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Resumo 

 

Este documento foi elaborado como parte integrante da unidade curricular do Estágio 

Pedagógico, inserido no 2º ciclo de estudos, com o objetivo de obter o grau de Mestre em Ensino 

de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário pela Universidade da Beira Interior. A prática 

de ensino supervisionada ocorreu na Escola Básica e Secundária de Ourém, durante o ano letivo 

2023/2024. O presente Relatório de Estágio está dividido em dois capítulos e tem como propósito 

descrever as experiências e aprendizagens adquiridas ao longo deste período. O primeiro capítulo, 

intitulado “Intervenção Pedagógica”, aborda de forma detalhada a atuação na instituição de 

ensino, o desporto escolar, a colaboração com a direção de turma, a participação na vida escolar 

e a integração na comunidade escolar. O segundo capítulo, “Investigação e Inovação Pedagógica”, 

refere-se a um trabalho de investigação que tem como objetivo analisar o impacto do exercício 

físico na aptidão física dos alunos do ensino básico. Os resultados obtidos indicam que quanto 

mais atividade física os adolescentes praticam, melhores são os seus níveis de aptidão física. 
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Abstract 

 

This document was prepared as part of the curricular unit of the Pedagogical Internship, included 

in the 2nd cycle of studies, with the aim of obtaining a Master's degree in Physical Education 

Teaching in Basic and Secondary Education at the University of Beira Interior. The supervised 

teaching practice took place at Escola Básica e Secundária de Ourém, during the academic year 

2023/2024. The present Internship Report is divided into two chapters and aims to describe the 

experiences and learnings acquired during this period. The first chapter, entitled “Pedagogical 

Intervention”, details the activities at the educational institution, school sports, collaboration with 

the class management, participation in school life, and integration into the school community. 

The second chapter, “Pedagogical Research and Innovation”, refers to a research project aimed at 

analysing the impact of physical exercise on the physical fitness of elementary school students. 

The results obtained indicate that the more physical activity adolescents engage in, the better their 

physical fitness levels. 
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CAPÍTULO 1 – INTERVENÇÃO PEDAGÓGICA 

1. Introdução  

O presente relatório surge no âmbito do Estágio Pedagógico (EP), integrado no 2º ciclo, do 2º ano 

do Mestrado em Ensino da Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário, da Universidade da 

Beira Interior (UBI). Iniciarei com uma breve contextualização da escola de estágio, a Escola 

Básica e Secundária de Ourém (EBSO) e, desvelar-se-ão, posteriormente, as responsabilidades 

inerentes ao papel do Professor Estagiário (PE) e da estrutura do relatório em si. 

A EBSO, destaca-se por oferecer uma formação abrangente, compreendendo o 2º ciclo, 3º ciclo, 

ensino secundário e ensino profissionalizante, abarcando idades entre os 11 e os 21 anos. A 

instituição educativa compromete-se, de forma intransigente, a contribuir para o 

desenvolvimento integral dos seus alunos, de forma a capacitá-los a enfrentar os inúmeros 

desafios do quotidiano. Nesse contexto, a Educação Física (EF) emerge como um elemento 

indissociável desse compromisso, promovendo a aquisição de conhecimentos e a formação de 

hábitos e atitudes que culminam na alfabetização física. Este processo, procura incutir nos 

estudantes a responsabilidade de praticar exercício físico ao longo de toda a vida, ganhando, 

ainda, mais relevância num cenário contemporâneo, marcado por uma reduzida adesão às 

atividades físicas, tendência que se acentua durante a adolescência (Carraça, 2017). 

Este estágio, tradicionalmente realizado como a vertente prática da formação docente, emerge 

como uma etapa fundamental, integrando um processo de desenvolvimento e aprendizagem que 

transcende o conhecimento meramente declarativo. Sob a perspetiva de Pimenta & Lima (2006), 

o EP assume uma relevância ímpar, proporcionando ao PE uma vivência multifacetada de práticas 

e abordagens pedagógicas, essenciais para a compreensão do ensino. Conforme defendido por 

Albuquerque et al. (2015), revela-se um campo fértil para a aprendizagem, superando muitas 

vezes as disciplinas teóricas precedentes. Este ambiente prático propicia oportunidades únicas de 

reflexão e ação no processo de ensino-aprendizagem, fomentando o desenvolvimento da 

capacidade de resolver desafios pedagógico-didáticos (Hammond, 2006). Carateriza-se por ser 

uma transição fundamental, permitindo que os conceitos teóricos adquiridos na formação 

académica se manifestem na prática, conferindo ao PE uma compreensão mais profunda do 

contexto escolar (Camilo & Barbosa, 2016). 

