Esta interação permitia que 

os alunos mais avançados compreendessem melhor o trabalho dos professores, valori- 

zando-o, uma vez que era necessário fazer um esforço considerável para garantir que to- 

dos ouvissem e seguissem as instruções. Além disso, os alunos mais experientes facili- 

tavam a aprendizagem dos colegas e ajudavam a superar as dificuldades enfrentadas pe- 

los alunos de nível mais baixo. Assim, os alunos de nível 1 tinham a oportunidade de al- 

cançar um nível semelhante ao dos colegas mais avançados, beneficiando do apoio dire- 

to daqueles que já dominavam as habilidades exigidas. Sempre que possível, essa estra- 

tégia foi aplicada, pois não só favoreceu o desenvolvimento individual dos alunos, como 

também promoveu o espírito de colaboração e apoio mútuo, fatores essenciais no ambi- 

ente escolar (Alves, 2017). 

Uma outra estratégia para o desenvolvimento desta questão foi alinhar o plane- 

amento anual com as rotinas já estabelecidas, combinando a unidade de natação com ou- 

tras matérias de ensino, como o andebol e a dança. A estratégia consistiu em manter 

uma divisão clara nas atividades semanais: às terças-feiras, os alunos tinham natação e 

dança, enquanto às sextas-feiras estavam focados no andebol. Esse planeamento apro- 

veitou da melhor forma o facto de os alunos estarem organizados por turnos, permitindo 

um enfoque mais específico no desenvolvimento de ações técnico-táticas, 
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especialmente no andebol, onde o trabalho coletivo e o aprimoramento das técnicas in- 

dividuais são fundamentais. 

No contexto da dança, o plano consistiu em ensinar aos alunos diferentes estilos 

de dança, com o objetivo de, na fase final, serem eles próprios a criar uma coreografia 

para ser apresentada na Expocolgaia. Este processo, além de desenvolver habilidades 

técnicas, foi uma excelente oportunidade para fomentar o espírito cooperativo entre os 

alunos e promover a sua autonomia. Uma das maiores aprendizagens dessa fase foi a 

necessidade de trabalho em equipa, pois os alunos tiveram de colaborar na criação e de- 

senvolvimento dos passos de dança, com a preocupação de integrar todos os colegas na 

coreografia. Esta experiência não só fortalecia a capacidade de comunicação e coorde- 

nação, como também desafiava os alunos a serem mais criativos e responsáveis pelo re- 

sultado. 

Essa abordagem visou, ainda, preparar os alunos para eventos importantes, assim 

como aprender a gerir a sua própria aprendizagem e a colaborar de forma eficaz com os 

outros. A combinação de matérias de ensino e a implementação de estratégias que favo- 

reciam a interação e a autonomia não só otimizou o tempo de aula, como também con- 

tribuiu para o desenvolvimento de competências importantes para a vida dos alunos, 

como a cooperação, a criatividade, a disciplina e o trabalho em equipa. 

 

 

1.7.1.3. Área dos conhecimentos 

No que diz respeito a esta área, foi disponibilizado aos alunos um conjunto de 

documentos sublinhados, relacionados com as matérias de ensino lecionadas ao longo do 

período. O objetivo consistiu em proporcionar-lhes um conhecimento mais aprofundado 

sobre cada um dos desportos, permitindo não só uma melhor compreensão teórica, mas 

também uma preparação mais eficaz para o teste do segundo período. Estes materiais 

abrangeram regras, técnicas fundamentais, terminologia específica e aspetos táticos, com 

o intuito de complementar a componente prática abordada nas aulas. 

Além da disponibilização destes documentos, foi mantida a mesma dinâmica no 

que diz respeito à participação dos alunos que, por algum motivo, não podiam realizar a 

aula de forma ativa. Em vez de permanecerem inativos ou distraídos com o telemóvel, os 

alunos foram incentivados a participar de forma indireta, colaborando na organização da 
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aula e no apoio ao desenvolvimento das atividades. Alguns puderam, por exemplo, ajudar 

na gestão do material, na observação e feedback dos colegas ou no registo de desempe- 

nhos, o que permitiu que continuassem a acompanhar os conteúdos e se mantivessem 

envolvidos na dinâmica da turma. 

Esta abordagem não só evitou que os alunos perdessem contacto com a disci- 

plina, como também contribuiu para criar um ambiente de maior responsabilidade e en- 

volvimento dentro da turma. Assim, mesmo aqueles que, temporariamente, não podiam 

participar fisicamente, continuaram a absorver conhecimento e a desenvolver um sentido 

de compromisso com a aprendizagem. Essa estratégia reforçou a importância da partici- 

pação ativa no processo educativo, garantindo que todos, independentemente da sua 

condição momentânea, tivessem a oportunidade de se manter integrados e envolvidos no 

contexto das aulas de Educação Física. 

 

 

1.7.2 Balanço 

O balanço desta 3.ª etapa foi claramente positivo, refletindo uma evolução 

significativa dos alunos nos diferentes domínios de aprendizagem. As estratégias im- 

plementadas ao longo desta fase revelaram-se eficazes na promoção de um ambiente de 

ensino dinâmico e inclusivo. 

A aplicação de metodologias diversificadas, como o ensino por pares e a intro- 

dução de momentos estruturados de recuperação ativa, contribuiu de forma decisiva para 

o desenvolvimento da autonomia, da autorregulação e do envolvimento dos alunos nas 

atividades propostas. Assim como referido por Deci e Ryan (2000), o ensino por pares e a 

autorreflexão são estratégias que promovem a autonomia (uma das três necessidades 

psicológicas básicas preconizadas na Teoria da Auto-Determinação), que permitem que o 

aluno se sinta mais responsável pela própria aprendizagem, fomentando a sua motivação 

intrínseca. Estas abordagens potenciaram não só o progresso técnico e físico, como tam- 

bém a aquisição de competências sociais e de trabalho colaborativo. 

Verificou-se uma maior capacidade de responsabilidade individual e coletiva por 

parte dos alunos, visível na forma como se envolveram nas tarefas referentes à Expocol- 

gaia, cooperaram entre si e assumiram diferentes papéis dentro do grupo. O planeamento 

estruturado, que privilegiou a alternância entre matérias de ensino distintas e a integra- 

ção de componentes teóricas, permitiu consolidar aprendizagens, estimular o 

https://www.tandfonline.com/author/Deci%2C%2BEdward%2BL
https://www.tandfonline.com/author/Ryan%2C%2BRichard%2BM
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interesse e promover o desenvolvimento global dos alunos. Paralelamente, a realização 

de atividades extracurriculares e a participação em eventos escolares desempenharam um 

papel relevante no reforço da ligação entre os conteúdos abordados em contexto de aula 

e a sua aplicação em situações reais. 

Em termos avaliativos, foi possível observar uma evolução positiva dos desem- 

penhos, não apenas no plano físico, mas também ao nível da apropriação de conteúdos e 

da postura dos alunos perante os desafios propostos. A aplicação de metodologias como 

o ensino por pares e momentos de autorreflexão revelou-se eficaz na promoção da autor- 

regulação, do pensamento crítico e da autonomia dos alunos, em consonância com o que 

defendem Brown e Pickford (2006), ao considerarem a avaliação formativa como um 

processo que reforça a aprendizagem ao envolver ativamente os estudantes. Além disso, 

a utilização de avaliação por pares permitiu o aumento da participação, o fortalecimento 

da responsabilidade coletiva e a melhoria do feedback entre os alunos, como salientam 

Keppell e Carless (2006) e outros autores que abordam a avaliação partilhada e orienta- 

da para a aprendizagem. A resposta global às propostas pedagógicas foi satisfatória, 

confirmando a adequação das estratégias utilizadas e a eficácia do planeamento delinea- 

do. 

 

 

1.7.2.1. Área da Aptidão Física 

Relativamente à área da aptidão física, a implementação do projeto de seminário, 

em articulação direta com o plano de lecionação, foi determinante para alcançar os obje- 

tivos delineados. A introdução dos intervalos dinâmicos ao longo das aulas permitiu tra- 

balhar de forma contínua a componente da aptidão física, promovendo a resistência, dos 

alunos. 

Estes momentos, com duração de 5 minutos, foram estrategicamente colocados 

após atividades mais intensas ou prolongadas, possibilitando a recuperação ativa e evi- 

tando ruturas no ritmo da aula. Além disso, ajudaram a manter o foco e a motivação dos 

alunos, melhorando significativamente a sua predisposição para as tarefas seguintes. Es- 

ta metodologia revelou-se eficaz, não só em termos físicos, mas também no aumento da 

concentração e na redução da fadiga mental, assim como Tortella e Fumagalli (2017) re- 

ferem que as metodologias adequadas são chave para melhorar as funções executivas, o 

que se alinha com os objetivos propostos. 
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1.7.2.2. Área das Atividades Físicas 

Tal como referido, ao longo do relatório, o ensino por pares revelou-se uma fer- 

ramenta pedagógica fundamental para o desenvolvimento da autonomia dos alunos 

(García et al., 2020). Na natação, esta abordagem foi particularmente eficaz ao organizar 

duplas entre alunos de níveis distintos. Esta estratégia permitiu uma aprendizagem mais 

colaborativa e inclusiva, onde os alunos mais experientes assumiram um papel ativo no 

apoio aos colegas que se encontravam em estágios iniciais de aprendizagem. 

Ao longo da avaliação de natação foi possível observar uma evolução muito 

significativa, tanto na execução dos estilos de nado como nas viragens. Este progresso 

deveu-se, em grande medida, ao empenho dos alunos mais habilitados, que procuraram 

constantemente estratégias diferenciadas para transmitir os conteúdos aos seus pares 

(Garcia, 2020). Esta dinâmica foi extremamente útil, enquanto professora em formação, 

uma vez que permitiu acompanhar mais de perto as dificuldades individuais e intervir de 

forma mais direcionada em cada grupo. 

Sem o apoio dos alunos mais experientes, dificilmente seria possível garantir um 

acompanhamento tão eficaz e personalizado para todos. Além de favorecer o desenvol- 

vimento técnico, esta metodologia potenciou valores essenciais no contexto educativo, 

como a cooperação, o respeito mútuo e a entreajuda. 

Em termos de planeamento, a organização semanal das matérias de ensino de 

dança, natação e andebol, possibilitou uma abordagem mais variada e motivadora. Esta 

diversidade de práticas promoveu o desenvolvimento de um conjunto alargado de com- 

petências, tanto motoras como sociais, permitindo que os alunos mantivessem um en- 

volvimento contínuo e significativo nas aulas. 

Uma das experiências mais marcantes desta etapa foi, sem dúvida, a participação 

dos alunos na Expocolgaia, onde apresentaram uma coreografia de dança totalmente cri- 

ada por eles. Este momento foi particularmente revelador da consolidação de aprendiza- 

gens técnicas e, sobretudo, da crescente autonomia, criatividade e capacidade de traba- 

lho em equipa por parte dos alunos. A qualidade da coreografia demonstrou o nível de 

empenho e organização atingido, sendo um claro indicador de que o projeto está a seguir 

um caminho positivo (Unesco, 2015). 
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Importa ainda destacar que a construção da coreografia exigiu muitas horas de 

trabalho, um forte espírito de grupo e uma gestão cuidada de momentos de menor moti- 

vação por parte de alguns elementos. No entanto, o resultado valeu o esforço (Unesco, 

2015). 

A Expocolgaia é, todos os anos, um evento especial, muito aguardado pelos 

alunos, todo o processo desde o planeamento à apresentação constitui uma oportunidade 

valiosa para aplicar aprendizagens, testar competências e vivenciar o verdadeiro espírito 

do desporto escolar. Durante o evento, as turmas de AGD assumiram a gestão das ativi- 

dades no Pavilhão B e no stand, onde se promovem as parcerias externas, reforçando a 

ligação com a comunidade e o trabalho em rede. No Pavilhão A, realizaram-se os tor- 

neios de andebol, uma atividade que trouxe uma energia vibrante às bancadas e que mo- 

bilizou todos os participantes. A participação em eventos como a Expocolgaia, com ges- 

tão de atividades, colaboração, envolvimento com a comunidade e resolução de desafi- 

os, está em consonância com as competências defendidas pela UNESCO para o desen- 

volvimento de cidadãos ativos, cooperativos e responsáveis (UNESCO, 2015). 

Embora a turma do 10ºAGD não tenha alcançado um lugar no pódio, o desempenho foi 

bastante positivo, tendo em conta o elevado nível competitivo das equipas adversárias. 

Mais importante do que a classificação foi o apoio incondicional dos colegas dos outros 

anos do curso de Desporto, que foram, sem dúvida, os que mais incentivaram e criaram 

um ambiente de entusiasmo e união à volta da atividade. 

 

 

1.7.2.3 Área dos Conhecimentos 

No que diz respeito à área dos conhecimentos, considero que os objetivos defi- 

nidos para esta etapa foram amplamente alcançados. Os alunos realizaram um teste de 

PPD, para o qual foram previamente fornecidos materiais de apoio, nomeadamente do- 

cumentos sublinhados com os conteúdos essenciais de cada matéria de ensino lecionada. 

Estes documentos abordavam regras, técnicas, terminologia específica e aspetos táticos, 

permitindo que os alunos consolidassem a componente teórica abordada nas aulas. 

O desempenho global no teste foi bastante positivo, não se registando qualquer 

negativa, o que demonstra uma boa apropriação dos conteúdos por parte dos alunos. 
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Apenas cinco alunos obtiveram classificações consideradas mais baixas, o que ainda as- 

sim representa uma melhoria face a avaliações anteriores. Para os alunos que não conse- 

guiam fazer atividade física, foi lhes pedido que realizassem um trabalho sobre as maté- 

rias de ensino que estavam a ser lecionadas, de forma a ser possível uma avaliação mais 

eficaz. 

Esta evolução comprova não só o impacto do planeamento estruturado dos con- 

teúdos, mas também o envolvimento dos alunos no processo de ensino-aprendizagem. 

Adicionalmente, os alunos que, por motivos de saúde ou outras razões, não puderam 

participar ativamente nas aulas, mantiveram-se envolvidos através de tarefas de apoio, 

como a gestão de materiais, observação dos colegas e registo de desempenhos. Esta es- 

tratégia contribuiu para uma participação contínua e ativa, reforçando o compromisso e 

o sentido de responsabilidade dos alunos, mesmo em contextos de limitação física. 

 

 

1.8 Progresso da Atuação Pedagógica - Projeto Professor a Tempo Inteiro (PTI) 

 

 

A semana dedicada ao Projeto Professor a Tempo Inteiro (PTI) constituiu um 

marco exigente, mas profundamente enriquecedor no percurso de formação pedagógica 

em contexto real de estágio. Esta semana, dedicada à lecionação de outras turmas, per- 

mitiu o contacto intensivo com diferentes escalões de ensino, exigindo uma boa capaci- 

dade de planeamento, adaptação e reflexão pedagógica. A experiência foi organizada 

com base em dois objetivos (tabela 8) e em quatro etapas principais: a elaboração do ho- 

rário, a familiarização com a turma, o planeamento das aulas e, por fim, a sua lecionação 

prática. 

 

 

Tabela 8. PTI – Objetivos 

 

Objetivos 

Adaptar estratégias de ensino a diferentes níveis de ensino e matérias de ensino. 

Melhorar a gestão do tempo e a resposta a imprevistos no contexto escolar. 
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1.8.1 Plano 

Na primeira etapa, procedeu-se à construção de um horário semanal completo, 

totalizando 22 horas de lecionação. A organização teve em conta a carga horária pessoal, 

as exigências do estágio e a diversidade de contextos escolares que se pretendia experi- 

enciar. Assim, foram selecionadas turmas de diferentes anos de escolaridade – 5.º, 6.º, 

7.º, 9.º, 10.º, 11.º e 12.º – abrangendo uma ampla gama de faixas etárias e estágios de de- 

senvolvimento escolar. Esta diversidade permitiu um contacto alargado com diferentes 

ciclos de ensino, promovendo a aquisição de competências pedagógicas adaptadas às es- 

pecificidades de cada nível. Tomlinson (2014) defende que os professores devem adap- 

tar estratégias, conteúdos e formas de avaliação consoante as necessidades, níveis de de- 

senvolvimento e estilos de aprendizagem dos alunos. 

A segunda etapa centrou-se na interação com os docentes titulares das turmas. 

Este momento foi essencial para a compreensão das rotinas de cada grupo, dos métodos 

de ensino utilizados e do ponto de situação em que cada turma se encontrava. Através 

desta articulação, foi possível perceber as dinâmicas internas de cada grupo, identificar a 

existência de possíveis necessidades específicas e delinear, de forma mais consciente, os 

conteúdos e estratégias a utilizar nas aulas subsequentes. A troca de impressões com os 

professores possibilitou ainda a identificação de práticas consolidadas que se procurou 

manter, como forma de garantir continuidade e coerência no processo de ensino- apren- 

dizagem. 

Na terceira etapa, deu-se início à conceção dos planos de aula, elaborados em 

articulação com os professores responsáveis pelas turmas. Procurou-se garantir a conti- 

nuidade dos objetivos programáticos já em desenvolvimento, respeitando a planificação 

anual e as orientações definidas pelos docentes. A diversidade de conteúdos lecionados 

como o basquetebol, o andebol, a ginástica e o badminton refletiu o compromisso com a 

progressão pedagógica de cada turma, sem desviar o foco dos conteúdos em curso. Nes- 

ta fase, foi também tida em consideração a seleção de aquecimentos e estratégias intro- 

dutórias adequadas às características de cada grupo, assegurando um melhor enquadra- 

mento com a prática. 

A quarta e última etapa correspondeu ao momento da prática letiva, no qual fo- 

ram concretizadas as aulas previamente preparadas. A variedade de modalidades e a he- 

terogeneidade dos níveis de ensino exigiram um cuidado especial na gestão dos 
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diferentes ritmos de aprendizagem, bem como na implementação de estratégias diferen- 

ciadas. De acordo com Tomlinson (2014), num ambiente de ensino diferenciado, o pro- 

fessor antecipa e organiza diversas formas de ensinar, de modo a ajustar o percurso de 

aprendizagem às necessidades dos alunos e às formas mais adequadas de expressarem o 

que aprenderam. 

 

 

1.8.2 Balanço 

A semana do PTI revelou-se uma experiência profundamente exigente, tanto a 

nível profissional como pessoal. A necessidade de antecipar a carga horária semanal, 

motivada por compromissos académicos inadiáveis, implicou uma reorganização com- 

pleta do planeamento inicial. Esta alteração de última hora implicou elevados níveis de 

stress, mas destacou a importância da flexibilidade e da capacidade de reajustamento, 

uma competência essencial para a docência. 

A lecionação de turmas com diferentes níveis de desenvolvimento permitiu uma 

observação direta das múltiplas fases de progressão dos alunos, tanto no plano físico 

como no plano emocional e social. Verificaram-se diferenças marcadas na maturidade, 

motivação e autonomia dos alunos dos diversos ciclos, o que exigiu uma constante rea- 

valiação das estratégias de comunicação, da organização das tarefas e da metodologia 

adotada. Neste sentido, a adequação do ensino ao perfil dos alunos assume um papel 

central, como defendido por Tomlinson (2014), que sublinha a importância da diferenci- 

ação pedagógica como meio de responder eficazmente à diversidade em sala de aula. A 

abordagem de conteúdos práticos em contextos tão diversos evidenciou a necessidade de 

ajustar o estilo de ensino, privilegiando um ensino mais diretivo, assim como aborda- 

gens mais exploratórias e colaborativas, conforme o perfil dos grupos, de acordo com os 

princípios da pedagogia adaptativa (Corno, 2008). 