Este relatório divide-se em dois capítulos distintos. O primeiro capítulo abrange a 

contextualização da escola, a intervenção realizada e uma reflexão final. A intervenção, 

subdividida em três áreas, abrange a Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem nos 2º 

e 3º ciclo (área I), a Participação na Escola e Relação com a Comunidade (área II) e o 

Desenvolvimento Profissional (área III). O segundo capítulo, centra-se na componente de 

investigação e inovação pedagógica, explorando o “impacto do exercício físico na aptidão física 

dos estudantes do ensino básico”.  
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Para além de documentar formalmente as atividades, esta prática envolve uma análise 

aprofundada das complexidades associadas ao ensino de EF nos níveis Básico e Secundário. Ao 

partilhar as experiências vividas na EBSO, este trabalho, tem como objetivo contribuir para a 

reflexão crítica sobre a prática pedagógica, sustentada em teorias que fundamentam e enriquecem 

a formação de futuros professores de EF. 

2. Contextualização  

2.1. Escola  

Até 2007, a EBSO era a única instituição pública no concelho de Ourém com o 3.º ciclo e ensino 

secundário. Nesse ano, assumiu o papel de escola sede num agrupamento vertical, abrangendo o 

2.º ciclo, o ensino pré-escolar e o 1.º ciclo nas freguesias de Olival, Gondemaria, Cercal, Matas, 

Fátima, Bairro, Fontainhas da Serra, Pinheiro e Vale Travesso. Dessa forma, deu origem ao 

Agrupamento de Escolas Ourém (AEO). Em 2012, mediante a extinção, integrou o Agrupamento 

de Escolas de Freixianda, integrando os estabelecimentos de ensino pré-escolar e 1.º ciclo, assim 

como, uma escola de 2.º e 3.º ciclo dessa freguesia, o que resultou na formação do atual AEO. O 

agrupamento compreende atualmente 15 estabelecimentos de ensino, distribuídos por 7 das 13 

freguesias do concelho (Figura 1). Internamente, para além da direção, a estrutura do 

agrupamento inclui 7 coordenações de estabelecimento, com ligação aos centros escolares de 

Freixianda, Beato Nuno, Cova da Iria, Olival, Gondemaria, EB1 de Moita Redonda e EB1/JI do 

Pinheiro (Projeto Educativo 2021/2024, Agrupamento de Escolas de Ourém).  

  

Figura 1 – Mapa do Concelho de Ourém com identificação dos territórios 

educativos do agrupamento de escolas de Ourém, Fonte AEO. 
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Recursos Humanos 

A extensão do agrupamento concede-lhe a posição de maior agrupamento do concelho, no qual, 

operam diariamente 114 colaboradores (entre pessoal operacional, administrativo e técnico) e 257 

professores (Figura 2). Engloba um total de 2480 alunos, distribuídos por 15 estabelecimentos de 

ensino e 122 grupos/turmas que abrangem todos os níveis de ensino, desde o pré-escolar até ao 

ensino secundário (Figura 3) (Projeto Educativo 2021/2024, Agrupamento de Escolas de Ourém). 

  

Figura 3 - Estabelecimentos de ensino do agrupamento e número de alunos, 

Fonte AEO. 

Figura 2 - Recursos humanos, Fonte AEO. 

2023/2024 
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Visão, Valores e Missão 

Colocando o sucesso educativo no centro do seu processo, o AEO baseia-se em valores como 

inclusão, exigência, qualidade, sustentabilidade, inovação, criatividade, adaptação, flexibilidade, 

solidariedade, proximidade e responsabilidade. O objetivo é ser reconhecido como uma 

instituição de ensino de excelência, preparando os alunos tanto para a continuação dos estudos 

como para a entrada no mercado de trabalho, capacitando-os para a sua empregabilidade e 

aprendizagem contínua. Esta visão educativa é implementada numa comunidade que está sempre 

a aprender, com a missão de ser uma escola humanista, caracterizada pelo rigor, equidade e 

qualidade, construindo um presente com a vista no futuro, tendo como lema “A Tua Escola, o Teu 

Presente, o Teu Futuro” (Projeto Educativo 2021/2024, Agrupamento de Escolas de Ourém). 

Recursos Materiais 

O agrupamento escolar disponibiliza várias salas de aula convencionais e outras salas específicas 

para atender às necessidades da comunidade educativa. Além disso, oferece serviços 

administrativos, reprografia, papelaria, auditório, bufete e refeitório, todos destinados à 

utilização pela comunidade escolar. Para a prática de EF, o agrupamento disponibiliza diversos 

pavilhões, incluindo um pavilhão multiusos, espaço exterior, pavilhão interior, pavilhão escolar e 

uma área indefinida. A diversidade de recursos materiais evidencia o compromisso do 

agrupamento em proporcionar um ambiente educacional completo e bem equipado, promovendo 

tanto o ensino, quanto o bem-estar dos membros da comunidade escolar (Regulamento Interno 

2020/2024, Agrupamento de Escolas de Ourém). 