Foram ainda evidenciados fatores extrínsecos ao contexto escolar que influen- 

ciaram o desempenho dos alunos, como a instabilidade familiar, os desafios emocionais 

ou a pressão dos pares, especialmente visível nas faixas etárias da adolescência. Esta 

perceção sublinhou a relevância de promover um ambiente educativo seguro, empático e 

estruturado, onde os alunos pudessem sentir-se valorizados e motivados para aprender, 

tal como sugerido por Noddings (2013), que reforça a centralidade da empatia e do cui- 

dado nas relações pedagógicas. 
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Paralelamente, a conciliação desta experiência intensiva com outras responsabi- 

lidades profissionais extraescolares impôs exigências acrescidas ao nível da organização 

pessoal, da resiliência física e do equilíbrio emocional. Apesar da sobrecarga, esta conjun- 

tura contribuiu de forma significativa para o desenvolvimento de competências de ges- 

tão do tempo, de priorização e de autorregulação, competências destacadas por Zim- 

merman (2002) como determinantes para a eficácia profissional em contextos de alta 

exigência. 

Em síntese, a semana do PTI constituiu uma oportunidade formativa de elevada 

importância no percurso de estágio, proporcionando experiências pedagógicas diversifi- 

cadas e desafiantes. A vivência de contextos distintos, a gestão de múltiplas variáveis 

educativas e a reflexão contínua sobre a prática contribuíram para o fortalecimento de 

uma identidade docente mais consciente, crítica e resiliente, em consonância com o que 

defende Day (2004), ao salientar que o desenvolvimento profissional implica enfrentar 

desafios emocionais e organizacionais que moldam continuamente o ser professor. Esta 

experiência, embora exigente, e deixou marcas bastante positivas no desenvolvimento 

profissional e pessoal. 

 

 

1.9 4º Etapa 

Esta etapa assumiu uma importância especial, não só por ser a última fase do ano 

letivo, mas também por representar uma oportunidade decisiva para aferir se todas as es- 

tratégias implementadas ao longo do tempo, nomeadamente se o ensino por pares, e a 

introdução dos intervalos dinâmicos foram eficazes na promoção da autonomia. Assim 

esta etapa marca o momento de consolidação das aprendizagens, de refletir sobre o pro- 

gresso dos alunos e de identificar com clareza os impactos reais do trabalho desenvolvi- 

do. 

Por se tratar do início do terceiro período, reconhece-se também é uma etapa que 

se desenvolve muito rapidamente, devido à proximidade dos momentos de avaliação final 

e das várias atividades de encerramento do ano escolar. Por isso, é fundamental que nesta 

fase o planeamento esteja bem estruturado, garantindo que cada aula contribui para o re- 

forço das competências adquiridas e para um equilíbrio entre a componente prática, teó- 

rica e formativa. 
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Tabela 9. 4ª Etapa de Lecionação – Objetivos 

 

Objetivos 

Manter o sistema de ensino por pares 

Manter o desenvolvimento da autonomia dos alunos 

Manter um modelo progressivo de intervalos dinâmicos 

 

 

1.9.1. Plano 

1.9.1.1 Área de aptidão física 

Na área da aptidão física, o objetivo foi aplicar os últimos testes do projeto de 

seminário, mantendo-se a estratégia de utilização dos intervalos dinâmicos. Estes inter- 

valos, que tinham sido introduzidos nas etapas anteriores, foram decisivos para estimu- 

lar a rotina da condição física dos alunos, proporcionando momentos de recuperação ati- 

va durante as aulas. A aplicação dos testes foi realizada de forma a avaliar o progresso 

dos alunos, permitindo monitorizar os resultados da implementação dos intervalos di- 

nâmicos e o impacto na sua resistência e desempenho físico. 

Os intervalos dinâmicos continuaram a ser uma ferramenta fundamental, não 

apenas para promover momentos de maior intensidade entre os diversos momentos da 

aula, mas também para garantir que os alunos mantivessem o seu corpo em movimento 

constante, promovendo um ritmo adequado durante as aulas. Essa prática foi essencial 

para consolidar a ideia de que a condição física deve ser trabalhada de forma contínua e 

integrada ao longo do tempo, e não apenas em momentos de esforço extremo. 

Além disso, esses intervalos dinâmicos contribuíram para a melhoria do foco e 

da motivação dos alunos, permitindo-lhes continuar a realizar as atividades com maior 

eficiência. O uso desses momentos ajudou a combater a fadiga mental e a melhorar a 

concentração, elementos fundamentais para o bom desempenho físico. A implementação 

dos testes no final do ciclo permitiria também aferir o impacto das estratégias utilizadas 

ao longo das etapas anteriores, proporcionando dados valiosos para a avaliação do pro- 

gresso dos alunos na sua condição física. De acordo com Silva (2016), a realização de 

circuitos de treino funcional como os intervalos dinâmicos aqui aplicados assumem uma 

particular relevância nas aulas de Educação Física, sendo essencial para a melhoria efetiva 

da aptidão física dos alunos. 
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1.9.1.2. Área das atividades físicas 

Na área das atividades físicas, o foco seria manter o mesmo modelo de ensino, 

privilegiando a aprendizagem por pares, tendo em conta os bons resultados obtidos nas 

etapas anteriores e o tempo limitado disponível. O modelo de ensino por pares mostrou- 

se eficaz na promoção de uma aprendizagem ativa e colaborativa, o que levou à sua con- 

tinuidade nesta última etapa, visto que o envolvimento dos alunos se manteve elevado e 

os resultados positivos já observados durante o ano. 

No caso da ginástica, optou-se pela ginástica artística, ao envolver a realização 

de figuras em pares e grupos, facilitava a aplicação da dinâmica de ensino por pares. A 

natureza dessas matérias de ensino, com o foco em coordenação, equilíbrio e força, 

permitiu que os alunos trabalhassem em conjunto, aprimorando as suas capacidades mo- 

toras e a sua capacidade de colaboração. Esta abordagem foi considerada eficaz, dado 

que os alunos puderam aprender uns com os outros, desenvolvendo ao mesmo tempo o 

seu trabalho físico e a sua autonomia. 

De acordo com Aleixo, Mesquita e Corte-Real (2012), a implementação de um 

modelo híbrido, integrando instrução direta, ensino por pares e aprendizagem cooperati- 

va, demonstrou impactos significativos no desenvolvimento técnico dos alunos em gi- 

nástica artística, destacando a eficácia desta abordagem na promoção da autonomia e da 

colaboração. Também Jareño, Jiménez e Kocabas (2014) reforçam que a aprendizagem 

cooperativa favorece a entreajuda e a construção conjunta do conhecimento, permitindo 

o desenvolvimento de competências sociais e cognitivas essenciais. 

Relativamente à natação, a mesma abordagem foi mantida, com especial atenção 

para o último estilo de nado a ser abordado, a mariposa. A escolha deste estilo teve como 

objetivo permitir que os alunos saíssem da etapa com uma base sólida na técnica da ma- 

riposa, deixando-os preparados para o ano seguinte, onde poderiam aprofundar ainda 

mais este estilo. A continuidade da dinâmica de ensino, com a prática constante e orien- 

tada, permitiu que os alunos se sentissem mais confiantes na execução dos movimentos 

e, consequentemente, mais motivados para o seu desenvolvimento. 

Para além das matérias de ensino já em curso, foi feita uma introdução a duas 

modalidades alternativas, o hóquei e a orientação na natureza. Esta introdução teve como 

objetivo alargar o leque de experiências desportivas dos alunos, proporcionando-lhes 
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novas vivências e competências em diferentes contextos desportivos. O floorball permitiu 

aos alunos desenvolverem habilidades de coordenação e trabalho em equipa, enquanto a 

orientação na natureza ofereceu uma abordagem mais prática e relacionada com o ambi- 

ente, estimulando o interesse dos alunos por atividades ao ar livre e por desafios que en- 

volvem navegação e resolução de problemas. 

 

 

1.9.1.3. Área dos conhecimentos 

Na área dos conhecimentos, manteve-se a dinâmica utilizada nas etapas anteri- 

ores, com a realização de um teste escrito, uma vez que este constitui um conteúdo obri- 

gatório da disciplina. A decisão de manter esta abordagem revelou-se coerente, pois o 

teste escrito não só avaliava os conhecimentos teóricos dos alunos, como também fazia 

parte integrante da metodologia de ensino definida desde o início do curso. 

Para garantir que os alunos estivessem devidamente preparados para o teste final, 

continuou a ser disponibilizado material de apoio, além daquele trabalhado nas aulas. Este 

material complementar foi cuidadosamente selecionado, abrangendo tópicos-chave rela- 

cionados com as matérias de ensino lecionadas, tais como regras, técnicas, terminologia 

e estratégias táticas. A disponibilização de documentos sublinhados e fichas de revisão 

teve como principal objetivo proporcionar aos alunos as ferramentas necessárias para 

consolidar e aprofundar os conhecimentos adquiridos ao longo do semestre. Desta for- 

ma, procurou-se que os alunos tivessem uma preparação sólida, que não se limitasse 

apenas à componente prática das aulas, mas também à compreensão teórica que sustenta 

as atividades físicas realizadas. 

A estratégia adotada, ao disponibilizar este material de apoio, foi fundamental 

para melhorar o desempenho dos alunos na componente teórica, uma vez que permitiu 

que cada um consolidasse o conhecimento de maneira autónoma e personalizada. Esta 

abordagem está alinhada com a perspetiva de Mendes e Rinaldi (2020), que destacam a 

importância de diversificar os instrumentos de avaliação, incluindo provas escritas, para 

abranger diferentes dimensões da aprendizagem e promover uma avaliação mais abran- 

gente e inclusiva 

Nesta última etapa, o foco esteve não apenas na avaliação do conhecimento 

teórico, mas também na validação do impacto do trabalho desenvolvido ao longo do ano 
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letivo. A realização do teste final representou uma oportunidade crucial para os alunos 

validarem o seu progresso, refletindo sobre as aprendizagens realizadas, tanto a nível 

técnico como teórico. Este processo de avaliação contínua e formativa é essencial para o 

desenvolvimento de competências críticas e reflexivas nos alunos, conforme enfatizado 

por Nobre (2021), que defende a avaliação como um elemento regulador do ensino e 

aprendizagem, permitindo ajustes pedagógicos e promovendo a melhoria contínua do 

processo educativo. 

 

 

1.9.4. Balanço 

A quarta e última etapa do projeto assumiu uma importância acrescida por cor- 

responder ao início do terceiro período letivo e, simultaneamente, ao encerramento do 

percurso pedagógico desenvolvido ao longo do ano. Apesar do tempo letivo reduzido 

característico desta fase, foi possível dar continuidade às estratégias implementadas nas 

etapas anteriores, consolidando os objetivos definidos inicialmente. 

A organização das sessões manteve-se coerente com o plano traçado, permitindo 

um acompanhamento eficaz do progresso dos alunos nas diferentes áreas de intervenção. 

Destacou-se, ao longo desta etapa, a crescente autonomia dos alunos, bem como uma 

maior fluidez na gestão das rotinas de aula, sendo notório o impacto positivo das meto- 

dologias utilizadas. 

1.9.4.1. Área de aptidão física 

Durante esta última etapa, a intervenção na área da aptidão física centrou-se na 

implementação dos intervalos dinâmicos, como estratégia de articulação entre o projeto 

de lecionação e o projeto de seminário. Estes intervalos consistiram na realização de 

aproximadamente cinco minutos de exercício físico de elevada intensidade, integrados ao 

longo das aulas. 

A sua aplicação visou o aumento dos níveis de intensidade e a promoção de uma 

maior ativação fisiológica dos alunos, contribuindo para a consolidação de uma rotina 

orientada para o desenvolvimento da condição física. Esta abordagem permitiu manter os 

alunos em movimento constante, potenciando o rendimento geral das sessões e promo- 

vendo uma melhor adaptação ao esforço físico. 
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1.9.4.2. Área das atividades física 

No domínio das atividades físicas, foi mantido o modelo de ensino por pares, 

tendo em consideração os resultados positivos observados nas etapas anteriores. A efi- 

cácia deste modelo, associada ao tempo letivo reduzido, justificou a sua continuidade, 

assegurando a colaboração ativa entre os alunos e promovendo uma aprendizagem mais 

significativa (Jareño et al., 2014). 

Na componente de ginástica, especificamente na vertente acrobática, o ensino 

foi orientado para o trabalho em grupos. Esta abordagem permitiu aos alunos explorar 

figuras e sequencias acrobáticas com maior complexidade, exigindo não só competências 

motoras, mas também cooperação e comunicação (Aleixo et al, 2012). 

No caso da natação, considerando a limitação do número de aulas e a introdução 

de novos estilos de nado, nomeadamente a técnica de mariposa, foi privilegiada a coope- 

ração entre pares, recorrendo-se à ajuda dos alunos com melhores competências para 

apoiar os colegas com maiores dificuldades. Esta estratégia visou maximizar o tempo útil 

de aprendizagem e garantir um apoio mais próximo durante a execução técnica. 

Relativamente às modalidades alternativas, como a orientação, optou-se pela 

criação de mapas e enigmas que os alunos deveriam desvendar em grupo. Esta dinâmica 

de exploração ativa promoveu o trabalho colaborativo, o pensamento estratégico e o 

contacto direto com o meio natural, elevando o envolvimento dos alunos e otimizando o 

seu desempenho nas sessões. 

 

 

1.9.4.3. Área dos conhecimentos 

Na área dos conhecimentos, manteve-se a estrutura previamente adotada, com a 

realização de um teste escrito como forma de avaliação teórica. Esta opção permitiu dar 

continuidade à metodologia definida no início do ano letivo, respeitando os conteúdos 

obrigatórios da disciplina (Nobre, 2021). 

Ao longo das aulas, foram fornecidos documentos de apoio, complementando os 

conteúdos lecionados em contexto prático e teórico. Estes materiais, cuidadosamente se- 

lecionados, possibilitaram aos alunos o aprofundamento dos temas abordados, bem co- 

mo a consolidação do conhecimento de forma autónoma e ajustada ao seu ritmo de 

aprendizagem (Nobre, 2021). 
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Esta estratégia revelou-se eficaz, contribuindo para uma melhor preparação dos 

alunos para a avaliação final, bem como para a valorização da componente teórica da 

disciplina. A realização do teste final constituiu um momento de validação do percurso 

desenvolvido, permitindo aferir o impacto do trabalho pedagógico ao longo do ano e re- 

forçando a importância da articulação entre teoria e prática no processo de ensino- 

aprendizagem. 

 

 

1.10. Balanço Final 

O desenvolvimento do projeto de lecionação ao longo do ano letivo permitiu 

consolidar práticas pedagógicas alinhadas com os objetivos definidos no início da inter- 

venção, respeitando as três áreas fundamentais da disciplina: aptidão física, atividades 

físicas e conhecimentos. A estruturação das etapas revelou-se essencial para garantir 

uma progressão coerente dos conteúdos, assegurando a continuidade e o aprofundamen- 

to das aprendizagens dos alunos. 

Na área da aptidão física, destacou-se a introdução e manutenção dos intervalos 

dinâmicos, integrados de forma sistemática nas aulas. Esta estratégia teve como finali- 

dade estimular a rotina da condição física, promovendo a regularidade do esforço e o 

aumento da intensidade das sessões (Silva, 2016). A articulação com o projeto de semi- 

nário, através da aplicação de testes físicos, possibilitou uma análise objetiva da evolu- 

ção dos alunos, contribuindo para o desenvolvimento da sua resistência e desempenho 

geral. Os resultados observados evidenciaram melhorias significativas, reforçando a im- 

portância da implementação de estratégias consistentes e bem estruturadas ao longo do 

ano. 

Relativamente à área das atividades físicas, optou-se por manter um modelo de 

ensino baseado na aprendizagem por pares, na qual se revelou eficaz na promoção da 

autonomia, cooperação e responsabilização dos alunos (Jareño et al., 2014). Esta abor- 

dagem foi adaptada às diferentes modalidades, nomeadamente à ginástica acrobática, on- 

de o trabalho em grupo permitiu explorar as competências de força, equilíbrio e coorde- 

nação, bem como o espírito de entreajuda. Na natação, a gestão do tempo e a diversida- 

de de estilos abordados justificaram a manutenção da dinâmica colaborativa, aprovei- 

tando-se os conhecimentos dos alunos mais experientes como recurso pedagógico (Alei- 

xo et al, 2012). A introdução de modalidades alternativas, como o floorball e a 
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orientação na natureza, alargou o leque de experiências motoras, permitindo aos alunos o 

contacto com novos contextos desportivos e promovendo competências de raciocínio, 

organização espacial e resolução de problemas. 

Na área dos conhecimentos, foram realizados os testes escritos como ferramenta 

central de avaliação teórica, complementada pela disponibilização de materiais de apoio. 

Esta prática permitiu assegurar a consolidação dos conteúdos abordados, oferecendo aos 

alunos meios adicionais para aprofundar e rever os temas lecionados (Nobre, 2021). A 

coerência na aplicação desta estratégia ao longo do ano permitiu aos alunos reconhecer a 

importância da componente teórica na disciplina, contribuindo para uma visão mais in- 

tegrada entre o saber prático e o conhecimento conceptual. 

De forma geral, o projeto de lecionação evidenciou um equilíbrio entre inovação 

pedagógica e respeito pelas orientações curriculares da disciplina. A planificação cuidada, 

a adaptação contínua às necessidades dos alunos e a consistência metodológica adotada 

ao longo das etapas permitiram um percurso de aprendizagem progressivo, com impactos 

positivos ao nível do desempenho motor, da aquisição de conhecimentos e do envolvi- 

mento dos alunos. A análise dos resultados finais confirmou a eficácia das estratégias 

implementadas, destacando-se a importância de uma prática pedagógica reflexiva, sus- 

tentada e centrada no aluno. 
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2. Capítulo II - Direção de Turma 

 

 
Num contexto educativo cada vez mais diverso e desafiante, as escolas têm vindo 

a tornar-se comunidades heterogéneas, compostas por alunos de diferentes origens cul- 

turais e sociais. Este cenário exige uma educação de qualidade, capaz de respeitar as di- 

ferenças e as características individuais dos alunos, promovendo a equidade e a inclu- 

são. Para alcançar este objetivo, as escolas devem estruturar-se de maneira eficiente e 

eficaz, adaptando-se às transformações da sociedade (Lopes, 2016). 

Neste contexto, o Diretor de Turma desempenha um papel fundamental como 

líder pedagógico e figura essencial na coordenação das práticas educativas. A sua função 

vai além das tarefas administrativas, como a gestão de faltas ou a transmissão de infor- 

mações, abrangendo uma intervenção pedagógica mais ampla e integrada. 

De acordo com Pacheco et al. (2018) o Diretor de Turma é responsável por ga- 

rantir a articulação entre professores, alunos e encarregados de educação, promovendo a 

participação ativa de todos nas atividades escolares. Esta função inclui a mediação de 

conflitos, a sensibilização para a importância da escola e a promoção do respeito mútuo 

e da comunicação assertiva (Favinha et al., 2012). 

 

 

2.1. Projeto específico da direção de Turma 

Ao longo das aulas, tornou-se evidente a presença de uma aluna que demonstrava 

comportamentos de isolamento, manifestando pouco interesse em interagir com os cole- 

gas e revelando dificuldades na integração em atividades realizadas em pares ou em 

grupo. A interação entre pares desempenha um papel crucial no processo de socialização 

infantil, uma vez que, através destas relações, as crianças aprendem a desempenhar dife- 

rentes papéis sociais, desenvolvem competências cognitivas, morais e emocionais e ad- 

quirem maior controlo sobre impulsos agressivos. Este processo de socialização consti- 

tui uma dimensão essencial do desenvolvimento infantil e, quando comprometido, pode 

afetar diversas áreas da vida da criança, incluindo o desempenho escolar (Carvalho, 

2006). 

O isolamento social tem sido descrito como um padrão comportamental persis- 

tente, no qual a criança interagia com os colegas apenas quando estritamente 
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necessário, como, por exemplo, para a realização de tarefas, preferindo atividades soli- 

tárias. Crianças que apresentam este comportamento, frequentemente, não possuem 

amigos e passam grande parte do tempo sozinhas, evitando, inclusive, o contacto visual 

(Carvalho, 2006). Esta situação exige intervenções direcionadas, sendo muitas vezes 

necessário recorrer a estratégias organizacionais, como a definição prévia de grupos de 

trabalho, de modo a facilitar a sua inclusão. 

Após a reunião intercalar, verificou-se que este padrão de comportamento não 

se limitava apenas a esta disciplina, mas também se manifestava noutras aulas. Constatou- 

se ainda que a aluna era sempre a primeira a equipar-se e a preparar-se para a aula se- 

guinte, procurando evitar ao máximo o contacto prolongado com os colegas. Além dis- 

so, evitava almoçar acompanhada, optando sistematicamente por se sentar sozinha nou- 

tra mesa. Estes comportamentos levantaram a hipótese de poderem estar associados a 

uma condição de saúde ainda não identificada. 

Perante este cenário, o conselho de turma decidiu encaminhar a situação para o 

gabinete de psicologia, com o objetivo de obter um acompanhamento especializado e 

delinear estratégias adequadas para lidar com o problema. O isolamento social na infância 

tem sido associado a uma maior probabilidade de desenvolvimento de dificuldades na 

comunicação social na vida adulta, incluindo timidez extrema, problemas na manutenção 

de relações interpessoais e, em alguns casos, perturbações do foro psiquiátrico (Carvalho, 

2006). Assim, tornou-se essencial definir a melhor abordagem para sensibilizar a aluna 

relativamente à importância do apoio psicológico, demonstrando que este poderia cons- 

tituir uma ferramenta valiosa para o seu bem-estar. 

Neste sentido, considerou-se pertinente desenvolver um projeto na direção de 

turma subordinado ao tema Causas, Implicações e Estratégias de Intervenção no Isola- 

mento Voluntário, estabelecendo objetivos específicos que permitissem abordar esta pro- 

blemática de forma estruturada e eficaz (tabela 10). 

Tabela 10. Projeto Específico DT – Objetivos 
 

Objetivos 

Identificar as causas de comportamentos de isolamento 

Potenciar comportamentos de interação interpares 

Potenciar um ambiente mais inclusivo 
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2.2. 1ª Etapa 

Como etapa inicial, tornou-se essencial obter um conhecimento detalhado da 

turma, colaborando com o Diretor de Turma na organização de diversos aspetos relacio- 

nados com os alunos. Este processo envolveu a análise do comportamento geral dos es- 

tudantes, a identificação de possíveis dificuldades ou necessidades específicas e a verifi- 

cação de eventuais condições de saúde relevantes no grupo. As informações recolhidas 

foram compiladas num documento que reuniu todos os aspetos significativos da turma, 

servindo como base para uma análise mais aprofundada e como material de apoio para a 

reunião intercalar com os restantes professores. 

Durante uma reunião inicial, entre os casos discutidos, destacou-se o de uma 

aluna que evidenciava comportamentos de isolamento. Este tema gerou um debate signi- 

ficativo, tendo sido levantada a hipótese de a estudante estar a enfrentar alguma condi- 

ção de saúde ou perturbação que pudesse justificar tais atitudes. Reconheceu-se unani- 

memente a importância de um acompanhamento mais próximo desta situação, conside- 

rando-se a necessidade de recolher mais informações e, se necessário, envolver profis- 

sionais especializados, como psicólogos ou conselheiros educativos, de forma a garantir 

o seu bem-estar. 

O trabalho com a turma foi desenvolvido com base em objetivos fundamentais 

que visaram garantir uma compreensão abrangente do grupo de alunos, do seu contexto 

escolar e das dinâmicas pedagógicas envolvidas. O primeiro passo consistiu na análise do 

perfil dos estudantes, avaliando o seu desempenho nas diferentes disciplinas e identifi- 

cando as suas características individuais, dificuldades e potencialidades. Este processo 

possibilitou um entendimento inicial sobre os aspetos a reforçar e as áreas que necessi- 

tavam de maior intervenção, fornecendo dados essenciais para a definição de estratégias 

futuras. 

Paralelamente, tornou-se necessário compreender o papel do Diretor de Turma, 

uma figura central na gestão e acompanhamento do grupo. Esta função revelou-se indis- 

pensável, não apenas na coordenação administrativa, mas também enquanto elo de liga- 

ção entre alunos, professores, encarregados de educação e a escola. De acordo com Fer- 

reira (2014), este docente atua como um mediador entre os diferentes intervenientes do 

processo educativo, assegurando uma comunicação eficaz e promovendo um ambiente 

escolar estruturado e coeso. 
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Compreender as suas responsabilidades foi um passo essencial para possibilitar 

uma colaboração eficaz na criação de um ambiente educativo produtivo e harmonioso. 

Além disso, tornou-se fundamental estabelecer uma relação próxima com os professores 

do conselho de turma, promovendo uma comunicação integrada e eficiente. Esta apro- 

ximação favoreceu a troca de informações pertinentes, essencial para a definição de es- 

tratégias conjuntas destinadas a otimizar o desempenho e o bem-estar dos alunos. 

 

 

Tabela 11. Plano da 1ª Etapa de DT- Objetivos 
 

Objetivos 

Caracterizar os alunos da turma e o seu desempenho nas diferentes disciplinas 

Perceber as funções do Diretor de Turma 

Conhecer os professores do conselho de turma 

Identificar aspetos relevantes dos alunos 

 

2.2.1. Plano 

 

O primeiro passo consistiu na realização de uma análise geral da turma, de modo 

a identificar o desempenho dos alunos em cada disciplina. Tornou-se fundamental com- 

preender em que áreas demonstravam maior facilidade e, por outro lado, onde enfrenta- 

vam mais dificuldades. Esta análise possibilitou destacar os aspetos mais relevantes de 

cada estudante, permitindo um acompanhamento pedagógico mais eficaz e a implemen- 

tação de estratégias de apoio direcionadas. 

 

Para esse fim, foram utilizados os questionários previamente respondidos pelos 

alunos, que forneceram informações valiosas sobre a perceção que tinham do seu próprio 

desempenho e dificuldades. Além disso, a análise dos registos de avaliação e das obser- 

vações feitas pelos professores contribuiu para um diagnóstico mais preciso da turma, 

possibilitando um entendimento mais completo das necessidades dos estudantes. 

 

Outro aspeto essencial foi a compreensão aprofundada das responsabilidades 

inerentes à função de Diretor de Turma, garantindo que todas as atribuições associadas 

ao cargo fossem desempenhadas de forma eficiente. Entre estas, destacaram-se o acom- 

panhamento individual dos alunos, a mediação de eventuais conflitos, o contacto 
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regular com os encarregados de educação e a colaboração contínua com os restantes professo- 

res. 

 

As reuniões do Conselho de Turma representaram uma oportunidade privilegi- 

ada para conhecer melhor os docentes das diferentes disciplinas e compreender a reali- 

dade escolar de cada aluno sob diferentes perspetivas. Estes encontros permitiram ainda 

a partilha de informações relevantes e a definição de estratégias conjuntas, visando a me- 

lhoria do desempenho académico e do bem-estar dos estudantes. 

 

Com base nos dados recolhidos, tornou-se possível delinear um plano de 

acompanhamento individualizado, assegurando que cada aluno recebesse o apoio neces- 

sário para desenvolver plenamente as suas capacidades e alcançar o seu potencial má- 

ximo. 

 

 

 

2.2.2. Balanço 

Durante a reunião, foi possível tirar algumas conclusões importantes. Ficou 

evidente que, de forma geral, trata-se de uma boa turma, com resultados positivos na 

maioria dos casos. Contudo, notou-se que alguns alunos apresentavam dificuldades que 

destoavam do desempenho geral. Uma das possíveis causas identificadas para essas di- 

ficuldades foi a falta de organização por parte de alguns estudantes, aliada a uma carga 

horária bastante exigente, o que pode limitar o tempo disponível para dedicar aos estudos 

e à consolidação das aprendizagens. 

Após a reunião com o Conselho de Turma, foi possível realizar uma análise mais 

detalhada sobre a composição e as características da turma do 10º AGD. A turma é 

constituída por 26 alunos, sendo 16 raparigas e 10 rapazes, todos nascidos em 2009, à 

exceção de uma aluna que nasceu em 2010. 

No âmbito de um inquérito realizado aos estudantes, identificou-se que apenas 

uma aluna tem asma e outra apresenta anemia, fatores que requerem especial atenção por 

parte dos professores de Educação Física, principalmente no que diz respeito à gestão do 

esforço físico durante as aulas. Outro aspeto analisado foi a quantidade de horas de sono 

dos alunos. A maioria dorme dentro das recomendações habituais, mas 11 alunos dormem 

entre 6 a 7 horas por noite, enquanto 4 alunos dormem apenas entre 4 a 5 horas. Este fator 
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pode impactar negativamente a predisposição e capacidade de concentração nas aulas, 

sendo um ponto relevante a ter em consideração Shochat et al., 2014). 

No que diz respeito ao percurso escolar, verificou-se que nenhum aluno é repe- 

tente e que a disciplina favorita da maioria dos estudantes é Educação Física. Além dis- 

so, os alunos demonstraram maior curiosidade em aprender matérias de ensino como 

hóquei em patins e futsal, o que denota a importância da adequação curricular aos inte- 

resses dos alunos, reforçando o seu envolvimento na aprendizagem (Deci & Ryan, 

2000). Relativamente à deslocação para a escola, a maior parte dos alunos utiliza trans- 

portes públicos ou privados, com a exceção de um estudante que se desloca a pé. Outro 

ponto abordado no inquérito foi a perspetiva de progressão académica. Concluiu- se que 

a grande maioria dos alunos pretende ingressar no ensino superior, com 17 estudantes a 

manifestarem interesse em seguir uma carreira na área do desporto. 

A prática desportiva é bastante presente na turma, pois 24 dos 26 alunos praticam 

desporto regularmente, sendo que 20 deles estão federados em desportos como futebol, 

voleibol, patinagem artística, natação, andebol, atletismo, ténis, rancho, hóquei e ballet. 

Este dado evidencia a importância da atividade física regular no estilo de vida juvenil, 

favorecendo o desenvolvimento global e reduzindo o risco de problemas de saúde a longo 

prazo (Strong et al., 2005). 

Durante a reunião, tornou-se possível conhecer melhor o núcleo que compõe o 

Conselho de Turma, compreender as opiniões e convicções dos professores em relação a 

cada aluno, bem como discutir as suas posturas e possíveis casos que exigem maior 

atenção. Um dos exemplos debatidos foi o caso de uma aluna que pratica andebol e que, 

devido aos treinos tardios, relatou dificuldades em completar os trabalhos de casa. Em 

contraste, verificou-se que outra aluna, que pratica hóquei em patins, também tem treinos 

até tarde, mas consegue organizar-se para realizar todas as tarefas escolares. Estes casos 

demonstram a importância da gestão do tempo e do equilíbrio entre os treinos e os estu- 

dos, sendo uma questão a acompanhar (Zimmerman, 2002). 

Além de todas estas discussões, aprofundou-se o conhecimento sobre as funções 

do Diretor de Turma, sendo essencial colocá-las em prática para garantir um acompa- 

nhamento mais eficaz dos alunos. Para melhor apresentar a caracterização da turma, foi 

elaborado um PowerPoint, que foi utilizado numa das reuniões para expor os principais 

dados recolhidos e fornecer uma visão geral sobre os estudantes. 
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Numa reunião posterior, procedeu-se à análise das notas finais, na qual foi ne- 

cessário, ajudar o Diretor de Turma, a registar o número de negativas e as disciplinas 

correspondentes, de forma a posteriori elaborar a Ata e documentar os principais pontos 

discutidos. 

Esta análise permitiu obter uma visão mais clara sobre a realidade da turma, fa- 

cilitando a identificação de desafios e a implementação de estratégias para melhorar o 

desempenho e bem-estar dos alunos ao longo do ano letivo. 

Por fim, foi dada particular atenção à identificação de aspetos críticos relacio- 

nados com os alunos. Este levantamento incluiu questões de comportamento, dificulda- 

des escolares, bem como situações específicas que poderiam interferir no processo de 

ensino-aprendizagem. 

 

 

 

2.3. 2º etapa 

Nesta segunda etapa, o principal objetivo consistiu na implementação do projeto, 

aprofundando a compreensão de determinados comportamentos observados na turma, 

com especial atenção no autoafastamento evidenciado por uma aluna. Para tal, tornou-se 

fundamental recorrer a entidades especializadas, nomeadamente psicólogos escolares, de 

forma a obter um entendimento mais claro das causas subjacentes a esse comportamento 

e a definir estratégias eficazes para promover a sua inclusão e bem-estar. 

Paralelamente, houve a necessidade de dar continuidade a objetivos previamente 

estabelecidos, cuja aplicação já tinha demonstrado efeitos positivos. Um dos métodos que 

revelou resultados satisfatórios foi a formação de duplas em determinados exercícios, 

incentivando a colaboração entre os alunos. Esta abordagem não só contribuiu para a 

melhoria do desempenho académico, como também fortaleceu as interações dentro do 

grupo, criando um ambiente mais acolhedor e inclusivo, particularmente para aqueles que 

apresentavam dificuldades na socialização ou maior timidez. 

Assim, esta etapa não se limitou à melhoria do rendimento escolar, mas procurou 

também potenciar o desenvolvimento das competências sócio-emocionais dos alunos, 

permitindo que se sentissem mais confiantes e integrados no contexto educativo. O 

acompanhamento contínuo e a adaptação das estratégias, sempre que necessário, foram 

aspetos essenciais para assegurar o êxito desta iniciativa. 
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Tabela 12. Objetivos 2º Etapa- Direção de Turma 
 

Objetivos 

Potenciar comportamentos de interação interpares 

Encaminhar esta problemática ao gabinete de psicologia 

Identificar as causas de comportamentos de isolamento 

Potenciar um ambiente mais inclusivo 

 

2.3.1. Plano 

Dando continuidade à análise da situação, o passo seguinte consistiu no enca- 

minhamento do caso para o Gabinete de Psicologia Escolar, com o propósito de com- 

preender com maior profundidade as causas do comportamento de isolamento da aluna e 

de identificar estratégias eficazes para promover a sua integração. Para além disso, tor- 

nou-se essencial definir a abordagem mais adequada para sensibilizá-la quanto à rele- 

vância do apoio psicológico, demonstrando que este acompanhamento poderia represen- 

tar um recurso valioso para o seu desenvolvimento pessoal e académico. 

O comportamento de autoafastamento observado não só teve impacto no bem- 

estar da aluna, como também influenciou a dinâmica da sala de aula, uma vez que a au- 

sência de interação impediu que beneficiasse do apoio dos colegas e dificultou a partilha 

de conhecimentos, comprometendo assim a aprendizagem colaborativa (Crespo et al., 

2018). Dessa forma, a intervenção não se restringiu apenas à sua situação individual, 

mas procurou igualmente fomentar um ambiente escolar mais harmonioso e inclusivo. 

Com esse intuito, foi promovida a interação entre pares, através da realização de 

atividades em duplas ou pequenos grupos, estimulando a cooperação e o espírito de en- 

treajuda. A seleção dos pares foi efetuada de forma estratégica, assegurando que a aluna se 

sentisse confortável e confiante, enquanto foram introduzidos desafios e tarefas que exi- 

giam comunicação e colaboração, de modo a estimular a interação de forma natural. 

Outra estratégia fundamental envolveu a criação de um ambiente mais acolhedor 

e inclusivo, recorrendo a dinâmicas de grupo que incentivaram o respeito pelas diferenças 

e a valorização das características individuais de cada estudante (Crespo et al., 2018). A 

monitorização contínua da evolução da aluna permitiu ajustes nas estratégias 
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implementadas, garantindo que estas se revelassem eficazes. Além disso, foi considerado 

o envolvimento dos professores e, sempre que necessário, dos encarregados de educação, 

assegurando um acompanhamento mais adequado e abrangente. 

 

 

2.3.2 Balanço 

No âmbito da segunda etapa do projeto, foi dado seguimento ao encaminha- 

mento da situação de uma aluna que manifestava comportamentos persistentes de autoa- 

fastamento. Esta ação teve como principal objetivo aprofundar a compreensão das cau- 

sas subjacentes a esta postura, contando para tal com a colaboração do Gabinete de Psi- 

cologia Escolar. 

Na sequência do contacto estabelecido com a psicóloga responsável pelo 

acompanhamento da aluna, foi possível obter alguns esclarecimentos relevantes para a 

análise do caso. A técnica referiu que, após observação e diálogo com a aluna, não foram 

identificados indícios de exclusão por parte dos colegas, nem comportamentos discrimi- 

natórios que pudessem justificar o seu afastamento do grupo. Pelo contrário, foi salien- 

tado que a aluna não se revia nos seus companheiros, expressando uma clara dificuldade 

em estabelecer laços de identificação e pertença com o grupo-turma, por considerar que 

estes fossem imaturos em relação a ela o que contribuiu para a manutenção de uma postu- 

ra mais isolada. 

Durante a conversa, foi ainda levantada, de forma cautelosa, a hipótese de a 

aluna apresentar traços compatíveis com um nível ligeiro do espetro do autismo ou algo 

relacionado. Esta suposição surgiu a partir de determinadas observações, nomeadamente 

a sua preferência constante por estar sozinha e o facto de ter referido sentir-se particu- 

larmente feliz ao receber um conjunto de legos, um tipo de brinquedo geralmente asso- 

ciado a faixas etárias inferiores, o que, tendo em conta a sua idade (15 anos), despertou 

alguma atenção. Contudo, a própria psicóloga fez questão de sublinhar que esta hipótese 

se baseava apenas numa perceção pessoal e subjetiva, não havendo qualquer avaliação 

especializada ou diagnóstico clínico que a sustentasse. Nesse sentido, esta possibilidade 

não foi considerada relevante do ponto de vista diagnóstico, nem fundamentou qualquer 

tipo de intervenção específica. 

Acrescentou ainda que, após duas sessões realizadas, não identificou motivos 

que justificassem a continuidade de um acompanhamento psicológico regular, uma vez 
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que, na sua perspetiva, não se verificava uma problemática significativa que exigisse in- 

tervenção especializada. Assim, foi considerado que, neste momento, não se justificava o 

prosseguimento do apoio psicológico por parte do serviço da escola. 

Face a este enquadramento, manteve-se o investimento em estratégias que 

promovessem a interação entre pares e a construção de um ambiente mais inclusivo e 

acolhedor. Continuaram a ser dinamizadas atividades cooperativas, nomeadamente em 

duplas e pequenos grupos com o intuito de estimular a comunicação, a empatia e o espírito 

de entreajuda. A seleção dos pares foi feita de forma estratégica, de modo a assegurar que 

a aluna se sentisse confortável e segura. 

Não obstante os esforços desenvolvidos, a aluna revelou-se pouco recetiva à 

participação mais ativa nestas dinâmicas, mantendo uma postura discreta e reservada. 

Ainda assim, considerou-se essencial garantir a continuidade do acompanhamento nas 

aulas e a flexibilidade na adaptação das estratégias, respeitando o seu ritmo individual. 