2.2. Grupo de Educação Física  

O Grupo de Educação Física (GEF) no âmbito do 3º ciclo dos ensinos básico e secundário (620) 

faz parte integrante do Departamento das Expressões, que engloba, também, outros grupos de 

recrutamento, como Educação Visual e Tecnológica (240), Educação Musical (250), EF no 2º ciclo 

do ensino básico (260), Educação Tecnológica (530) e Artes Visuais (600). O Departamento tem 

como principais responsabilidades planificar e adaptar os planos de estudo nacionais à realidade 

do mesmo, colaborar na implementação de medidas para o desenvolvimento do currículo local, 

analisar a aplicação de estratégias flexíveis nos currículos e promover ações para melhorar as 

aprendizagens. Adicionalmente, participa na definição de critérios de avaliação específicos, na 

elaboração do Projeto Educativo e Regulamento Interno, na gestão de espaços e equipamentos e 

na promoção da interdisciplinaridade (Regulamento Interno 2020/2024, Agrupamento de 

Escolas de Ourém).  

A coordenação do GEF está a cargo de um coordenador de grupo, responsável por presidir as 

reuniões e tratar dos assuntos pertinentes. Este grupo é composto por nove professores com 

nomeação efetiva, quatro professores contratados e um professor estagiário da UBI. 
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2.3. Professor Estagiário  

“Ser professor não se limita às paredes de uma sala de aula. Não se limita a ensinar alunos, 

mas também a aprender com eles numa relação que tem muito de complementaridade e de 

busca da razão, do saber e até de um sentido ético para a vida” (Cardoso, 2013:37). 

Desde cedo, mantive uma prática regular de desporto, uma paixão que me conduziu a obter a 

licenciatura em Ciências do Desporto na Universidade de Évora, o que me proporcionou uma base 

teórica robusta, que se reflete, atualmente, nas minhas atividades na área do fitness, onde também 

desempenho funções profissionais. Posteriormente, senti que a minha paixão pelo ensino 

superava a minha realidade profissional até então e optei por seguir esta vertente. 

Ao longo do EP, enfrentei uma série de tarefas na organização e estruturação do processo de 

ensino-aprendizagem. Na área do planeamento, conceção de documentos e atividades de ensino-

aprendizagem, desenvolvi competências essenciais, tais como, a elaboração de Unidades 

Didáticas (UDs), de Planos de Aula (PDA), entre outros.  

Neste contexto, as competências delineadas no Regulamento de EP do 2º Ciclo de Estudos em 

Ensino de EF nos Ensinos Básico e Secundário, nomeadamente no artigo 10º, são um guia 

fundamental para a minha atuação como estagiário, entre as quais se destacam, assistir a aulas 

lecionadas pelo orientador, participar em reuniões escolares, planeamento e preparação de aulas, 

entre outras tarefas. A reflexão pós-aula, expressa nos relatórios, foi fundamental, na medida em 

que permitiu identificar os pontos fortes e fracos das minhas prestações, compreender as 

dificuldades dos alunos e refletir sobre a eficácia das estratégias adotadas.  

O EP abrange duas dimensões fundamentais: a componente prática, que inclui as aprendizagens 

provenientes da experiência de ensino supervisionado, a interação com os alunos e os desafios 

enfrentados durante o período de estágio; e a construção da identidade profissional, que diz 

respeito às competências do professor para exercer a profissão de forma eficaz, ao seu 

desenvolvimento ao longo da carreira e às perspetivas futuras (Rodrigues & Mogarro, 2020).Por 

cada desafio superado, cada reflexão e cada adaptação, a minha evolução pessoal e profissional 

verificou-se intensa e enriquecedora.  

Acredito firmemente no potencial da EF como uma disciplina transversal, capaz de promover a 

saúde física e o desenvolvimento pessoal e social dos alunos. Como tal, comprometo-me a utilizar 

esta disciplina como uma ferramenta para promover valores como a inclusão, a cooperação e o 

respeito mútuo, preparando os meus alunos para os desafios e as oportunidades do século XXI. 

3. Intervenção 

Neste tópico, irei explorar todas as etapas e eventos que marcaram a minha intervenção. Esta 

experiência desenrolou-se em duas turmas distintas, uma do ensino básico (9ºC) e outra do 

ensino secundário profissionalizante, o 12º PS21 – Técnico Auxiliar de Saúde – 21 + PAE21 – 

Técnico de Ação Educativa (12ºPS + PAE 21), ambas da EBSO. O meu envolvimento nas 

atividades foi abrangente, a realização de observações atentas, mas também a participação ativa 
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na dinâmica das aulas. A turma do 9ºC proporcionou-me perceções valiosas sobre os desafios e 

as necessidades específicas do ensino básico. Por outro lado, a experiência com a turma do 12ºPS 

+ PAE 21 permitiu-me explorar as particularidades do ensino secundário profissionalizante, 

compreendendo as expetativas e aspirações dos alunos nessa fase crucial da sua formação 

académica. 

Além disso, é importante realçar que, para além do meu foco nas turmas designadas, realizei 

observações noutras turmas (5º e 6º anos) ao longo do ano letivo. Esta abordagem abrangente 

permitiu-me obter uma visão mais completa da dinâmica pedagógica da escola, contribuindo para 

uma compreensão mais holística do contexto educacional. 

Inicialmente, o meu Orientador Cooperante (OC), o Professor Bruno Neto, começou por me 

introduzir na dinâmica da escola, de forma a conhecer as instalações e o material disponível. 

Posteriormente, explicou o funcionamento da escola e, mais especificamente, das aulas de EF, 

incluindo a organização das mesmas e a gestão da rotação dos espaços para as diferentes turmas. 

É de destacar, que o ano letivo foi dividido, planeado e executado ao longo de 2 semestres. 

3.1. Área I – Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem 

3.1.1. 2º Ciclo do Ensino Básico 

Tive a oportunidade de participar neste ciclo de estudos através da observação de diversas aulas 

ao longo do ano letivo nas turmas 5ºA e 6ºD. A turma 5ºA, do professor Filipe Fernandes, era 

composta por 18 alunos, divididos entre 7 do sexo feminino e 11 do sexo masculino, incluindo 3 

alunos com Necessidades Educativas Específicas (NEE). Por sua vez, a turma 6ºD, do professor 

Victor Delgado, tinha 22 alunos, sendo 10 do sexo feminino e 12 do sexo masculino, com a 

presença de um aluno com NEE. 

Apesar de não ter lecionado de forma ativa neste ciclo de estudos, a minha participação baseou-

se na observação de 12 aulas distribuídas por ambas as turmas. Durante as aulas, a minha 

intervenção consistia em interações com alunos enquanto o professor titular se dedicava a outros 

grupos, explicando os exercícios e respetivas dúvidas. No final de cada aula observada, 

procedíamos a discussões sobre o planeamento e organização das aulas, as escolhas de exercícios 

e materiais utilizados e eventuais alterações nos exercícios propostos.  

3.1.1.1 Princípios Base 

A EF, enquanto componente essencial do percurso educativo do aluno, revela um elevado 

potencial para fomentar e preservar as habilidades motoras de crianças e adolescentes. Além 

disso, desempenha um papel positivo no desenvolvimento psicossocial, atuando como 

impulsionadora de um estilo de vida saudável. Esta disciplina, exerce influência significativa no 

progresso académico e na aprendizagem de forma abrangente (Lorås, 2020). 

Num enquadramento educativo significativo, é vital destacar a relevância do Decreto-Lei n.º 

139/2012, datado de 5 de julho de 2012, embora tenha sido posteriormente substituído pelo 

Decreto-Lei n.º 55/2018, de 6 de julho de 2018. Este primeiro diploma desempenhou um papel 
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fundamental na definição das orientações para a organização e gestão dos currículos nos Ensinos 

Básico e Secundário, priorizando a avaliação dos conhecimentos, o desenvolvimento de 

competências pelos alunos e o processo de desenvolvimento curricular, que inclui os programas 

das disciplinas, áreas curriculares disciplinares e metas curriculares a alcançar, organizados por 

ano de escolaridade e ciclo de ensino. No 2.º Ciclo, foram realçados aspetos como a utilização 

segura dos recursos digitais, o acesso universal à informação, a promoção de diversas áreas 

(cidadania, artísticas, culturais, científicas), a flexibilidade na construção de percursos formativos 

e a avaliação sumativa externa, expressa numa escala de 1 a 5. Uma atualização relevante 

introduzida pelo Decreto-Lei n.º 55/2018 foi a integração da EF e do Desporto como componentes 

essenciais da matriz curricular, tanto em ofertas educativas como formativas. Este documento 

também salientou a importância de progredir para uma escola inclusiva, enfatizando o papel 

marcante da disciplina de EF. Neste contexto, é crucial mencionar as Aprendizagens Essenciais 

(AE) homologadas pelo Despacho n.º 6944-A/2018, de 19 de julho de 2018, para os 5.º e 6.º anos 

de escolaridade. No 5.º ano, são revistas as aprendizagens adquiridas no 1.º ciclo, refinando 

competências e garantindo uma abordagem eficaz para os objetivos do 2.º ciclo. Estes são 

posteriormente consolidados no 6.º ano, estabelecendo, assim, as bases essenciais para o 3.º ciclo 

(Direção Geral da Educação, 2018). 