 

 

2.4. 3º etapa 

Nesta penúltima etapa, o trabalho realizado assumiu um caráter mais de manu- 

tenção do que de intervenção profunda, uma vez que as estratégias já implementadas esta- 

vam em curso. Neste momento, a dinâmica do acompanhamento da aluna passou, essen- 

cialmente, por dar continuidade às ações que tinham vindo a ser desenvolvidas nas eta- 

pas anteriores, tendo em consideração que os progressos e mudanças mais significativas 

dependiam da vontade e do envolvimento da própria aluna, que ainda se encontrava em 

processo de adaptação e integração. 

Apesar de manter uma postura reservada, foi possível observar que a aluna se 

apresentava ligeiramente mais à vontade na turma do que no início do projeto. Este pro- 

gresso, embora gradual, demonstrava que as ações implementadas, como as atividades de 

grupo e o incentivo à interação com os pares, estavam a surtir algum efeito positivo, 

ainda que de forma subtil. O que revela que o projeto de lecionação está a surtir algum 

efeito na ajuda deste processo. A aluna parecia ter alcançado um maior nível de conforto 

no ambiente escolar, o que possivelmente contribuiu para a sua maior disposição em 

participar em algumas dinâmicas e interações. 
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Contudo, foi importante ter em mente que, tal como foi discutido com a psicó- 

loga, a mudança mais significativa naquele caso dependia, em grande medida, da inicia- 

tiva e da motivação da aluna. Assim, o papel da escola e dos professores, nesta fase, con- 

sistia em manter o ambiente inclusivo e acolhedor, proporcionando-lhe oportunidades de 

interação e desenvolvimento de competências sociais, sem forçar a sua participação. 

 

 

Tabela 13. 3ª Etapa Direção de Turma – Objetivos 

 

Objetivos 

Manter comportamentos de interação interpares 

Potenciar um ambiente mais inclusivo 

 

 

2.4.1 Plano 

Tendo em conta um cumprimento de alguns objetivos e ser essencial a manu- 

tenção de outros para um maior sucesso deste projeto. Assim sendo é essencial dar con- 

tinuidade ao trabalho da formação de duplas e pequenos grupos, e na promoção de um 

ambiente de respeito e compreensão entre os colegas, permitindo que a aluna se sentisse 

cada vez mais integrada na dinâmica da turma. Apesar de se saber que a evolução do seu 

comportamento de interação e participação continuava a depender da sua vontade e da 

sua capacidade de se sentir confortável em se integrar cada vez mais. 

O trabalho colaborativo entre os alunos desempenha um papel essencial na 

promoção da partilha de ideias e no desenvolvimento de competências sociais e cogniti- 

vas, tendo um impacto significativo no sucesso individual de cada aluno. Além disso, 

contribui para o aumento da autoestima dos alunos, promovendo, simultaneamente, a 

aceitação da diversidade dentro do grupo (Alves, 2017). Essa troca de experiências e sa- 

beres cria um ambiente em que todos os alunos, incluindo a aluna em questão, podem 

sentir-se mais confiantes e aceites, o que favorece a sua integração e adaptação ao con- 

texto escolar. 

A utilização do ensino por pares, como modelo pedagógico, baseia-se na ideia 

de que os colegas são fontes confiáveis de informação e que a aprendizagem entre pares 

pode ser um processo igualmente ou mais eficaz do que a instrução tradicional. O ensino 
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por pares oferece uma forma de aprendizagem em que os alunos, ao partilharem experi- 

ências e conhecimentos entre si, promovem o desenvolvimento mútuo. Este modelo reve- 

la-se particularmente eficaz para aqueles que, como no caso da aluna, podem apresentar 

resistência aos métodos de ensino convencionais, sendo mais recetivos a abordagens que 

envolvem interações informais e mais próximas com os seus pares (Alves, 2017). 

Além disso, a interação entre pares tende a ser mais eficaz na transmissão de 

conhecimentos do que as abordagens tradicionais, uma vez que os alunos, ao se identifi- 

carem mais facilmente com os seus colegas, criam um ambiente mais descontraído e me- 

nos formal, o que facilita a comunicação e a partilha de ideias. Ao contrário da relação 

aluno-professor, em que a distância hierárquica pode, por vezes, criar barreiras à comu- 

nicação, a aprendizagem entre pares favorece uma troca de informações mais fluida e 

menos intimidante. Este fenómeno é particularmente relevante quando se trabalha com 

alunos mais reservados ou que apresentam dificuldades em interagir com figuras de au- 

toridade, como é o caso da aluna em questão (Alves, 2017). 

 

 

2.4.2 Balanço 

A penúltima etapa do projeto caracterizou-se por uma abordagem centrada na 

continuidade das estratégias anteriormente implementadas, com enfoque na manutenção 

de um ambiente inclusivo e promotor de interações positivas entre os alunos. Nesta fase, 

a intervenção junto da aluna em questão manteve-se estável, respeitando o seu ritmo in- 

dividual de adaptação e participação no contexto escolar. 

Verificaram-se alguns sinais encorajadores de evolução, ainda que discretos. A 

aluna continuava a adotar uma postura reservada, porém demonstrava maior à-vontade 

no ambiente da turma. A sua integração social parecia estar a ocorrer de forma gradual, 

com progressos visíveis em determinadas situações do quotidiano escolar. Entre esses 

sinais, destacou-se a sua participação nas aulas de ginástica acrobática, onde a dinâmica 

coletiva e cooperativa facilitou interações mais espontâneas. Noutras aulas, notou-se que 

a aluna já não era sistematicamente escolhida em último lugar para formar equipa, o que 

representou um indicador de maior aceitação por parte dos colegas e um avanço signifi- 

cativo na sua perceção de pertença ao grupo. 
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A valorização do trabalho colaborativo, tanto em contexto académico como ex- 

tracurricular, continuou a ser uma componente-chave da intervenção. Através da criação 

de duplas e pequenos grupos, bem como da promoção de um ambiente de respeito e com- 

preensão, foi possível estimular a partilha de ideias e o desenvolvimento de competên- 

cias socioemocionais. Estes aspetos revelaram-se particularmente benéficos para alunos 

com maior dificuldade de socialização, como era o caso em análise. 

Adicionalmente, a aplicação do modelo de ensino por pares continuou a assumir 

um papel relevante. A interação entre colegas permitiu criar espaços de aprendizagem 

mais informais, acessíveis e ajustados às necessidades individuais dos alunos, promo- 

vendo não apenas o sucesso académico, mas também o bem-estar psicológico e emocio- 

nal. 

 

 

2.5 4º etapa 

Nesta última etapa, previu-se uma atuação orientada para a consolidação das 

práticas já implementadas nas fases anteriores, com o objetivo de garantir a estabilidade 

das intervenções e a continuidade do processo de integração da aluna no grupo-turma. 

Tendo por base os progressos anteriormente observados, considerou-se essencial manter 

a consistência das estratégias pedagógicas e relacionais, assegurando o reforço do bem- 

estar emocional e da participação ativa da aluna no contexto escolar. 

A promoção de dinâmicas de grupo e de tarefas que exigissem colaboração foi 

considerada fundamental para fortalecer os laços entre os alunos e criar um ambiente mais 

inclusivo. Dada a competência académica demonstrada pela aluna, entendeu-se que po- 

deria ser benéfico envolvê-la de forma mais ativa nas aulas, atribuindo-lhe pequenas 

responsabilidades, nomeadamente no apoio a colegas com maiores dificuldades. Esta 

abordagem permitiria, por um lado, valorizar as suas capacidades e reforçar a sua autoe- 

stima e, por outro, promover uma maior interação com o grupo, através de um papel posi- 

tivo e colaborativo. 

Reconheceu-se ainda a importância de continuar a proporcionar um ambiente de 

aprendizagem seguro, previsível e emocionalmente positivo, permitindo à aluna desen- 

volver progressivamente a sua autonomia e confiança. A disciplina de Ginástica Acro- 

bática, que anteriormente já se revelara eficaz no fortalecimento da interação e 
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integração da aluna, foi igualmente considerada uma componente a manter e a potenciar 

nesta fase de consolidação. 

Assim, esta etapa foi delineada com os objetivos da (tabela 14) de consolidar os 

avanços alcançados, reforçando as práticas inclusivas e promovendo uma participação 

mais ativa e confiante da aluna no seu percurso escolar. 

 

 

Tabela 14. 4ª Etapa Direção de Turma – Objetivos 

 

Objetivos 

Consolidar o trabalho cooperativo entre pares, incentivando a participação ativa da 

aluna em dinâmicas colaborativas. 

Atribuir responsabilidades para fortalecer a autoestima e o sentido de pertença. 

Manter um ambiente inclusivo 

 

 

2.5.1 Plano 

Na última etapa do processo de integração da aluna, delineou-se um plano de 

ação focado na consolidação das práticas já implementadas nas fases anteriores, com o 

objetivo de estabilizar os progressos alcançados e fortalecer a sua integração na turma. 

Este plano procurou dar continuidade às estratégias pedagógicas que demonstraram efi- 

cácia ao longo do processo, promovendo um ambiente que favorecesse a participação 

ativa da aluna e aprofundasse as suas relações com os colegas. 

A consolidação do trabalho cooperativo entre pares manteve-se como uma pri- 

oridade, tendo em vista os resultados positivos observados nas fases anteriores. A estra- 

tégia principal consistiu na continuidade da formação de duplas e pequenos grupos, 

sempre com a intenção de favorecer a interação e colaboração entre os alunos. As ativi- 

dades de grupo foram pensadas de forma a promover situações de entreajuda, permitin- 

do à aluna interagir de forma gradual e natural com os seus colegas. A constituição dos 

grupos foi realizada de maneira estratégica, assegurando que a aluna fosse integrada em 

contextos de aprendizagem colaborativa, onde pudesse desenvolver competências soci- 

ais e académicas, para que se sentisse confortável e confiante. 

Considerando os progressos já verificados, uma das ações chave nesta etapa foi 

atribuir responsabilidades à aluna dentro do ambiente escolar. Com o intuito de valorizar 
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as suas competências e reforçar o seu sentimento de pertença, previu-se o seu envolvi- 

mento em tarefas que permitissem o apoio a colegas com dificuldades, nas atividades da 

aula. Esta medida tinha como objetivo não só promover o seu desenvolvimento acadé- 

mico, mas também incentivar a sua participação ativa e colaborativa, de forma a fortale- 

cer a sua autoestima. As responsabilidades atribuídas foram cuidadosamente pensadas 

para respeitar o seu ritmo e as suas preferências, garantindo que a aluna se sentisse valo- 

rizada e integrada na dinâmica do grupo. 

O ambiente inclusivo continuou a ser uma prioridade nesta etapa. Para garantir 

que todos os alunos, incluindo a aluna, se sentissem respeitados e aceites, previu-se a 

continuidade de práticas que promovem a aceitação das diferenças e o respeito pelas di- 

versas individualidades do grupo. Este ambiente emocionalmente seguro foi considera- 

do essencial para garantir que a aluna se sentisse à vontade para participar nas ativida- 

des, de forma a promover o desenvolvimento das competências de todos os alunos. 

 

 

2.5.2 Balanço 

Ao longo das várias etapas do projeto, foi possível implementar diversas estra- 

tégias com o objetivo de promover a integração da aluna na turma. No entanto, apesar dos 

esforços empreendidos e das intenções de desenvolver um plano de ação sólido e contí- 

nuo, constatou-se que não foi possível alcançar uma mudança significativa e drástica no 

comportamento e na interação da aluna com os seus colegas. Esta situação revelou-se 

particularmente desafiante, uma vez que, como foi discutido em várias ocasiões, o sucesso 

do processo de integração não dependia exclusivamente das estratégias pedagógicas im- 

plementadas, mas também da disposição e da motivação da própria aluna, bem como da 

dinâmica social da turma. 

Desde o início, a aluna apresentou dificuldades em se identificar com os seus 

colegas, e, por sua vez, os colegas também não estabeleceram uma relação de identifica- 

ção com ela. Esta falta de conexão entre eles resultou numa evidente evasão de contacto, 

o que dificultou a sua participação nas dinâmicas de grupo e limitou a sua integração. A 

interação social, essencial para o processo de inclusão, foi, portanto, prejudicada pela 

resistência de ambas as partes. 

Após a conversa com a psicóloga, ficou claro que a evolução dessa situação 

dependia, em grande medida, da vontade e do tempo que tanto a aluna quanto os colegas 
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estivessem dispostos a investir nesse processo. A psicóloga sugeriu que, além das práticas 

já em curso, não haveria muito mais a fazer, a não ser manter o foco na promoção de um 

ambiente inclusivo e de respeito, com a intenção de estimular, de forma gradual, a inte- 

ração entre a aluna e os colegas. A ideia era que essas práticas de interação e inclusão se 

mantivessem, sempre que possível, como forma de favorecer a adaptação, sem forçar 

mudanças que poderiam não ser viáveis a curto prazo. 

Embora não tenha havido uma mudança drástica na postura social da aluna ou 

na sua relação com os outros alunos, foi possível observar uma evolução. A aluna parecia 

estar ligeiramente mais à vontade no ambiente escolar e, apesar de continuar a ser reser- 

vada, já não era deixada para último na escolha das equipas, o que indicava que, de for- 

ma gradual, havia algum progresso na sua integração. Este pequeno passo constituiu um 

sinal positivo de que as ações implementadas, embora não tenham gerado uma mudança 

radical, contribuíram para o desenvolvimento de um ambiente mais inclusivo, tanto para 

a aluna como para os outros alunos. 

 

 

2.6. Saída de campo 

As saídas de campo representam uma estratégia pedagógica complementar ao 

ensino formal em contexto normal, do pavilhão, permitindo aos alunos aprender de forma 

ativa, experiencial e contextualizada. Estas atividades oferecem oportunidades únicas 

para reforçar conteúdos curriculares, promover competências transversais e fomentar o 

contacto direto com realidades ligadas ao meio físico, social e cultural. 

No âmbito da Educação Física, estas atividades são especialmente valiosas, 

tendo em conta que possibilitam o desenvolvimento de capacidades motoras em ambi- 

entes diferenciados, estimulando a autonomia, o espírito de grupo, a literacia motora e a 

consciência ambiental. Além disso, contribuem para uma aprendizagem mais significa- 

tiva, ao envolverem os alunos em experiências práticas que facilitam a ligação entre teo- 

ria e prática, potenciando o seu interesse, motivação e participação ativa no processo 

educativo. 

 

 

2.6.1 Planeamento 

O planeamento definido para a saída de Campo (SC) está ilustrado na tabela 15. 
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Tabela 15. Saída de campo - Etapas 

 

1ª Etapa 2ª Etapa 3ª Etapa 4ª Etapa 

- Definição dos objetivos; 

- Escolha do local; 

- Primeiro contacto com as 

entidades externas. 

Apresentação da 

proposta ao PO e à 

Direção 

Planeamento das 

Atividades 

Implementação 

 

 

Antes da concretização das saídas de campo, foi promovido um momento de 

partilha e reflexão conjunta com o professor orientador e o Núcleo de Estágio, com o 

objetivo de discutir as possibilidades inicialmente em mente. Este diálogo foi funda- 

mental para alinhar as propostas com os objetivos pedagógicos da disciplina de Educa- 

ção Física e garantir a viabilidade logística das mesmas. Durante esta reunião, foram 

apresentadas diferentes ideias para saídas de campo, tendo em conta o perfil das turmas, 

os conteúdos curriculares a abordar e os recursos acessíveis. 

 

 

2.6.2. 1ª Etapa 

2.6.2.1. Definição dos objetivos e escolha das matérias a desenvolver 

 

Para a saída de campo, foram definidos objetivos pedagógicos que articularam 

aprendizagens da disciplina de Educação Física com temas transversais ligados ao Bem- 

Estar, à Saúde e ao Ambiente, em linha com o Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade 

Obrigatória (PASEO). 

O planeamento da atividade teve como foco a promoção da prática de atividade 

física ao ar livre e a valorização de estilos de vida ativos e saudáveis, através da experi- 

mentação da modalidade de surf, num ambiente controlado e seguro. Pretendeu-se tam- 

bém proporcionar um contacto direto com a natureza e sensibilizar os alunos para a im- 

portância da preservação dos oceanos e do meio marinho. 

A saída de campo teve igualmente como objetivo fomentar o gosto por modali- 

dades menos convencionais, ampliando o repertório motor dos alunos e incentivando a 

abertura a novas experiências. Estes objetivos foram introduzidos e discutidos numa 

aula prévia à realização da atividade, onde os alunos tiveram 
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oportunidade de conhecer o enquadramento da saída de campo, o local, as regras de 

funcionamento e os principais conteúdos a abordar. 

A definição dos grupos de trabalho e a preparação logística da atividade foram 

realizadas com o apoio do professor orientador, tendo sido promovida uma abordagem 

colaborativa e participativa, onde os alunos puderam contribuir com sugestões e expec- 

tativas relativamente à experiência. Esta estratégia permitiu que os participantes se en- 

volvessem desde cedo no processo, favorecendo um maior compromisso e sentido de 

responsabilidade ao longo da atividade. 

 

 

Tabela 16. Saída de Campo – Objetivos 

 

Objetivos Gerais 

Experienciar a modalidade de Surf 

Proporcionar uma experiência de contacto direto com a natureza 

Promover a prática de atividade física ao ar livre, incentivando estilos de vida 

saudáveis. 

Sensibilizar para a importância da preservação dos oceanos e do ambiente marinho. 

Desenvolver e proporcionar o gosto por outras modalidades 

 

 

2.6.2.2. Escolha do local 

 

A escolha do local para a realização da saída de campo revelou-se um fator de 

grande relevância, tanto do ponto de vista pedagógico como logístico. Optou-se pela Es- 

cola de Surf de Espinho, não apenas pela qualidade das suas instalações e pela compe- 

tência técnica da sua equipa, mas também pela familiaridade prévia com a instituição, o 

que permitiu uma maior segurança na organização e planeamento da atividade. O Cen- 

tros de Formação Desportiva do Desporto Escolar (CFDDE) - AEML faz parte do 

Agrupamento de Escolas Dr. Manuel Laranjeira onde decorreu parte do percurso forma- 

tivo da organizadora da atividade, o que contribuiu para uma maior confiança na escolha 

e facilitou os contactos preliminares com a entidade parceira. 

Durante a visita, registou-se ainda um momento particularmente marcante, 

quando, já no local, foi possível reconhecer um dos professores de Educação Física que 

lecionara nesse agrupamento. A coincidência assumiu um significado especial, tendo em 
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conta a forte admiração nutrida por este docente, não só pelo seu profissionalismo e 

competência, mas sobretudo pela sua humildade e sentido de justiça no trato com os ou- 

tros. Curiosamente, apesar das diversas comunicações mantidas anteriormente com a 

escola, apenas no momento presencial foi possível identificar a sua figura, o que tornou 

o reencontro inesperado e simbólico. 

 

 

2.6.2.3. Primeiro contacto com as entidades externas 

O primeiro contacto com as entidades externas foi realizado com o apoio do 

Professor Orientador, tendo-se recorrido inicialmente ao site oficial do Desporto Escolar 

com o objetivo de identificar atividades relacionadas com a modalidade pretendida. Após 

uma análise cuidada das ofertas disponíveis, procedeu-se à seleção de localidades que 

reuniam condições logísticas favoráveis e cujo contexto se mostrava alinhado com os 

objetivos da visita de estudo. 

Com base na recomendação do PO, nomeadamente no sentido de considerar 

mais do que uma opção, dada a elevada procura associada à prática do surf, foram esco- 

lhidas outras duas ou três escolas. De imediato, foram redigidos e enviados emails a es- 

sas instituições, tendo-se obtido uma resposta imediata de apenas uma instituição, no- 

meadamente do Agrupamento de Escolas Manuel Laranjeira, onde funciona o Centro de 

Formação Desportiva do Desporto Escolar (CFDDE) Surfing. Após alguma troca de 

emails e contactos, rapidamente resultou numa chamada telefónica, através da qual foi 

possível estabelecer uma primeira troca de impressões e avançar para a fase de agenda- 

mento da atividade, garantindo assim a viabilidade da proposta dentro dos prazos estipu- 

lados. 

 

 

2.6.3. 2.ª Etapa 

Com a aprovação e apoio do professora orientador, ao longo do processo, pro- 

cedeu-se à escolha de uma data que fosse exequível para todos os intervenientes, tendo em 

consideração a disponibilidade dos transportes escolares e a adequação ao calendário le- 

tivo. Esta verificação permitiu validar a proposta inicialmente delineada, tanto pelo PO 

como, posteriormente, pela Direção da escola, o que possibilitou o avanço para a fase 

seguinte do planeamento. 
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Durante esta fase de articulação, foi acordado a realização da atividade num 

único dia. Esta decisão foi tomada em função da limitada disponibilidade da escola de 

surf para acolher mais do que um grupo por dia, bem como das dinâmicas internas da 

escola e dos constrangimentos próprios do calendário escolar. Assim, definiu-se que a 

saída de campo teve lugar no dia 26 de março, uma quarta-feira, assegurando-se as con- 

dições necessárias para que todos os alunos envolvidos pudessem participar com segu- 

rança, na atividade. 

 

 

2.6.4. 3.ª Etapa 

Com a data aprovada, passou-se à fase de planeamento operacional. Foi elabo- 

rada uma folha de autorizações para ser entregue aos alunos, e um plano com a distri- 

buição das atividades ao longo do dia, considerando o horário de saída e de regresso à es- 

cola, o tempo de transporte e o tempo útil dedicado à prática. A sessão seria composta por 

momentos distintos: a receção, visita às instalações, componente teórica, e prática simu- 

lada. 

Foi também assegurada a confirmação da equipa técnica da escola de surf e a 

definição do número de professores acompanhantes. Neste sentido, ficou estabelecida a 

presença do professor orientador, dos quatro professores estagiários da Universidade, e 

de outros três professores estagiários em funções no Colégio, que acompanharam os 

alunos desde a saída da escola até ao regresso, garantindo apoio contínuo durante toda a 

atividade. 

 

 

2.6.5. 4.ª Etapa 

No decorrer da atividade, procedeu-se inicialmente a uma breve apresentação 

por parte do professor responsável pela escola de surf, o qual acolheu os alunos de forma 

calorosa, proporcionando um primeiro contacto informal, mas esclarecedor. Durante esta 

introdução, foram partilhadas informações sobre o funcionamento da escola, destacando- 

se a sua dimensão reduzida e os desafios encontrados ao longo do tempo na criação de 

parcerias e na consolidação de um projeto pedagógico com foco no surf. 

Seguiu-se uma visita guiada às instalações, onde o professor explicou detalha- 

damente a constituição dos fatos de surf, os materiais utilizados e os diferentes 
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tipos de pranchas, contextualizando historicamente a evolução da escola e a forma como 

a modalidade foi sendo integrada nos projetos educativos. 

Com vista à preparação dos alunos para a prática, que seria na piscina por uma 

maior segurança, tendo em conta a meteorologia e o mar agitado, o professor efetuou uma 

demonstração sobre a colocação correta do fato de surf, bem como uma explicação téc- 

nica sobre os cuidados a ter antes de entrar na água. A piscina foi selecionada como 

meio de prática por se tratar de um ambiente mais seguro e controlado, adequado ao nível 

dos participantes, todos eles principiantes. 

A componente teórica incluiu a abordagem de noções fundamentais de segu- 

rança, observação e leitura do mar, comportamento em caso de queda e regras básicas de 

convivência dentro de água. Posteriormente, foi apresentada a sequência de movimentos 

que permitem alcançar o equilíbrio sobre a prancha, desde a posição deitada, à impulsão 

para os apoios de mãos, até à posição final em pé, simulando a técnica real de "take-off". 

Concluída esta fase, os alunos passaram para uma simulação prática da experi- 

ência de deslizar sobre as ondas. Esta foi realizada com recurso a um sistema de tração 

por fio, que puxava a prancha sobre a superfície da piscina, recriando a força da corrente 

marítima. Esta abordagem permitiu aos alunos aplicar, de forma progressiva e segura, os 

conhecimentos adquiridos, promovendo o desenvolvimento das competências psicomo- 

toras e a familiarização com as sensações características da prática do surf. 

 

 

2.6.6. Reflexão 

A visita de estudo realizada no dia 26 de março revelou-se uma experiência ex- 

tremamente enriquecedora, tanto do ponto de vista pedagógico como formativo. Para 

além de permitir uma abordagem inicial à modalidade de surf num ambiente seguro e 

controlado, a atividade proporcionou ainda um momento de convívio marcante entre os 

participantes e o professor da escola de surf, já “familiar”. Este reencontro informal com 

figuras conhecidas, como antigos professores de Educação Física, contribuiu para uma 

atmosfera positiva e acolhedora, que se refletiu no entusiasmo e envolvimento dos alunos 

ao longo de toda a sessão. 

A organização da atividade demonstrou-se bem conseguida, revelando uma es- 

trutura bem delineada, com uma evidente experiência na dinamização deste tipo de 
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iniciativas. As várias fases da sessão, desde a receção, passando pela componente teórica 

e culminando na prática simulada, foram cuidadosamente pensadas de modo a garantir a 

segurança dos alunos e a maximizar o tempo útil de aprendizagem. A introdução pro- 

gressiva aos conteúdos técnicos e à sensibilização ambiental foi igualmente bem conse- 

guida alinhando-se com a importância de contextualizar a modalidade para uma melhor 

compreensão dos seus aspetos físicos e ambientais (Silva et al, 2022). 

Os alunos demonstraram um elevado entusiasmo, tais como, a participação ativa 

e, sobretudo, o divertimento e interesse pela modalidade, o que reforça o impacto positivo 

da iniciativa. O ambiente descontraído, aliado a uma prática desportiva desafiante, con- 

tribuiu de forma significativa para o desenvolvimento de competências psicomotoras, re- 

forço do espírito de grupo e promoção de atitudes responsáveis relativamente ao meio 

ambiente confirmando os benefícios sociais e pessoais da prática do surf no contexto es- 

colar (Valente, 2018). 

Contudo, apesar do balanço amplamente positivo, identificaram-se dois aspetos 

menos favoráveis que importa considerar. Em primeiro lugar, a chegada tardia ao local, 

resultante de um ligeiro atraso no transporte, condicionou ligeiramente a gestão do tempo 

disponível para a execução das atividades. Em segundo lugar, apesar da segurança e do 

controlo oferecidos pelo meio aquático artificial (piscina), a não realização da atividade 

no mar gerou alguma desilusão entre os alunos. A expectativa inicial apontava para uma 

experiência em meio natural, e essa alteração, embora justificada por motivos de segu- 

rança, acabou por deixar um sentimento de desilusão em alguns participantes. 

Ainda assim, importa sublinhar que, mesmo com estas limitações, a experiência 

revelou-se bastante bem-sucedida, graças ao esforço conjunto de todos os intervenientes, 

professores orientadores, núcleo de estágio, entidade acolhedora e direção escolar. A 

atividade permitiu atingir os objetivos propostos e deixou nos alunos uma memória 

marcante, ao mesmo tempo que lhes proporcionou o primeiro contacto com uma moda- 

lidade desportiva exigente, mas altamente motivadora,pode contribuir significativamen- 

te para a melhoria da qualidade de vida dos estudantes. 
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2.7. Balanço Final 

A reflexão conjunta com os serviços de psicologia confirmou que, para além do 

trabalho pedagógico desenvolvido, a integração dependeria do tempo e do grau de aber- 

tura de ambas as partes. Ainda assim, registaram-se pequenos avanços: a aluna passou a 

demonstrar maior à-vontade nas atividades de grupo e deixou de ser sistematicamente 

excluída em momentos como a formação espontânea de equipas. Estes sinais, embora 

discretos, foram indicativos de que o ambiente criado favoreceu uma adaptação gradual, 

respeitando o seu ritmo e características pessoais. 

A concretização da atividade de surf, enquanto componente prática da saída de 

campo, constituiu uma oportunidade significativa para a consolidação de aprendizagens 

que transcenderam os conteúdos estritamente curriculares. O projeto permitiu a mobili- 

zação de um conjunto alargado de competências, tanto ao nível da organização e plane- 

amento, como da execução pedagógica e avaliação dos processos educativos. 

Importa destacar o sucesso da abordagem experiencial utilizada, a qual contri- 

buiu de forma inequívoca para o desenvolvimento das competências psicomotoras, soci- 

ais e ambientais dos alunos envolvidos (Silva et al, 2022). A atividade fomentou mo- 

mentos de grande entusiasmo e colaboração entre pares, observando-se um forte envol- 

vimento dos participantes em todas as fases da experiência. Esta dinâmica reforçou o es- 

pírito de grupo e potenciou uma aprendizagem significativa através do contacto direto 

com a prática desportiva em contexto não formal, corroborando os benefícios sociais e 

pessoais destacados por Valente (2018). 

Apesar de alguns constrangimentos logísticos, nomeadamente o atraso na che- 

gada ao local e a natural frustração dos alunos por a atividade não ter decorrido em meio 

marítimo, a estratégia delineada revelou-se eficaz, garantindo elevados padrões de segu- 

rança e acompanhamento. Estes desafios não comprometeram os objetivos inicialmente 

definidos, sendo antes encarados como aprendizagens valiosas no domínio da gestão de 

imprevistos e da adaptação a realidades operacionais distintas (Silva et al, 2022). 

No plano pessoal e profissional, a implementação desta atividade representou 

um momento de elevada exigência, mas igualmente de grande valor formativo. A neces- 

sidade de articular diferentes entidades, gerir prazos e recursos, e adaptar estratégias pe- 

dagógicas às condições reais da prática, possibilitou uma compreensão mais profunda 
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dos múltiplos níveis de gestão que estruturam o funcionamento escolar. A experiência 

vivida reforçou, assim, a importância da articulação entre o meio escolar e a comunidade 

envolvente, bem como o papel central do professor enquanto mediador de aprendizagens 

significativas e contextualizadas. 
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3. Capítulo III - Desporto Escolar 

3.1. Contextualização 

O Desporto Escolar constituiu uma atividade complementar ao currículo, en- 

quadrada no sistema educativo e sob tutela do Ministério da Educação. As suas finali- 

dades centraram-se essencialmente no ensino e na pedagogia, sem descurar a vertente 

competitiva. Esta iniciativa inseriu-se num conceito mais amplo, associado à educação 

para a cidadania, ao promover a formação desportiva e o desenvolvimento de compor- 

tamentos adequados, bem como a aquisição de valores como o respeito pelas regras, pe- 

los outros e por si mesmo, a integração social e um crescimento harmonioso e equilibra- 

do (Gonçalves, 1991). 

Tal como estipulado pelo Decreto-Lei nº 95/91, o Desporto Escolar englobou um 

conjunto de atividades desportivas complementares, destinadas à ocupação dos tempos 

livres dos alunos (Carvalho, 2013). A participação nestas atividades foi voluntária, per- 

mitindo que os estudantes escolhessem, de forma autónoma, as matérias de ensino des- 

portivas disponíveis no plano de atividades da escola. Esta liberdade de escolha incenti- 

vou um maior envolvimento dos alunos no contexto desportivo e escolar. 

De acordo com Santos (2009), o Desporto Escolar tem vindo a assumir um papel 

cada vez mais relevante no meio educativo, constituindo uma oportunidade acrescida para 

um grande número de estudantes praticarem atividades desportivas de forma regular. No 

âmbito escolar, esta área proporcionou oportunidades estruturadas e organizadas para a 

prática do desporto, combinando momentos de orientação com situações de autonomia e 

espontaneidade. Para além disso, incluiu competições internas e externas entre escolas, 

desempenhando um papel significativo na identificação e no desenvolvimento de jovens 

talentos desportivos (Bento, 1989). 

Outro contributo relevante sobre esta temática destaca o Desporto Escolar como 

uma expressão fundamental da autonomia cultural da escola, desempenhando um papel 

crucial na formação integral dos alunos e na sua inserção na sociedade em que estão in- 

seridos (Meneses, 1999). 

No contexto de algumas instituições de ensino, estas atividades funcionaram 

como Atividades de Enriquecimento Curricular (AECs), dependendo frequentemente de 

colaborações e parcerias com entidades externas. Contudo, a oferta desportiva nestes 
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casos revelou-se mais limitada, restringindo as matérias de ensino disponíveis para os 

estudantes. 

Segundo Prudente et al, (2017), o Desporto Escolar constituiu uma componente 

essencial do sistema educativo, permitindo aos jovens praticar regularmente atividades 

físicas e desportivas. Este programa não só complementou a formação académica, como 

também desempenhou um papel determinante no desenvolvimento global dos alunos, 

promovendo o sucesso escolar, estilos de vida saudáveis e valores fundamentais, como a 

responsabilidade, a solidariedade, o respeito, a perseverança e a autonomia. A prática 

desportiva desde a infância demonstrou ser uma estratégia eficaz para enfrentar desafios 

sociais e educativos, como aqueles abordados no projeto de lecionação. 

Apesar da sua importância, a participação no Desporto Escolar, tanto a nível 

nacional como regional, manteve-se reduzida. Muitos jovens participaram de forma 

pontual ou encontraram-se excluídos destas atividades devido a fatores como a falta de 

regularidade nas sessões, horários pouco acessíveis, escassez de recursos desportivos e 

barreiras à inclusão. A baixa participação de raparigas e de grupos com menor acesso a 

oportunidades desportivas representou um desafio adicional que exigiu medidas especí- 

ficas para a sua superação. 

A investigação tem demonstrado que a prática desportiva em contexto escolar 

deveria pautar-se pela qualidade, diversidade e inclusão, proporcionando experiências 

positivas que incentivassem os jovens a manterem-se ligados ao desporto ao longo da vi- 

da (Prudente et al, 2017). Enquanto instituição central na vida dos estudantes, a escola 

teve a responsabilidade de assegurar o direito ao desporto, conforme previsto na Consti- 

tuição da República Portuguesa. Para tal, tornou-se essencial ultrapassar os obstáculos 

existentes e implementar estratégias eficazes para ampliar o acesso à prática desportiva, 

como a organização de competições inclusivas, a flexibilização de horários e o estabele- 

cimento de parcerias com clubes desportivos e associações comunitárias. 

O Desporto Escolar foi além da simples prática de exercício físico, contribuindo 

para o desenvolvimento da capacidade de concentração, da autoconfiança, das compe- 

tências comunicacionais e da tomada de decisões. Dessa forma, ao garantir oportunida- 

des para uma prática desportiva de qualidade, a escola desempenhou um papel determi- 

nante na formação de cidadãos mais ativos, saudáveis e envolvidos na sociedade, 
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reforçando a importância do desporto como ferramenta essencial para a construção de 

uma sociedade mais equitativa e inclusiva. 

Neste contexto, o Desporto Escolar constituiu um programa educativo que in- 

centivou a participação dos alunos na prática desportiva, complementando a formação 

curricular através de atividades físicas e desportivas organizadas no ambiente escolar. A 

sua relevância prendeu-se com a promoção de um estilo de vida saudável e com o estí- 

mulo ao espírito de equipa, à disciplina, à resiliência e ao respeito mútuo. Além disso, de- 

sempenhou um papel fundamental na inclusão social, permitindo que todos os alunos, 

independentemente das suas capacidades, integrassem atividades que fortaleceram a au- 

toestima, o sentido de pertença e o bem-estar geral. 

 

 

3.2 Projeto Específico do Desporto Escolar 

Os alunos do Desporto Escolar do 5.º e 6.º anos constituíram um grupo de cinco 

jovens, composto por quatro raparigas e um rapaz, caracterizado por uma diversidade de 

competências motoras, mas com um entusiasmo evidente pela prática desportiva e pela 

oportunidade de integrar um projeto desafiante, como a criação de um esquema gímnico 

coletivo. 

Numa fase inicial do desenvolvimento das suas capacidades motoras e gímnicas, 

estes alunos demonstraram predisposição para aprender e explorar novos movimentos. 

No entanto, evidenciaram ainda a necessidade de orientação técnica, incentivo e reforço 

positivo para adquirirem maior confiança, autonomia e aperfeiçoarem a execução dos 

exercícios. 

Embora se tenham revelado dinâmicos e interessados, a sua idade e nível de 

experiência exigiram apoio adicional para manterem o foco e o compromisso com os 

objetivos do projeto. Apesar de trabalharem de forma cooperativa, ainda necessitaram de 

estímulo para fortalecer o espírito de equipa. Em consonância com o projeto de leciona- 

ção, verificou-se uma falta de autonomia entre estes alunos, o que poderá estar relacio- 

nado não apenas com a sua faixa etária, mas também com a necessidade de maior rigor e 

dedicação às atividades propostas. 

O número reduzido de participantes no Desporto Escolar foi um fenómeno re- 

corrente a nível geral, possivelmente influenciado pelo facto de esta iniciativa funcionar 
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como uma Atividade de Enriquecimento Curricular (AEC), implicando dependência fi- 

nanceira. Perante esta realidade, revelou-se necessário envolver alunas mais experientes, 

capazes de contribuir para a elevação da qualidade técnica e estética do esquema gímni- 

co. Assim, a conceção do projeto centrou-se na criação de uma apresentação criativa e 

dinâmica para a Expocolgaia, contando com o apoio dessas alunas com competências 

mais avançadas, que proporcionaram um contributo essencial para a melhoria do de- 

sempenho global do grupo. 

Para assegurar a sua participação e envolvimento na construção do esquema, 

tornou-se indispensável sensibilizá-las para a importância do seu papel como referências 

e líderes no grupo. Destacou-se a oportunidade de desenvolverem competências de ori- 

entação e de trabalho em equipa, além de colaborarem num evento de grande impacto, 

que promoveu a valorização do esforço coletivo e a partilha de conhecimentos entre di- 

ferentes níveis de habilidade e faixas etárias. 

 

 

Tabela 17. Projeto Específico DE - Objetivos 
 

Objetivos 

Incentivar a participação de alunas mais experientes na ginástica 

Criar um esquema para apresentar na Expocolgaia com o auxílio de alunas mais 

especializadas na matéria de ensino. 

 

 

3.3 1ª Etapa 

A fase inicial do projeto de Desporto Escolar centrou-se na análise aprofundada 

das dinâmicas, necessidades e desafios enfrentados pelos alunos participantes. Este pri- 

meiro momento revelou-se fundamental para a definição de uma estratégia estruturada e 

ajustada às especificidades do grupo, garantindo a eficácia da iniciativa. 

Para tal, tornou-se essencial realizar um levantamento detalhado das caracterís- 

ticas individuais dos alunos, considerando as suas motivações, níveis de desempenho e 

potencialidades. Através deste diagnóstico, foi possível identificar talentos em desenvol- 

vimento, dificuldades específicas e áreas que exigiam maior acompanhamento. Parale- 

lamente, revelou-se indispensável compreender o contexto em 
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que estes alunos estavam inseridos, incluindo a sua relação com a prática desportiva, os 

recursos disponíveis e o ambiente escolar em geral. 