As metas das AE estão alinhadas com os objetivos gerais do 2.º Ciclo e são de cumprimento 

obrigatório em todas as escolas. Estas metas têm como propósito garantir que os alunos 

desenvolvam competências transversais a todas as áreas, evidenciadas pela sua participação ativa 

em diversas situações, visando o sucesso pessoal e coletivo: 

• Estabelecer relações positivas e demonstrar respeito pelos colegas, tanto em situações de 

colaboração como de competição. 

• Aceitar o suporte dos colegas na melhoria pessoal e compreender as suas dificuldades e 

escolhas. 

• Cooperar em atividades de aprendizagem e organização, selecionando ações que 

promovam o sucesso, a segurança e um ambiente de grupo positivo. 

• Desenvolver as capacidades físicas básicas, incluindo resistência, força, velocidade, 

flexibilidade e destreza, através de diferentes tipos de movimento. 

• Analisar e interpretar a execução de atividades físicas, aplicando conhecimentos técnicos, 

organizacionais e éticos. 

• Compreender os processos fundamentais das adaptações morfológicas, funcionais e 

psicológicas associadas à prática de exercício físico. 

• Aplicar práticas de higiene e segurança pessoal, bem como preservar os recursos 

materiais. 

No que diz respeito à disciplina de EF no 5.º ano, é estipulado o estabelecimento de três áreas 

distintas, a partir de uma variedade que inclui jogos, jogos desportivos coletivos (basquetebol, 

futebol, andebol, voleibol), ginástica (solo, aparelhos, rítmica), atletismo (saltos, corridas e 
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lançamentos), patinagem, atividades rítmicas expressivas e outras (natação e desportos de 

combate). Já no 6.º ano, são definidas quatro áreas de ensino, incluindo uma modalidade coletiva 

(basquetebol, futebol, andebol, voleibol), ginástica (solo, aparelhos, rítmica) e duas modalidades 

a definir pelo professor responsável (atletismo, patinagem, raquetes e outras). É vital garantir a 

componente de aptidão física, visando o desenvolvimento muscular e aeróbico, conforme 

preconizado pelo programa FitEscola. Adicionalmente, a componente de conhecimentos requer 

que o aluno identifique as capacidades físicas e interprete as adaptações do organismo durante a 

prática de atividade física (DGE, 2018). 

3.1.1.2. Planeamento  

O planeamento educativo é o resultado de uma abordagem construtiva à atividade docente. A sua 

estrutura é moldada pela dinâmica do ano letivo, pelos recursos didáticos disponíveis, pela 

tradição escolar e pelas escolhas dos alunos (Zeri et al., 2023). 

Um dos documentos de referência para o planeamento é o Perfil dos Alunos à Saída da 

Escolaridade Obrigatória (PASEO), que foi aprovado pelo despacho n.º 6478/2017, datado de 26 

de julho (DGE, 2017). Este estabelece-se como um guia para as decisões a serem tomadas por 

responsáveis e intervenientes na área da educação, tanto nos estabelecimentos de ensino, como 

nos organismos encarregados das políticas educativas. Representa um padrão comum aplicável a 

todas as escolas e ofertas educativas no contexto da escolaridade obrigatória. Abrange diversos 

aspetos, incluindo o currículo, o planeamento, a implementação e a avaliação interna e externa 

do ensino e da aprendizagem. Tem como finalidade contribuir para a organização e gestão 

curriculares, além de auxiliar na definição de estratégias, metodologias e procedimentos 

pedagógico-didáticos a serem implementados na prática letiva. 

Após o despacho 6605-A/2021, datado de 6 de julho de 2021, as AE assumiram uma posição de 

destaque como documento orientador significativo. Torna-se essencial compreender as diretrizes 

delineadas no referido despacho no que concerne à planificação, implementação e avaliação do 

processo de ensino-aprendizagem. Este entendimento deve abranger cada nível de ensino e o 

respetivo ano de escolaridade, com o propósito de promover e desenvolver as áreas de 

competência descritas no PASEO (DGE, 2017). 

Neste sentido, segundo Bento (2003), Quina (2009) e Januário (2017), o ato de planear envolve 

um esforço intencional com o objetivo de guiar o processo de ensino, considerando documentos 

orientadores como o PASEO e as AE, além da caraterização específica da turma. Esse processo 

fundamenta-se na escolha e organização dos objetivos, conteúdos programáticos, recursos 

disponíveis e no contexto em que o professor está inserido. 

A conceção e planificação, proporcionam diversas vantagens, incluindo a redução da incerteza e 

ansiedade, especialmente para os professores menos experientes. Além disso, oferecem a 

oportunidade de antecipar o cenário de ensino, simular situações e minimizar erros, prever 

fatores circunstanciais, estabelecer objetivos claros por parte do docente, fomentar a colaboração 
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e trabalho em equipa entre os professores, e promover o desenvolvimento da eficácia pedagógica 

(Januário et al., 2015). 