Adicionalmente, foi necessário identificar as principais limitações que condici- 

onavam a participação no Desporto Escolar, de modo a implementar estratégias que 

atenuassem essas barreiras e favorecessem uma experiência mais inclusiva e enriquece- 

dora para todos os envolvidos. 

 

 

Tabela 18. Plano da 1ª Etapa de DE - Objetivos 
 

Objetivos 

Conhecer o processo referente ao Desporto Escolar 

Conhecer os alunos 

Identificar problemáticas 

 

3.3.1. Plano 

Para promover uma maior proximidade com os alunos, tornou-se essencial a 

criação de um ambiente de confiança e cooperação, no qual se sentissem confortáveis 

para partilhar opiniões, dificuldades e expectativas. O fortalecimento desta relação reve- 

lou-se fundamental para compreender as dinâmicas do grupo, identificar desafios e fo- 

mentar um maior envolvimento dos estudantes no Desporto Escolar. 

Simultaneamente, tornou-se indispensável conhecer a docente responsável pelas 

aulas, compreendendo a sua abordagem pedagógica, os objetivos delineados para os 

alunos e a melhor forma de contribuir para a melhoria da experiência dos participantes. 

Esta colaboração permitiu alinhar estratégias e reforçar a eficácia do trabalho desenvol- 

vido. 

Outro aspeto relevante foi a organização da Feira de Natal, um evento previsto 

para dezembro. Procurou-se perceber se já existia uma ideia estruturada para a partici- 

pação do grupo e, na ausência de um plano definido, sugeriram-se iniciativas que pro- 

movessem um maior envolvimento dos alunos e aumentassem a visibilidade do Despor- 

to Escolar. Esta iniciativa representou uma oportunidade para incentivar uma adesão 

mais significativa à matéria de ensino, bem como para fortalecer o sentimento de per- 

tença e de comunidade entre os participantes. 
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Além do fortalecimento da relação com os alunos e da compreensão dos objeti- 

vos da professora, tornou-se necessário analisar as dificuldades associadas ao Desporto 

Escolar, particularmente no que diz respeito à reduzida participação estudantil. Para tal, 

investigaram-se fatores como incompatibilidade de horários, falta de interesse, desco- 

nhecimento das matérias de ensino disponíveis ou dificuldades de acesso, de forma a 

compreender as barreiras existentes e delinear estratégias para a sua superação. 

 

 

3.3.2 Balanço 

Para facilitar a integração no grupo e compreender melhor a dinâmica da matéria 

de ensino, tornou-se essencial acompanhar a docente responsável sempre que possível ao 

Multiusos, onde eram recebidos os alunos. Estes momentos revelaram-se oportunidades 

valiosas para discutir ideias futuras e abordar desafios relacionados com o Desporto Es- 

colar, proporcionando uma visão mais aprofundada da realidade da matéria de ensino e 

das dificuldades enfrentadas. 

Durante uma dessas conversas, foi comunicado que a aluna com melhor de- 

sempenho deixaria a escola no final do primeiro período, regressando ao seu país de 

origem, Espanha. Esta situação representava um desafio significativo, uma vez que o 

grupo, já reduzido a cinco participantes, passaria a contar apenas com quatro elementos, 

o que poderia comprometer a continuidade das atividades extracurriculares. No entanto, 

a prioridade manteve-se na promoção do envolvimento e participação dos alunos, dei- 

xando a resolução desta questão para um momento posterior. 

Ao longo das interações com os estudantes, verificou-se que muitos já estavam 

inscritos noutras modalidades do Desporto Escolar ou participavam em atividades extra- 

curriculares fora do contexto escolar. Esta realidade justificava, em grande parte, a redu- 

zida adesão à matéria de ensino em questão e reforçava a necessidade de desenvolver es- 

tratégias eficazes para atrair novos participantes. Entre as possíveis soluções, destacava- 

se a importância de uma maior divulgação da atividade e da implementação de incentivos 

que despertassem o interesse da comunidade escolar. 

Com o decorrer das aulas e a proximidade da época natalícia, tornou-se essencial 

iniciar a preparação do esquema gímnico a ser apresentado no evento festivo da escola. 

Assim, foram discutidas ideias, selecionou-se a música adequada e desenvolveu-se uma 

coreografia que combinasse elementos de dança e ginástica. O principal objetivo consistia 
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em criar uma apresentação que, além de se enquadrar na temática do evento, evidenciasse 

o progresso e o empenho dos alunos na matéria de ensino. 

Desta forma, a experiência revelou-se essencial para compreender melhor o 

contexto do Desporto Escolar, identificar os principais desafios e refletir sobre soluções 

que assegurassem a continuidade da matéria de ensino. A preparação para a apresentação 

de Natal contribuiu para fortalecer o espírito de equipa e estimular a motivação dos alu- 

nos, permitindo-lhes desenvolver novas competências e consolidar o trabalho realizado. 

Nos próximos passos, seria necessário continuar a avaliar estratégias para aumentar o 

número de participantes, garantindo que a atividade permanecesse ativa e relevante den- 

tro do ambiente escolar. 

 

3.4. 2º Etapa 

Entre as dificuldades identificadas, destacou-se a reduzida participação de alu- 

nos, fator que comprometeu o desenvolvimento e a continuidade da matéria de ensino. 

Com base nesta análise, tornou-se essencial delinear soluções concretas que permitissem 

ultrapassar os desafios existentes e assegurar a sustentabilidade da atividade. Além disso, 

verificou-se a necessidade de incentivar a participação dos estudantes do ensino secun- 

dário no esquema gímnico a apresentar na Expocolgaia, evento que proporcionava visi- 

bilidade e reconhecimento pelo esforço e dedicação demonstrados. Esta participação não 

só valorizava o empenho dos envolvidos, como também promovia o Desporto Escolar e 

estimulava a adesão de novos praticantes. 

Inicialmente, revelou-se fundamental disponibilizar aos alunos informações 

claras sobre os horários dos treinos, permitindo-lhes organizar-se de forma eficaz e inte- 

grar as sessões de preparação sem comprometer outras responsabilidades académicas. Es- 

ta estrutura possibilitava o aperfeiçoamento das competências gímnicas, sendo especi- 

almente relevante para aqueles que manifestavam interesse em seguir um percurso aca- 

démico ou profissional na área do desporto. Paralelamente, tornou-se imprescindível es- 

clarecer o impacto positivo da participação em eventos como a Expocolgaia no desen- 

volvimento pessoal, académico e desportivo dos estudantes. 

Após esta fase inicial, mostrou-se necessário definir e implementar estratégias 

eficazes para a angariação de novos participantes, garantindo que um maior número de 

alunos tivesse conhecimento da matéria de ensino e se sentisse motivado a integrar a 

atividade. A criação de um plano de comunicação estruturado, recorrendo a materiais 
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informativos como cartazes, divulgação nas redes sociais e promoção direta em aulas de 

Educação Física, revelou-se uma estratégia essencial para captar a atenção da comunidade 

escolar e alargar o leque de interessados. 

Adicionalmente, foi reforçada a ideia de que a prática no Desporto Escolar não 

exigia um nível avançado de experiência, mas sim motivação para aprender e evoluir. A 

criação de um ambiente inclusivo e estimulante incentivou a participação de todos, in- 

dependentemente do seu nível de aptidão física, tornando a matéria de ensino mais aces- 

sível e apelativa. 

Deste modo, e como se pode verificar pela tabela 19, o objetivo primordial não 

se restringiu apenas à criação da coreografia para o evento, mas também à resolução da 

problemática associada à escassez de participantes. A implementação destas iniciativas 

visava, a longo prazo, contribuir para o aumento do número de praticantes e para o for- 

talecimento de uma cultura desportiva mais dinâmica e participativa dentro do contexto 

escolar. 

 

 

Tabela 19. 2º Etapa Desporto Escolar - objetivos 

 

Objetivos 

Incentivar a participação de novos alunos no desporto escolar 

 

 

3.4.1 Plano 

De forma a dar continuidade ao projeto de ginástica inserido no âmbito do 

Desporto Escolar, esta fase teve como principal prioridade o incentivo à entrada de novos 

participantes, com especial enfoque nos alunos do ensino secundário. Uma vez que a 

continuidade e o crescimento qualitativo do grupo dependiam diretamente do reforço do 

número de praticantes e da diversidade técnica entre os elementos envolvidos. 

Neste sentido, identificou-se uma oportunidade relevante durante a preparação 

de uma atividade desenvolvida no âmbito de um evento desportivo externo, na qual al- 

gumas alunas do ensino secundário solicitaram apoio técnico para a criação de um es- 

quema gímnico para apresentar na Exponor. Essa colaboração foi aproveitada estrategi- 

camente para promover o projeto existente e reforçar a necessidade da sua participação 

no grupo de ginástica escolar, transmitindo a importância de uma integração 
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que pudesse beneficiar não apenas os elementos já envolvidos, como também as próprias 

alunas e o trabalho pedagógico em curso. 

Durante as sessões de preparação, foi transmitida a ideia de que a presença de 

novas alunas traria vantagens significativas a diversos níveis, nomeadamente no apoio 

aos elementos mais novos, contribuindo para a criação de uma apresentação mais coesa, 

criativa e impactante, ao mesmo tempo que permitiria um maior desenvolvimento técnico 

por parte das alunas mais experientes, através do envolvimento num trabalho mais exi- 

gente e enriquecedor. Simultaneamente, essa participação reforçaria a valorização do 

trabalho técnico e organizativo desenvolvido no contexto escolar, tornando visível a ca- 

pacidade de gestão, planificação e orientação técnica da treinadora de ginástica. 

 

 

3.4.2 Balanço 

O balanço desta etapa revelou-se claramente positivo, tendo sido atingido o 

objetivo delineado de incentivar a entrada de novos participantes no grupo de ginástica, 

Neste sentido, foi possível contar com a integração de três novas alunas, na concretização 

do grande projeto gímnico apresentado na Expocolgaia. Esta adesão resultou da imple- 

mentação de uma estratégia baseada em dois eixos fundamentais. 

O primeiro centrou-se no aproveitamento de momentos-chave, nomeadamente 

as sessões de treino realizadas para a preparação de uma atividade externa, que funcio- 

naram como espaços informais de contacto e treino. Nesses contextos, promoveu- se um 

ambiente de proximidade, abertura e motivação, capaz de despertar o interesse das alu- 

nas. 

O segundo eixo passou pela valorização de uma cultura de entreajuda e corres- 

ponsabilização, destacando-se o papel da colaboração entre elementos com diferentes 

níveis de experiência como fator decisivo para o sucesso coletivo. Esta abordagem per- 

mitiu legitimar a importância da integração dos alunos mais velhos, reforçando o seu 

contributo na orientação e apoio aos aprendizes mais novos e na construção de uma 

apresentação mais coesa, criativa e tecnicamente mais exigente. 

Simultaneamente, essa participação valorizou o trabalho técnico e organizativo 

desenvolvido no âmbito escolar, dando visibilidade às competências associadas à gestão, 

planificação e coordenação de um grupo heterogéneo, em constante evolução. Assim, esta 

fase representou um passo decisivo para a sustentabilidade e o crescimento da 
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modalidade, contribuindo não apenas para o reforço do número de participantes, mas 

também para o aprofundamento de uma cultura desportiva participativa, motivadora e 

integradora. 

 

 

3.5 3º Etapa 

Esta terceira etapa centrou-se em dar continuidade ao desenvolvimento do grupo 

de ginástica no contexto do Desporto Escolar tendo em consideração a adesão de novas 

alunas provenientes do ensino secundário. O grande objetivo foi, a mobilização e incen- 

tivo à sua integração efetiva na participação da coreografia destinada à apresentação na 

Expocolgaia. Esta fase constituiu um momento de transição entre o recrutamento e a 

preparação coreográfica, onde se procurou criar condições favoráveis à participação ativa 

das novas integrantes, promovendo a coesão do grupo e o fortalecimento da dinâmica 

colaborativa entre alunos de diferentes faixas etárias e níveis de experiência. 

A aposta recaiu na valorização do contributo individual de cada elemento, atra- 

vés de uma abordagem que reconheceu as competências técnicas e criativas de todos, in- 

dependentemente do seu percurso prévio na modalidade. A existência de alunos mais 

velhos com maior maturidade e domínio técnico revelou-se uma mais-valia para o de- 

senvolvimento de um esquema mais elaborado, que procurou evidenciar o potencial do 

grupo na sua diversidade. 

O trabalho desenvolvido até então assentou numa estratégia de incentivo pro- 

gressivo, reforçando a importância da participação das novas alunas não apenas como 

elemento de enriquecimento técnico, mas também como fator de motivação para os res- 

tantes colegas, sobretudo os mais novos, que beneficiariam do exemplo e da orientação 

proporcionada por essas colegas. Procurou-se, ainda, construir uma base de confiança 

mútua que facilitasse o trabalho colaborativo futuro, condição indispensável para a cria- 

ção de uma coreografia coesa, expressiva e tecnicamente sólida (tabela 20). 

Tabela 20. 3º Etapa do Desporto Escolar - Objetivos 

 

Objetivos 

Incentivar os alunos mais velhos a participar na coreografia 

Criar a coreografia juntamente com a professora 
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3.5.1 Plano 

Para a edição 24/25 da Expocolgaia, foi delineado um projeto inovador e ambi- 

cioso: a conceção de um esquema coreográfico que evidenciasse, de forma marcante e 

inspiradora, as aprendizagens adquiridas em diferentes contextos educativos e desporti- 

vos. 

Esta apresentação teve como principal propósito não apenas entreter e impres- 

sionar, mas também sensibilizar e incentivar os restantes alunos a explorarem as oportu- 

nidades de aprendizagem e desenvolvimento proporcionadas pelo Desporto Escolar e 

por outras práticas colaborativas. 

A construção do esquema coreográfico foi cuidadosamente planeada para inte- 

grar movimentos técnicos e criativos, destacando o compromisso, a superação e a har- 

monia no trabalho em equipa. Para garantir a qualidade exigida pelo evento, tornou- se 

essencial contar com a colaboração de alunas mais experientes e com competências 

mais avançadas na área da ginástica. A participação destas atletas seria determinante para 

conferir um nível técnico mais elevado à coreografia, funcionando simultaneamente 

como referência e inspiração para os alunos mais novos. 

O êxito deste projeto esteve diretamente ligado à adesão de novos participantes, 

cujas competências e conhecimentos foram fundamentais para tornar a apresentação 

memorável. Para além de contribuírem com o seu talento, teriam a oportunidade de se 

envolver num desafio pedagógico que reforçou a importância da cooperação, da partilha 

de conhecimento e da valorização da prática desportiva como um meio de crescimento 

pessoal e coletivo. 

A participação destes alunos envolveu o nível técnico e estético da coreografia, 

como também transmitiu uma mensagem impactante sobre a forma como a dedicação e 

o trabalho em equipa podem resultar na criação de algo verdadeiramente excecional. 

Assim, esta apresentação representou uma oportunidade única de demonstrar que a 

aprendizagem em contextos diversificados pode ser enriquecedora e estimulante para 

todos os envolvidos. 
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3.5.2 Balanço 

Do plano delineado, concluiu-se que a sua execução decorreu conforme o pre- 

visto, tendo a apresentação de ginástica na Expocolgaia sido um verdadeiro êxito. A par- 

ticipação de alunos mais velhos, nomeadamente do 11.º e 12.º ano do curso de AGD, foi 

um dos aspetos mais relevantes, uma vez que se conseguiu motivá-los a integrar a apre- 

sentação. Estes alunos demonstraram grande entusiasmo e satisfação com a experiência, 

o que contribuiu significativamente para o sucesso do evento e para a promoção do 

Desporto Escolar, em particular da modalidade de ginástica. 

Para além disso, a integração de dois novos alunos tornou-se muito importante 

no percurso do projeto. Um desses alunos apresentava um perfil mais reservado, o que 

dificultava a sua inclusão imediata no grupo, sobretudo tendo em conta que a coreografia 

já se encontrava estruturada. Contudo, foi possível assegurar um acompanhamento indi- 

vidualizado, com aulas particulares, de forma a facilitar a sua adaptação e permitir uma 

melhor compreensão das suas capacidades e nível técnico na ginástica. Esta abordagem 

personalizada possibilitou a criação de condições para que a aluna se sentisse acolhida e 

motivada a permanecer na modalidade. 

Já o segundo aluno, com experiência federada em dança e participação em 

competições nacionais, acrescentou um contributo técnico e artístico de elevado valor. A 

sua presença elevou a qualidade estética e profissional da coreografia, assim como, ins- 

pirou os restantes elementos do grupo, promovendo um ambiente de superação e exce- 

lência. A combinação destes diferentes perfis e níveis de experiência reforçou a diversi- 

dade e riqueza da apresentação final. 

O impacto global da apresentação na Expocolgaia ultrapassou o momento per- 

formativo, tendo funcionado como uma poderosa ferramenta de divulgação do Desporto 

Escolar junto da comunidade educativa. A visibilidade conquistada pela qualidade téc- 

nica, pela criatividade da coreografia e pelo envolvimento intergeracional dos partici- 

pantes poderá ter despertado a curiosidade e o interesse de outros alunos, potenciando 

futuras adesões à modalidade. A demonstração do trabalho colaborativo, da capacidade 

de integração de novos elementos e da valorização do talento individual revelou-se es- 

sencial para transmitir uma imagem positiva, dinâmica e inclusiva do Desporto Escolar. 

Assim, a apresentação contribuiu de forma inequívoca para a 
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consolidação de uma cultura desportiva mais participativa e para a sustentabilidade do 

projeto em anos letivos subsequentes. 

 

 

3.6 4º Etapa 

Uma vez concretizado com sucesso o principal objetivo do projeto “a criação e 

apresentação de um esquema gímnico na Expocolgaia, com a participação de alunos de 

diferentes anos e níveis de experiência”, a fase seguinte passou a centrar-se na continua- 

ção do trabalho desenvolvido até então (tabela 21). Nesta etapa, o foco direcionou-se pa- 

ra a continuidade da prática, com especial atenção à qualidade do ensino proporcionado 

aos alunos que já integravam o grupo de ginástica do Desporto Escolar. 

Considerou-se fundamental manter um ambiente pedagógico motivador e tec- 

nicamente orientado, de modo a incentivar a permanência dos alunos na modalidade e a 

promover a sua progressão, quer ao nível técnico, quer ao nível pessoal. O trabalho pas- 

sou a incidir mais diretamente no aperfeiçoamento individual e coletivo dos elementos já 

envolvidos, reforçando competências previamente adquiridas e introduzindo novos de- 

safios ajustados às capacidades e evolução de cada um. 

Simultaneamente, procurou-se manter viva a motivação gerada pela apresenta- 

ção anterior, utilizando-a como referência e inspiração para continuar a construir um per- 

curso sustentado na modalidade. Esta continuidade permitiria não apenas preservar o en- 

tusiasmo dos participantes, mas também prepará-los para futuras oportunidades de apre- 

sentação ou participação em eventos, dentro ou fora do contexto escolar assim como é 

referido na seguinte tabela. 

 

 

Tabela 21. 4º Etapa do Desporto Escolar - Objetivos 

 

Objetivos 

Consolidar a permanência e o compromisso dos alunos envolvidos na modalidade 

 

 

3.6.1 Plano 

Para dar seguimento ao trabalho desenvolvido nas etapas anteriores e assegurar 

a continuidade da prática gímnica no âmbito do Desporto Escolar, delineou-se um plano 

centrado na consolidação da permanência dos alunos já envolvidos na modalidade. A 
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estratégia adotada visou criar condições propícias à manutenção do compromisso dos 

participantes, através da implementação de medidas pedagógicas, motivacionais e orga- 

nizacionais. 