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem 

Na disciplina de EF, o processo de ensino-aprendizagem transcende a mera transmissão de 

conhecimentos para alcançar um nível mais profundo de envolvimento e compreensão por parte 

dos alunos. Aqui, o papel do professor é de extrema importância, pois não se trata apenas de 

transmitir informações, mas de criar um ambiente de aprendizagem estimulante e participativo, 

onde os alunos se sintam motivados a explorar e a desenvolver as suas capacidades físicas, 

cognitivas e sociais. Neste contexto, as estratégias de ensino-aprendizagem adotadas pelo 

professor devem ser diversificadas e adaptadas às características individuais dos alunos, de modo 

a garantir a sua eficácia e relevância. A utilização de jogos, atividades práticas, debates e reflexões 

críticas, são apenas algumas das ferramentas que podem ser empregues para promover uma 

aprendizagem significativa e integradora. O professor tem a responsabilidade de permanecer 

informado quanto às abordagens mais eficazes, às técnicas pedagógicas mais adequadas e às 

metodologias de ensino mais pertinentes, de modo a oferecer aulas cativantes que estimulem a 

aprendizagem dos alunos (Lopes, 2017). 

O processo de ensino-aprendizagem é um domínio complexo e multidimensional, onde diversos 

fatores interagem para moldar a eficácia educativa. Entre estas dimensões, destacam-se o 

feedback, a instrução, a gestão do tempo, o tempo na tarefa, o tempo potencial de aprendizagem, 

o clima de aula e a disciplina. Quando integrados de forma eficaz na prática pedagógica, estes 

elementos podem promover um ambiente de aprendizagem mais produtivo e satisfatório para os 

alunos. 

O feedback é uma ferramenta essencial neste processo, permitindo aos alunos obter informações 

sobre o seu desempenho e orientações para melhorias contínuas. Hattie & Gan (2011) enfatizam 

que o feedback deve ser claro, específico e direcionado para o progresso do aluno. Além disso, 

Shute (2008) sublinha que o feedback imediato e detalhado é particularmente benéfico, ajudando 

os alunos a corrigirem os seus erros de forma mais eficaz. 

Por sua vez, Archer & Hughes (2011) defendem que a instrução explícita, que envolve a 

modelagem de habilidades e estratégias, seguida de prática guiada e independente, é altamente 

eficaz, tendo um impacto direto na aprendizagem. Fisher et al. (2016) complementam esta visão, 

ao afirmarem que o ensino visível, onde os objetivos de aprendizagem são claramente definidos e 

os alunos recebem feedback regular, promovendo uma maior compreensão e retenção do 

conteúdo. 

No que concerne à gestão do tempo, esta inclui a minimização de interrupções e a alocação 

adequada de tempo para cada atividade, melhorando significativamente o desempenho dos 

alunos (Marzano, 2007). Neste contexto, Silva & Mousinho (2019) afirmam que o planeamento 
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cuidadoso das atividades e a estruturação do tempo de aula são essenciais para assegurar que os 

objetivos educativos sejam atingidos. 

O tempo na tarefa, ou seja, o tempo que os alunos passam efetivamente envolvidos nas tarefas 

propostas, é um preditor forte do desempenho académico. Oliveira et al. (2015) sugerem que os 

alunos que dedicam mais tempo às tarefas de aprendizagem apresentam melhores resultados 

académicos. As estratégias para aumentar o tempo na tarefa incluem a criação de rotinas claras 

na aula e a utilização de técnicas de gestão de comportamento para minimizar distrações (Abadzi, 

2009). 

O tempo potencial de aprendizagem refere-se ao período em que o aluno está disponível para 

aprender uma tarefa específica. Durante este tempo, o professor deve assegurar que o aluno tenha 

cerca de 80% de sucesso na tarefa, oferecendo feedback, esclarecendo os critérios de êxito e 

fornecendo progressões pedagógicas apropriadas (Catunda & Marques, 2017). Rangel & Valcke 

(2019) sublinham que um aumento no tempo potencial de aprendizagem só será benéfico se for 

acompanhado por métodos de ensino eficazes. Aumentar este fator sem uma instrução de 

qualidade pode não resultar em melhorias significativas no desempenho dos alunos, uma vez que 

influencia diretamente a aquisição de conhecimento e o desenvolvimento dos alunos na disciplina 

de EF (Gomes et al., 2017). 

Relativamente ao clima de aula Wang & Degol (2016) destacam que um clima de aula positivo, 

caraterizado por respeito mútuo e apoio emocional, está associado a melhores resultados 

académicos. De Jong et al. (2018) acrescentam que um clima de aula positivo pode promover a 

motivação e o envolvimento dos alunos, criando um ambiente mais propício à aprendizagem. 

Por fim, quanto à gestão da disciplina, Simonsen et al. (2008) sugerem que esta envolve a 

aplicação de regras claras e consistentes, assim como, a implementação de estratégias preventivas 

para promover comportamentos positivos. Deve ser entendida como a forma de corrigir 

comportamentos inadequados e de promover um ambiente seguro e propício à aprendizagem 

(Bear, 2010). 

Os objetivos educacionais não se limitam apenas ao domínio das técnicas desportivas, mas, 

também, à promoção de hábitos de vida saudáveis, à consciencialização sobre a importância da 

atividade física para a saúde e ao desenvolvimento de competências socioemocionais, como o 

trabalho em equipa, a liderança e a resolução de problemas. O processo de ensino-aprendizagem 

é essencial na formação do aluno, desempenhando um papel crucial no seu desenvolvimento 

pessoal ao possibilitar uma maior compreensão e capacidade de intervenção no mundo que o 

rodeia (Rosado & Mesquita, 2009). 

No que diz respeito ao planeamento, o mapa de rotação ditava as UDs a serem abordadas (anexo 

1). Relativamente à turma do 5ºA, procedi à observação das aulas dedicadas às UDs de ginástica, 

ocorridas no pavilhão multiusos. Esta turma tinha uma carga horária de EF composta por três 
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tempos letivos de 45 minutos, um tempo na quarta-feira, entre as 12h e as 12h45, e dois tempos 

de 45 minutos na sexta-feira, das 10h15 às 11h45. Adicionalmente, seguindo o regulamento do 

GEF, foi atribuído aos alunos um período de 5 minutos para se equiparem após o toque inicial e 

de 10 a 15 minutos para se desequiparem antes do toque final. As atividades realizadas nas UDs 

foram alinhadas com o Programa de EF do 5º ano e consideraram as experiências prévias dos 

alunos nas modalidades. Na primeira aula, foi conduzida uma avaliação inicial, enquanto na 

última aula, procedeu-se à avaliação final. 

Já na turma do 6ºD, observei as aulas alusivas às UDs de orientação e atividades rítmicas 

expressivas, ocorridas no espaço exterior e no espaço escolar, respetivamente. A carga horária 

desta turma de EF era de três tempos letivos, um tempo de 45 minutos na segunda-feira, das 8h30 

às 9h15 e dois tempos de 45 minutos na quinta-feira, das 8h30 às 10h. Quanto ao regulamento do 

GEF, foi cumprido conforme mencionado anteriormente. As atividades realizadas nas UDs foram 

planeadas de acordo com as diretrizes do Programa de EF do 6º ano, tendo em consideração as 

experiências prévias dos alunos nas modalidades em questão. Na primeira aula, realizou-se uma 

avaliação inicial para avaliar o ponto de partida, enquanto na última aula, procedeu-se a uma 

avaliação final para avaliar o progresso alcançado. 

Denotou-se, na maioria das aulas, a utilização do estilo de ensino “comando”, no qual todas as 

decisões, desde a definição e demonstração dos exercícios até a escolha do espaço, assim como o 

início e o fim das atividades, estavam sob a responsabilidade do professor (Catunda & Marques, 

2017). Contudo, é importante salientar que não existe um estilo de ensino melhor ou pior, uma 

vez que a escolha do mesmo, deve ser determinada pelos objetivos específicos da aula e pela 

dinâmica do processo de ensino-aprendizagem. Nesse sentido, é perfeitamente viável e, até, 

benéfico que numa mesma aula coexistam diferentes estilos de ensino e que se combinem 

elementos de diversas abordagens pedagógicas (Martins et al., 2020). 

3.1.1.4. Avaliação 

O AEO opta por seguir um critério de avaliação estipulado pelo Conselho Pedagógico, o qual é 

estabelecido antes do início de cada ano letivo e encontra-se alinhado com o currículo nacional de 

EF. Este conjunto de critérios é aplicado de forma contínua ao longo dos dois semestres escolares. 

Durante as 12 aulas observadas, distribuídas entre as várias modalidades e níveis de ensino, não 

foi possível identificar métodos específicos de avaliação. A avaliação deve abranger o 

planeamento, o processo e o produto do ensino, não se restringindo somente aos resultados finais 

(Catunda & Marques, 2017). 