Foi priorizada a criação de um ambiente de treino positivo, estimulante e tecni- 

camente orientado, onde cada aluno se sentisse valorizado e desafiado a progredir. A pla- 

nificação das sessões passou a incluir momentos de aperfeiçoamento técnico personali- 

zado, com treinos mais enquadrados em trabalhar as técnicas mais desejadas pelos alu- 

nos de forma a estimular a vontade de permanecer na modalidade. 

Tendo em conta o último período é composto por apenas 4 semanas, restou 

apenas promover a continuidade da modalidade como parte integrante da rotina escolar 

dos alunos, reforçando a sua importância no desenvolvimento global dos mesmos, tanto 

no plano físico como no plano social e emocional. 

 

 

3.6.2 Balanço 

A terceira etapa do projeto representou uma fase de continuidade e aprofunda- 

mento, marcada pela consolidação parcial de aprendizagens e pelo reforço do envolvi- 

mento dos alunos na modalidade de ginástica. Verificou-se uma boa taxa de permanên- 

cia dos participantes que, motivados pelo sucesso da apresentação anterior, continuaram 

a demonstrar interesse e dedicação no trabalho desenvolvido. 

Durante este período, as sessões centraram-se na progressão técnica, ajustada às 

capacidades individuais, e na manutenção de um ambiente de prática positivo e desafia- 

dor. A introdução de novos elementos técnicos, permitiu reforçar o sentido de autono- 

mia e aumentar a motivação intrínseca. 

Apesar do tempo limitado esta etapa contou apenas com quatro semanas foi 

possível observar ganhos significativos em termos de qualidade de execução, organização 

do grupo e espírito de equipa. A coesão entre os participantes fortaleceu-se e o grupo 

demonstrou maior maturidade e compromisso com os objetivos coletivos. 

Este balanço revela, por isso, uma fase de transição bem-sucedida entre o grande 

marco da apresentação pública e a preparação para novas metas. Ainda que a consolidação 

total das aprendizagens e do percurso do grupo esteja reservada para a etapa seguinte, 
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esta fase cumpriu com eficácia o seu papel de manter e aprofundar o trabalho, preparando 

o terreno para um encerramento sólido e significativo do projeto. 

 

 

3.7 Balanço Final 

O desenvolvimento do projeto inserido na matéria de ensino e no âmbito do 

Desporto Escolar revelou-se exigente, mas profundamente enriquecedor do ponto de vista 

pedagógico. Iniciou-se com um grupo de alunos reduzido, enfrentando-se desde cedo o 

desafio da escassa adesão, o que colocou em causa a viabilidade da concretização de uma 

apresentação coreográfica de maior complexidade técnica e estética. 

Ao longo do tempo, a constituição do grupo sofreu diversas alterações: alguns 

alunos abandonaram a atividade, enquanto outros foram integrados progressivamente. 

Destacou-se a entrada de uma nova aluna, cuja integração e progressão técnica demons- 

traram-se particularmente relevantes para a evolução do projeto. Para facilitar a sua 

adaptação, foram promovidas sessões específicas no contexto do Desporto Escolar, as 

quais permitiram uma aproximação mais individualizada às exigências técnicas da mo- 

dalidade. Estas sessões revelaram-se importantes para a aquisição de competências fun- 

damentais, tendo-se observado uma evolução notória ao longo das semanas. 

Apesar de momentos de incerteza, em que se questionou a possibilidade de 

atingir os objetivos inicialmente traçados, o trabalho colaborativo com a docente res- 

ponsável permitiu delinear estratégias eficazes, reorganizar conteúdos e ajustar os pla- 

nos à realidade do grupo existente. Este esforço conjunto revelou-se determinante para a 

concretização do esquema coreográfico final, que integrou alunos de diferentes idades e 

níveis de experiência, refletindo uma abordagem inclusiva e pedagógica ao processo de 

ensino-aprendizagem. 

O objetivo primordial foi plenamente alcançado, superando-se as expectativas 

iniciais. A apresentação final destacou-se não apenas pela sua execução técnica, mas 

também pela carga simbólica associada ao empenho, cooperação e resiliência demons- 

trados por todos os envolvidos. A participação ativa dos alunos, a sua motivação cres- 

cente e a forma como enfrentaram os desafios contribuíram para o êxito do projeto, que 

se assumiu como um exemplo concreto do potencial educativo do Desporto Escolar en- 

quanto espaço de aprendizagem e desenvolvimento integral. 
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A experiência revelou-se, assim, extremamente satisfatória, demonstrando que, 

apesar das dificuldades, a persistência, o planeamento rigoroso e o trabalho em equipa 

são fatores essenciais para o sucesso de qualquer iniciativa pedagógica. Este percurso 

permitiu ainda uma reflexão crítica sobre a importância da flexibilidade, da diferenciação 

pedagógica e da valorização das aprendizagens em contextos formais e não formais, 

contribuindo significativamente para a formação profissional e pessoal de todos os in- 

tervenientes. 
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4. Capítulo IV - Seminário 

4.1. 1º Etapa 

A inatividade física tem vindo a aumentar a nível global, tornando-se uma pre- 

ocupação crescente para a saúde pública. A Organização Mundial da Saúde (OMS) con- 

sidera a promoção da atividade física uma prioridade, especialmente entre os mais jo- 

vens, uma vez que estudos recentes revelam que uma grande percentagem de adolescen- 

tes não atinge os níveis mínimos recomendados de atividade física diária (Guthold et al., 

2020). Portugal destaca-se negativamente neste panorama, apresentando alguns dos ní- 

veis mais baixos de atividade física da Europa, o que reforça a necessidade de medidas 

eficazes para inverter esta tendência (Shinn et al., 2020). 

A prática regular de atividade física é amplamente reconhecida pelos seus be- 

nefícios para a saúde, desde melhorias cardiovasculares e metabólicas até ao desenvol- 

vimento da força muscular e à redução do risco de doenças crónicas. Além disso, a ativi- 

dade física está associada a um impacto positivo no bem-estar psicológico, contribuindo 

para uma melhor autoestima e desempenho cognitivo. Neste sentido, a escola assume 

um papel fundamental na promoção de estilos de vida ativos, pois é um espaço privile- 

giado para a educação em saúde e para a criação de hábitos duradouros de atividade físi- 

ca (Sevil et al., 2019). 

No entanto, apesar do seu potencial, a Educação Física enfrenta desafios signi- 

ficativos no contexto escolar. A carga curricular fortemente orientada para o desempe- 

nho académico, a organização das turmas e a crescente falta de motivação dos alunos 

constituem obstáculos relevantes à implementação de aulas mais ativas e eficazes. Neste 

sentido, diversos estudos sublinham que a intensidade da atividade física durante as au- 

las varia de forma considerável consoante o conteúdo lecionado, sendo as modalidades 

desportivas coletivas e o desenvolvimento da aptidão física os mais eficazes na promoção 

de níveis superiores de atividade física entre os alunos (Van den Berg & Smith, 2021). 

Além disso, a qualidade da implementação curricular é outro fator determinante 

no impacto das aulas de Educação Física. A investigação conduzida por Sallis et al. (2012) 

evidencia que currículos estruturados, devidamente aplicados e com foco no desenvol- 

vimento físico global, promovem melhorias significativas tanto na aptidão física como 

nos níveis de atividade física dos estudantes. Esta perspetiva é reforçada pelo 
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protocolo SELF-FIT, um ensaio clínico randomizado que propõe estratégias para au- 

mentar o envolvimento dos alunos nas aulas e garantir que uma maior percentagem do 

tempo letivo é passada em atividade física de intensidade moderada a vigorosa (Ha et al., 

2019). 

Por fim, a motivação dos alunos mostra-se diretamente influenciada pelo estilo 

pedagógico adotado pelos professores. Um estudo recente de Van den Berg e Smith 

(2021) demonstrou, através de uma abordagem multinível, que os estilos motivadores dos 

docentes têm um impacto direto tanto na motivação intrínseca dos alunos como nos seus 

níveis de atividade física durante as aulas. Assim, para que a Educação Física cumpra o 

seu papel de promoção da saúde e de estilos de vida ativos, é necessário investir não só 

em conteúdos adequados, mas também em metodologias pedagógicas motivadoras e 

numa organização curricular que valorize efetivamente esta disciplina. 

As estratégias pedagógicas, como uma melhor organização das aulas, a seleção 

adequada dos exercícios e a capacitação dos professores, podem ser determinantes para 

garantir que os alunos atingem os níveis recomendados de atividade física moderada a 

vigorosa durante as aulas. 

Face a estes desafios, torna-se essencial explorar diferentes abordagens que 

permitam otimizar a prática de atividade física no contexto escolar, promovendo benefí- 

cios a longo prazo para a saúde dos jovens e contribuindo para a redução dos níveis preo- 

cupantes de inatividade física. 

Nesta etapa inicial será essencial realizar a identificação e a analise da proble- 

mática relacionada com a intensidade das aulas de Educação Física recorrendo ao auxí- 

lio da literatura de forma a fundamentar e a compreender as possíveis ocorrências e cau- 

sas destes acontecimentos. Esta etapa será finalizada com a definição dos objetivos para 

uma melhor orientação do projeto. 

 

 

4.1.1. Identificação da problemática 

 

Tal como referido, a disciplina de Educação Física desempenha um papel es- 

sencial no desenvolvimento global dos alunos, contribuindo para a sua evolução motora, 

cognitiva e social (Bego, 2020). Permite, também, promover um ambiente 
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propício para desenvolver a cooperação, a socialização e o respeito entre os alunos, in- 

dependentemente de qualquer limitação física (Lara, 2017). A inatividade física entre 

crianças e adolescentes, torna esta disciplina ainda mais essencial. Muitos estudantes não 

praticam qualquer modalidade desportiva ou atividade física fora do ambiente escolar, 

tornando as aulas de Educação Física uma das poucas oportunidades que têm para se 

movimentar, desenvolver competências motoras e adotar hábitos saudáveis que possam 

influenciar positivamente estilos de vida no futuro (Sevil et al., 2019). 

Após aplicar os testes do System for Observing Fitness Instruction Time (SOFIT) 

para analisar a intensidade de algumas das aulas do 10º AGD, identificou-se que apesar 

dos alunos cumprirem os “50% do tempo em Atividade Física Moderada a Vigorosa”, tal 

não representa um valor muito significativo. 

Perante este contexto, o presente projeto teve como objetivo analisar se a intro- 

dução de intervalos dinâmicos nas aulas de Educação Física contribui para um aumento 

efetivo da intensidade aeróbia das mesmas. Para tal, foi realizada a gravação de diversas 

aulas, englobando tanto modalidades desportivas coletivas como individuais, de forma a 

obter uma base de comparação fiável. 

A avaliação da intensidade das aulas foi efetuada através de diferentes instru- 

mentos, nomeadamente o SOFIT, o cardiofrequencímetro e os pedómetros, permitindo 

uma análise detalhada dos níveis de atividade física dos alunos. A comparação dos resul- 

tados obtidos possibilitou aferir o impacto dos intervalos dinâmicos na intensidade das 

aulas. 

Este projeto foi desenvolvido em relação direta com o planeamento da leciona- 

ção, uma vez que a implementação destes intervalos e a subsequente análise dos resulta- 

dos exigem uma repetição sistemática desta estratégia. Esta repetição contribui para a 

criação de hábitos nos alunos, fomentando a sua autonomia e promovendo um estilo de 

vida mais ativo. Adicionalmente, a integração de momentos de atividade física estrutu- 

rados ao longo das aulas potencia a adoção de hábitos saudáveis e a valorização da apti- 

dão física como parte essencial do quotidiano (Guedes & Guedes, 1995). 

O SOFIT, é uma ferramenta criada para avaliar variáveis associadas aos níveis 

de atividade física dos estudantes e as oportunidades de estes, estarem ativos durante as 

aulas de Educação Física. Este requer uma observação da aula completa para “avaliar” 

variáveis como o nível de atividade dos estudantes, o contexto da aula e o comportamento 
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do professor. O nível de atividade é classificado em cinco categorias, desde inatividade 

(deitado, sentado) até muito ativo (movimentos intensos). O contexto da aula é determi- 

nado conforme o envolvimento dos alunos, podendo ser conteúdo geral ou de Educação 

Física, subdividido em conhecimento teórico ou conteúdo motor (aptidão física, prática 

de habilidades, jogos estruturados ou jogos livres). O comportamento do professor é 

classificado em seis categorias: execução da tarefa, demonstração da atividade, instru- 

ção, organização da aula, observação, ou realização de outras tarefas. O protocolo tradi- 

cional do SOFIT consiste na observação de quatro estudantes escolhidos aleatoriamente 

em ciclos de quatro minutos, com registos a cada 10 segundos (Brey, 2020). Dessa for- 

ma, este projeto permitiu não apenas avaliar a intensidade das aulas, como, também, 

compreender o impacto das metodologias utilizadas. 

 

 

4.1.2. Revisão da Literatura 

De acordo com Kremer et al. (2012) a recomendação para a prática diária de 

atividade física em crianças e adolescentes corresponde a, pelo menos, 60 minutos de 

exercício de intensidade moderada a vigorosa. O estudo desenvolvido por estes autores 

teve como principal objetivo analisar a intensidade e a duração dos esforços físicos nas 

aulas de Educação Física dos ensinos básico e secundário, bem como os fatores associa- 

dos a essa dinâmica. 

Os resultados indicaram que, em média, as aulas de Educação Física tiveram 

uma duração de 35,6 minutos, sendo que apenas 32,7% desse tempo foi dedicado a ati- 

vidades com intensidade moderada a vigorosa. O estudo revelou ainda que os níveis de 

atividade física tendiam a diminuir com o avanço da idade na adolescência, sendo essa 

redução influenciada, entre outros aspetos, pela preferência dos alunos pela prática des- 

portiva (Kremer et al. 2012). 

Numa investigação distinta, Vian et al. (2019) salientaram que as aulas de Edu- 

cação Física não eram totalmente aproveitadas, uma vez que uma parte significativa do 

tempo era despendida em atividades organizacionais e de transição, sem impacto rele- 

vante nos níveis de atividade física. Além disso, verificou-se que os esforços físicos rea- 

lizados tinham uma duração reduzida, levando a um tempo limitado de prática em inten- 

sidades mais elevadas. De acordo com os dados apresentados, os alunos passaram 
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cerca de metade da aula em repouso ou em atividades de baixa exigência, como cami- 

nhadas leves, o que contribuiu para a pouca distância percorrida durante as sessões. 

No que respeita ao impacto da atividade física no desempenho cognitivo e no 

bem-estar geral, Ferreira (2024) destacou que os intervalos dinâmicos promoviam me- 

lhorias nas funções neurofisiológicas, na memória de trabalho e na produtividade. A ati- 

vação do sistema nervoso durante estas pausas desencadeava a libertação de neuro- 

transmissores como a dopamina, serotonina e endorfina, reduzindo os níveis de stresse e 

aumentando a capacidade de concentração. Segundo os estudos analisados, pequenas in- 

terrupções com movimentos que elevassem a frequência cardíaca durante aproximada- 

mente três minutos eram eficazes na compensação dos efeitos negativos associados ao 

sedentarismo prolongado. 

Por outro lado, Gonçalves (2024) desenvolveu um projeto direcionado para a 

implementação de intervalos dinâmicos em contexto laboral, com o propósito de incen- 

tivar a prática de atividade física através de intervalos de curta duração, entre 10 e 

15 minutos. Este programa incluía uma sequência de exercícios que abrangiam compo- 

nentes de flexibilidade, alongamento, relaxamento, fortalecimento muscular e coordena- 

ção motora. Para além dos benefícios físicos, o projeto visava também contribuir para a 

melhoria da autoestima, da interação social entre os trabalhadores e do bem-estar no 

ambiente de trabalho. Os resultados da investigação evidenciaram que a prática de exer- 

cício fora do contexto escolar continuava a ser pouco expressiva, reforçando a necessi- 

dade de estratégias como os intervalos dinâmicos para estimular um estilo de vida mais 

saudável. 

Alguns estudos têm também destacado a eficácia da implementação de interva- 

los dinâmicos como uma ferramenta valiosa para tornar as aulas de Educação Física 

mais eficazes, especialmente para alunos com níveis mais baixos de aptidão física (Viei- 

ra et al., 2023). Segundo estes autores a introdução de intervalos dinâmicos (ID) nas au- 

las de Educação Física demonstrou ser uma estratégia eficaz para aumentar o tempo gas- 

to em atividade física de moderada a vigorosa (AFMV). Nos conteúdos analisados (Gi- 

nástica e Voleibol), os alunos apresentaram um aumento significativo na intensidade das 

aulas com a implementação dos (ID). 

Antes da introdução dos (ID), o tempo médio gasto em AFMV foi de 57,5% na 

Ginástica e 55,33% no Voleibol. Com a inserção dos intervalos dinâmicos, esses valores 
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aumentaram para 70,35% e 77,19%, respetivamente, demonstrando uma melhora esta- 

tisticamente significativa. A análise por gênero indicou que as meninas tiveram um au- 

mento mais expressivo na AFMV em comparação aos meninos, cujos níveis já eram 

elevados anteriormente. 

Estas evidências estão alinhadas com estudos anteriores, como de (Vieira et al., 

2023) e Gonçalves (2024), que sugerem que intervenções focadas na intensidade das aulas 

podem ter um impacto positivo no desenvolvimento da aptidão cardiorrespiratória (ACR) 

dos alunos. Estratégias como otimização do espaço, organização de pequenos grupos e 

seleção de exercícios dinâmicos contribuíram para esses resultados. 

No mesmo sentido, Santos et al, (2013) destacou que o reduzido aproveitamen- 

to das aulas de Educação Física tanto pode ser pela limitação do tempo disponível, como 

pelas perdas associadas aos momentos de deslocação, instrução e ou, troca de vestuário. 

Além disso, a intensidade das atividades esteve diretamente relacionada com as prefe- 

rências individuais dos alunos, verificando-se diferenças entre os géneros. Enquanto as 

alunas demonstraram maior interesse por atividades como dança e ginástica, os alunos 

mostraram uma preferência mais acentuada por modalidades coletivas. Adicionalmente, 

o currículo das aulas de Educação Física tendeu a privilegiar conteúdos desportivos tra- 

dicionalmente associados ao público masculino, o que pode ter influenciado a participa- 

ção diferenciada entre géneros. 

A análise da literatura evidenciou um panorama preocupante relativamente à 

eficácia das aulas de Educação Física escolar, nomeadamente no que diz respeito à in- 

tensidade e à duração das atividades realizadas. Nos estudos anteriormente referidos ( 

Santos et al, 2013; Vian et al., 2019) verificou-se que, apesar do tempo total das aulas ser 

limitado, uma parte significativa desse período foi ocupada com tarefas administrativas 

ou atividades de baixa exigência física, o que comprometeu os benefícios esperados para 

a saúde dos alunos. 

O fator motivacional também desempenhou um papel determinante, uma vez 

que a predisposição para a prática desportiva influenciou diretamente a intensidade do 

exercício realizado. Além disso, foi identificada uma disparidade na participação entre 

géneros, com os alunos a atingirem níveis de esforço físico mais elevados do que as 

alunas, que permaneceram, na sua maioria, em intensidades mais reduzidas. 
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Deste modo, para otimizar a qualidade das aulas de Educação Física, torna-se 

essencial criar ambientes que incentivem a participação ativa e diversificada de todos os 

alunos. A implementação de estratégias que promovam o aumento da intensidade das 

atividades, através da adaptação dos conteúdos às preferências e necessidades dos dife- 

rentes grupos, pode contribuir para um maior envolvimento dos estudantes. Neste con- 

texto, a introdução desta dinâmica (ID) surge como uma abordagem complementar, 

permitindo uma melhor distribuição da carga de esforço e assegurando que os objetivos 

pedagógicos e de promoção da saúde sejam alcançados de forma mais eficaz. 

 

 

4.1.3 Definição dos Objetivos 

Perante a problemática em questão foram delineados os seguintes objetivos (ta- 

bela 22) com o intuito de ter um seguimento logico para o desenvolvimento do projeto. 

 

 

Tabela 22. Plano da 1ª Etapa de seminário - Objetivos 
 

Objetivos 

Avaliar a intensidade das aulas 

Comparar a intensidade das aulas em diferentes modalidades (coletivas e individuais) 

Identificar o impacto dos intervalos dinâmicos nas aulas de educação física 

 

Com base na definição destes objetivos, considerou-se fundamental, numa fase 

inicial, proceder à avaliação da intensidade de diversas aulas, pertencentes a diferentes 

modalidades, sem a introdução de intervalos dinâmicos. Esta avaliação foi realizada com 

recurso a instrumentos de medição como o protocolo SOFIT, e o registo da frequência 

cardíaca através de smartwatches, permitindo a recolha de dados fiáveis e objetivos. 

Posteriormente, os dados obtidos permitiram analisar as diferenças de intensi- 

dade física entre modalidades coletivas e individuais, o que possibilitou uma compreen- 

são mais aprofundada do impacto do conteúdo lecionado nos níveis de atividade dos alu- 

nos. Esta análise foi essencial para a fase seguinte do projeto, na qual se introduziram 

intervalos dinâmicos nas aulas observadas. 
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A implementação dos intervalos dinâmicos visou perceber se estas contribuíam 

para um aumento significativo da intensidade aeróbia, permitindo uma comparação direta 

entre os dois modelos de aula (com e sem intervalos dinâmicos). 

A realização desta nova dinâmica revelou-se também uma mais-valia pedagó- 

gica, uma vez que permitiu o desenvolvimento de rotinas estruturadas que fomentaram a 

criação de hábitos saudáveis junto dos alunos. Verificou-se que a repetição dos exercí- 

cios e a previsibilidade das tarefas contribuíram para o aumento da autonomia dos estu- 

dantes, reduzindo a dependência constante de novas instruções por parte do professor e 

promovendo um ambiente de maior envolvimento e responsabilidade individual nas au- 

las de Educação Física cruzando desta forma com o projeto de lecionação. 

 

4.2 2º Etapa 

A segunda etapa deste projeto consistiu na definição da metodologia, nomea- 

damente da amostra, dos instrumentos e dos procedimentos. 

 

 

4.2.1 Metodologia 

A metodologia adotada neste projeto teve por base uma abordagem observaci- 

onal sistemática e comparativa, com o objetivo de analisar se a introdução de intervalos 

dinâmicos nas aulas de Educação Física contribui para o aumento da intensidade aeróbia 

dos alunos. Para tal, recorreu-se à aplicação de instrumentos de avaliação validados, que 

permitiram recolher dados objetivos sobre os níveis de atividade física praticada em con- 

texto escolar. 

Num primeiro momento, foram observadas e gravadas duas aulas sem qualquer 

tipo de intervenção: uma referente a uma modalidade desportiva coletiva e outra a uma 

modalidade individual. Esta fase teve como finalidade compreender a dinâmica habitual 

das aulas sem a presença de intervalos dinâmicos, servindo como condição de controlo 

para a análise posterior. 

De seguida, foram gravadas outras três aulas, com a introdução de intervalos 

dinâmicos estrategicamente colocados durante a parte principal da sessão. Estas aulas 

contemplaram novamente uma modalidade coletiva e uma modalidade individual, bem 
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como uma aula adicional de reforço, de forma a garantir a consistência e fiabilidade dos 

dados recolhidos. 

Para sustentar a análise da intensidade física, foi utilizado o protocolo SOFIT, 

que permitiu observar e classificar o nível de atividade física dos alunos, o contexto da 

aula e o comportamento do professor (McKenzie et al, 2017). Paralelamente, foi regis- 

tada a frequência cardíaca dos alunos com recurso a smartwatches, que de acordo com 

Sun, (2020) demonstram uma excelente confiabilidade e validade, com o intuito de ob- 

ter indicadores fisiológicos da intensidade do esforço realizado (Kingma 2007). As gra- 

vações em vídeo serviram de apoio à análise posterior, permitindo validar e rever as ob- 

servações realizadas ao longo das sessões. 

 

 

4.2.2 Amostra 

A amostra deste estudo foi composta por 24 alunos do 10.º ano, pertencentes a 

uma turma do curso de Desporto. Para a recolha dos dados através do protocolo SOFIT, 

foram selecionados aleatoriamente 4 alunos distintos (dois do sexo feminino e dois do 

sexo masculino) com idades compreendidas entre os 15 e 16 anos. Respeitando o proce- 

dimento tradicional deste instrumento, que recomenda a observação de uma amostra re- 

duzida, mas representativa da turma, com vista à avaliação do nível de atividade física 

durante as aulas (McKenzie et al, 1992). 

 

 

4.2.3 Instrumentos 

A recolha de dados foi realizada através de dois instrumentos principais: o pro- 

tocolo SOFIT e a monitorização da frequência cardíaca por meio de smartwatches com 

sensores óticos de pulso. 

O SOFIT é uma ferramenta amplamente validada para avaliar a atividade física 

em contexto escolar, permitindo o registo sistemático de três dimensões fundamentais: o 

nível de esforço dos alunos, o contexto pedagógico da aula e o comportamento do pro- 

fessor (McKenzie et al., 1992). A sua aplicação seguiu os parâmetros estabelecidos no 

protocolo original, nomeadamente a observação de ciclos temporais regulares em alunos 

selecionados aleatoriamente. 
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Complementarmente, a intensidade aeróbia foi avaliada através da frequência 

cardíaca dos alunos, registada por dispositivos de uso no pulso com sensor ótico de leitura 

contínua. Estes equipamentos permitem a monitorização em tempo real das zonas de in- 

tensidade cardíaca, sendo considerados fiáveis e adequados para uso em estudos de 

campo, especialmente em contexto escolar. Apesar de apresentarem margens de erro su- 

periores às tecnologias baseadas em cinta torácica, os sensores óticos oferecem uma so- 

lução prática, não invasiva e validada para a medição da intensidade da atividade física 

moderada a vigorosa (AFMV) em populações jovens (Gilgen-Ammann et al., 2019). 

 

 

4.2.4. Procedimentos 

A intervenção pedagógica foi desenvolvida no âmbito do estágio supervisionado, 

ao longo de cinco aulas de Educação Física, com uma turma do 10.º ano do curso profis- 

sional de Desporto. A seleção da amostra obedeceu aos critérios estabelecidos pelo pro- 

tocolo SOFIT, conforme proposto por McKenzie et al, (1992), tendo sido escolhidos, 

por sorteio aleatório, quatro alunos – dois do sexo feminino e dois do sexo masculino – 

com idades compreendidas entre os 15 e os 16 anos. 

Antes do início de cada sessão, houve uma conversa com os alunos selecionados, 

com o objetivo de esclarecer os propósitos da investigação, a metodologia adotada e os 

procedimentos a seguir durante as aulas. Esta fase preparatória teve como finalidade ga- 

rantir a compreensão e o envolvimento dos participantes. 

Seguidamente, procedeu-se à colocação dos dispositivos de medição ótica de 

pulso (smartwatches), assegurando o correto posicionamento e funcionamento dos 

equipamentos, de forma a garantir a fiabilidade dos dados registados (Riebe et al, 2018). 

Paralelamente, iniciou-se a gravação em vídeo das sessões, permitindo complementar a 

observação sistemática através do protocolo SOFIT e possibilitando uma análise mais 

detalhada e rigorosa da dinâmica pedagógica e dos comportamentos motores dos alunos. 

A intervenção foi estruturada em duas fases distintas. Na fase inicial, realizaram- 

se duas aulas sem a introdução de intervalos dinâmicos (ID), sendo lecionadas uma mo- 

dalidade individual (ginástica) e uma modalidade coletiva (andebol), as quais serviram 

como referência para posterior análise comparativa. Na fase seguinte, foram introduzidos 

intervalos dinâmicos durante a parte principal da aula, com duração aproximada de cinco 



Relatório de Estágio Profissional em Ensino de Educação Física no Colégio de Gaia – Escola Católica 

114 

 

 

 

minutos, compostos por cinco exercícios funcionais e aeróbios de fácil execução: saltos 

à corda, jumping jacks, skipping alto, mountain climbers e agachamentos com salto. A 

seleção destes exercícios teve por base a evidência científica quanto à sua eficácia na 

promoção da aptidão cardiorrespiratória e no aumento da intensidade do esforço físico 

em contexto escolar (Batista et al., 2018; Eler & Acar, 2018; Vieira et al., 2023). 

A recolha dos dados centrou-se na análise objetiva da intensidade da atividade 

física e na observação sistemática dos comportamentos motores dos alunos. Para tal, fo- 

ram utilizados dois instrumentos complementares: o protocolo SOFIT e os dispositivos 

de medição de frequência cardíaca. Os dados relativos à frequência cardíaca foram au- 

tomaticamente registados pelos smartwatches e posteriormente exportados para análise. 

Cada sessão foi segmentada de acordo com as zonas de intensidade, sendo dada especial 

atenção ao tempo despendido em AFMV, definida como o intervalo entre 70% e 90% da 

frequência cardíaca máxima estimada para a idade (Riebe et al, 2018). Esta abordagem 

permitiu uma quantificação precisa, em termos percentuais, da intensidade das aulas em 

ambas as fases da intervenção. 

 

 

4.3. 3º Etapa 

 

4.3.1. Recolha dos dados 

Os comportamentos motores foram registados com base nas categorias do pro- 

tocolo SOFIT, utilizando as gravações em vídeo para assegurar a fiabilidade e rigor da 

codificação. Este processo permitiu observar, com maior precisão, o tipo de atividade 

realizada pelos alunos, a estrutura da aula e a atuação do professor, criando uma base para 

análise cruzada entre as dimensões comportamental e fisiológica. 

Foram considerados os registos dos quatro alunos conforme os critérios de 

amostragem definidos pelo protocolo SOFIT (McKenzie et al, 1992). A análise foi condu- 

zida de forma individual e, posteriormente, os dados foram agregados para cálculo das 

médias por tipo de aula e fase da intervenção. 
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4.4. 4º Etapa 

 

4.4.1. Apresentação e discussão dos resultados 

A análise dos dados recolhidos revelou um aumento expressivo na intensidade 

das aulas e na qualidade da gestão do tempo letivo após a introdução dos intervalos di- 

nâmicos (ID). Ao nível fisiológico, registou-se um aumento significativo da percenta- 

gem de tempo passado em AFMV, com os valores a subir de 52% para 77% e 78% nas 

sessões de ginástica, e de 54% para 81% na sessão de andebol. Estes resultados indicam 

um acréscimo médio superior a 25 pontos percentuais, evidenciando um impacto claro da 

intervenção. 

Paralelamente, a análise do contexto da aula através do protocolo SOFIT revelou 

igualmente melhorias substanciais. Nas aulas sem ID, a percentagem de tempo dedicada 

à prática efetiva foi de 54% na sessão de ginástica e 62% na de andebol. Com a introdução 

dos intervalos dinâmicos, esses valores aumentaram para 71% e 87% nas duas sessões de 

ginástica, e para 89% na aula de andebol. Estes dados demonstram uma melhor organi- 

zação pedagógica, com menos tempo perdido em transições, instruções prolongadas ou 

momentos de inatividade, e um aumento da densidade prática das aulas. 

O cruzamento dos dados fisiológicos (frequência cardíaca) com os comporta- 

mentais (observação SOFIT) confirma que a intervenção não apenas aumentou o esforço 

físico dos alunos, mas também contribuiu para uma estrutura de aula mais eficiente, ati- 

va e centrada no aluno. Estes resultados estão em linha com as evidências da literatura, 

que apontam os intervalos dinâmicos como uma ferramenta eficaz na promoção da inten- 

sidade da prática e no reforço da aptidão cardiorrespiratória (Batista et al., 2018; Eler & 

Acar, 2018). 

 

 

4.5. Balanço Final 

A implementação do presente projeto permitiu analisar, de forma rigorosa e con- 

textualizada, a problemática da reduzida intensidade nas aulas de Educação Física, am- 

plamente documentada na literatura (Kremer et al., 2012; Vian et al., 2019). A introdu- 

ção dos intervalos dinâmicos (ID) revelou-se uma estratégia eficaz na promoção de ní- 

veis mais elevados de atividade física moderada a vigorosa (AFMV) durante o tempo 
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útil de aula, contribuindo simultaneamente para uma melhoria da organização e da den- 

sidade prática das sessões. 

 

 

 

A recolha e o tratamento de dados assentaram numa triangulação metodológica entre variá- 

veis comportamentais, observadas através do protocolo SOFIT (McKenzie et al., 1992), e indicadores 

fisiológicos obtidos por dispositivos de medição ótica da frequência cardíaca (Gilgen-Ammann et al., 

2019). Esta articulação permitiu reforçar a consistência dos resultados e compreender, de forma inte- 

grada, o impacto dos ID na intensidade da prática e na gestão didático-pedagógica das aulas. 

 

Os resultados foram posteriormente apresentados ao grupo de Educação Física da escola, num 

momento de partilha e reflexão pedagógica. A discussão decorreu num clima colaborativo, tendo sido 

evidenciado interesse pelos dados apresentados, sobretudo no que respeita ao aumento do tempo em 

AFMV e à eficiência organizacional alcançada com a introdução da estratégia. Foram colocadas 

questões relacionadas com a estrutura das sessões, a seleção dos exercícios e a gestão dos tempos de 

esforço e recuperação, demonstrando preocupação com a aplicabilidade prática da proposta. 

 

A maioria dos docentes manifestou intenção de testar a metodologia no próximo ano letivo, 

solicitando acesso aos materiais utilizados para eventual adaptação às suas realidades. Embora tenha 

sido reconhecida a exigência técnica e temporal da aplicação sistemática do protocolo SOFIT 

(McKenzie et al., 1992), considerou-se viável a realização de observações pontuais, como forma de 

obter dados comparativos sem comprometer o normal funcionamento das aulas. 

 

Este momento de partilha reforçou a relevância da articulação entre investigação e prática pe- 

dagógica, evidenciando que a utilização de dados objetivos pode sustentar decisões mais fundamen- 

tadas no planeamento e condução das aulas. Tal como referido por Sevil (2019), a colaboração entre 

docentes, suportada por evidência empírica, constitui um fator determinante na melhoria da qualidade 

do ensino. 

 

Para concluir, o projeto contribuiu para o desenvolvimento de competências no domínio da 

investigação pedagógica e para a produção de conhecimento com aplicabilidade direta no contexto 

escolar. A evidência recolhida sustenta a pertinência da inovação metodológica baseada em dados 

concretos, orientada para a promoção de estilos de vida mais ativos e saudáveis entre os alunos. 
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Conclusão 

 
O Estágio Profissional realizado no Colégio de Gaia representou uma etapa de- 

terminante na consolidação das competências profissionais no âmbito da docência em 

Educação Física. As experiências vividas ao longo do ano letivo permitiram não só apli- 

car, mas também refletir criticamente sobre os conhecimentos adquiridos durante a for- 

mação inicial, contribuindo para o desenvolvimento de uma prática mais consciente, 

responsável e ajustada à realidade escolar. 

Através da intervenção nas quatro áreas fundamentais – Lecionação, Direção de 

Turma, Desporto Escolar e Seminário – foi possível desenvolver competências transver- 

sais, tais como a capacidade de planear, refletir, intervir e adaptar estratégias educativas 

às necessidades e especificidades dos alunos 

Na área da Lecionação, o projeto centrou-se na promoção da autonomia dos 

alunos, procurando ultrapassar os desafios identificados ao nível da motivação e da ini- 

ciativa. A estratégia do ensino por pares revelou-se eficaz no reforço da responsabiliza- 

ção e do envolvimento ativo dos alunos, sendo complementada pela introdução dos in- 

tervalos dinâmicos, uma estratégia articulada com o projeto de seminário, que contribuiu 

para o aumento da intensidade das aulas e para momentos de autorregulação. A Semana 

do Professor a Tempo Inteiro, integrada nesta área, constituiu um desafio exigente, mar- 

cado pela necessidade de reorganização e de adaptação constante a diferentes perfis de 

turma, mas que reforçou competências fundamentais como a flexibilidade, a resiliência 

e a gestão do tempo. 

Na área da Direção de Turma, a abordagem de uma situação concreta de isola- 

mento social evidenciou a importância da atenção às dimensões emocionais e relacio- 

nais no espaço escolar, destacando o papel do professor como elemento facilitador da in- 

clusão e do bem-estar dos alunos. 

No âmbito do Desporto Escolar, o trabalho desenvolvido foi particularmente 

desafiante, atendendo à instabilidade do grupo e à variabilidade da sua constituição ao 

longo do ano. A resiliência e a capacidade de adaptação revelaram-se essenciais para a 

concretização da apresentação coreográfica final, que refletiu não apenas o desempenho 

técnico dos alunos, mas também os valores de cooperação, superação e compromisso. 
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Esta experiência reforçou o papel do Desporto Escolar como espaço privilegiado para o 

desenvolvimento integral dos jovens, dentro e fora do contexto competitivo. 

Por fim, no Seminário, a investigação centrada na eficácia dos intervalos dinâ- 

micos na promoção da Atividade Física Moderada a Vigorosa (AFMV) permitiu desen- 

volver competências metodológicas e analíticas relevantes para a prática profissional. A 

triangulação de dados observacionais e fisiológicos ofereceu evidência empírica sólida, 

que sustentou a pertinência da intervenção e possibilitou a sua articulação com os projetos 

das restantes áreas. A apresentação dos resultados ao Grupo de Educação Física consti- 

tuiu um importante momento de partilha e reflexão colaborativa, confirmando o valor da 

investigação aplicada no aperfeiçoamento contínuo da ação pedagógica. Neste contexto, 

sublinhou-se a importância da continuidade deste tipo de práticas pedagógicas baseadas 

em evidências, capazes de promover uma prática letiva mais eficaz e ajustada às neces- 

sidades dos alunos. A partilha dos resultados contribuiu não só para uma reflexão crítica 

sobre as metodologias utilizadas, como também para a valorização de estratégias inova- 

doras que potenciem o aumento da intensidade da atividade física nas aulas. Espera-se, 

assim, que este trabalho possa constituir um ponto de partida para futuras intervenções e 

investigações no âmbito da Educação Física, estimulando a adoção de abordagens mais 

intencionais e sistemáticas no planeamento das aulas. 
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Quadro 1. Avaliação da atividade 
 

Avaliação M I S B MB N/A 

Interesse da atividade       

Alunos   4% 24% 72%  

Docentes     100%  

Qualidade da organização da atividade 

Alunos 

      

  64% 36% 

Docentes     100%  

Utilidade da atividade para os conhecimentos da(s) disciplina(s) envolvidas       

Alunos    44% 56%  

Docentes     100%  

Utilidade para a promoção e gosto pelo ensino científico-tecnológico       

Alunos   4% 28% 68%  

Docentes     100%  

Utilidade da atividade para a orientação vocacional/profissional       

Alunos   24% 24% 52%  

Docentes     100%  

A atividade correspondeu às expetativas       

Alunos  4% 12% 36% 48%  

Docentes     100%  

Grau de satisfação global       

Alunos    40% 60%  

Docentes     100%  

Legenda: M: Má; I: Insuficiente; S: Suficiente; B: Boa; MB: Muito Boa; N/A: Não se aplica. 
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