A responsabilidade pela implementação destes critérios de avaliação, é atribuída aos docentes de 

cada disciplina. Engloba a realização da avaliação inicial no início do ano letivo, a avaliação 

contínua que decorre durante o ano letivo e a avaliação final, realizada no final da matéria 

lecionada. Neste contexto, é importante ter em conta três tipos de avaliação: Avaliação 

Diagnóstica (AD), Avaliação Formativa (AF) e Avaliação Sumativa (AS), todas interligadas 

consistentemente para garantir um processo contínuo de acompanhamento (Telinhos, 2017). 
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Relativamente à AD, numa primeira etapa, possibilita identificar as falhas ou carências que a 

turma possui e, posteriormente, pode servir como apoio para o ensino de um determinado tema 

(Carvalho, 2017). Ao compreender as dificuldades e os pontos fortes dos alunos desde o início, o 

professor pode adaptar as estratégias de ensino e os recursos educativos de forma mais eficaz. 

Além disso, permite antecipar potenciais obstáculos no processo de aprendizagem, criando 

oportunidades para intervenções direcionadas e personalizadas. Desta forma, para além de 

contribuir para o desenvolvimento académico dos alunos, também, contribui para a promoção de 

uma abordagem educativa mais inclusiva e centrada no aluno, onde as necessidades individuais 

são consideradas e atendidas desde o início do percurso escolar. 

A AF é fundamentalmente influenciada pelo feedback, sendo essencial que ocorra de forma 

consistente e sistemática, contribuindo para a melhoria do processo de ensino e aprendizagem 

(Fernandes, 2021). O feedback é essencial para que o professor identifique aspetos a melhorar e 

adaptar as estratégias de ensino de acordo com as necessidades individuais dos alunos. Para além 

disso, propicia um ambiente de aprendizagem dinâmico e colaborativo, onde, tanto o professor, 

como os alunos estão envolvidos num processo de evolução. 

Finalmente, a AS, constitui o derradeiro momento de avaliação e representa o culminar do 

processo de Ensino/Aprendizagem, possibilitando a análise das competências, conhecimentos e 

capacidades adquiridos pelos alunos ao longo desse percurso (Ferreira & Neves, 2015). 

Proporciona, assim, uma visão abrangente do processo educativo, permitindo uma reflexão 

profunda sobre as práticas pedagógicas adotadas e sobre a eficácia dos métodos de ensino. Além 

disso, constitui uma oportunidade para os alunos demonstrarem o seu conhecimento e 

competências de forma consolidada, oferecendo-lhes um feedback valioso sobre o seu percurso 

escolar e incentivando-os a prosseguir na sua trajetória de aprendizagem. 

Adicionalmente, os alunos têm um papel ativo no processo de avaliação através da prática da 

autoavaliação. É, importante, destacar que este sistema de avaliação procura fornecer uma visão 

abrangente do progresso dos alunos, incentivando a melhoria contínua e promovendo o 

autoconhecimento em relação ao seu próprio desempenho académico. Esta abordagem visa criar 

um ambiente de aprendizagem que valorize não só o desempenho dos alunos, mas, também, o 

seu desenvolvimento pessoal e a sua capacidade de autorreflexão.  

Quanto aos critérios específicos de avaliação, estes dividiam-se em três domínios (Anexo 1): 

• D1 (Atividades Físicas) – 75%, cujos critérios variam numa escala de 0 a 5 valores: 

o 0 – O aluno não realiza 

o 1 – O aluno tenta realizar a tarefa sem o conseguir 

o 2 – O aluno realiza parte da tarefa com muitas incorreções 

o 3 – O aluno realiza com muitas incorreções 

o 4 – O aluno realiza com algumas incorreções 

o 5 – O aluno realiza corretamente 

• D2 (Aptidão Física) – 15%, com a seguinte escala:  
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o 0 – Recusou fazer (0) 

o ZNS – Zona Não Saudável (6,66) 

o ZS – Zona Saudável (11,66) 

o PA – Perfil Atlético (16,66) 

• D3 (Conhecimentos) – 10%:  

o Avaliado através da realização de um trabalho de grupo. 

3.1.2. 3º Ciclo do Ensino Básico e Ensino Secundário   

No 3º ciclo do ensino básico e secundário, estabeleci contacto direto, através da lecionação em 

duas turmas: o 9ºC e o 12ºPS + PAE 21. Relativamente à turma do 9ºC, esta era constituída por 

20 alunos, 7 dos quais do sexo masculino e 13 do sexo feminino, destacando-se também a presença 

de 3 alunos com NEE. O primeiro contacto com a turma ocorreu durante a aula de apresentação, 

onde foram abordados temas como o material necessário, práticas de higiene, normas da 

disciplina, as UDs a serem abordadas e os critérios específicos de avaliação. As aulas para esta 

turma decorriam duas vezes por semana, às segundas-feiras, das 12h às 12h45, e às quintas-feiras, 

das 10h15 às 11h30. Já a turma do 12ºPS + PAE 21 era constituída por 20 alunos, dos quais 3 eram 

do género masculino e 17 do género feminino, existindo 12 alunos com NEE. As aulas para esta 

turma decorriam uma vez por semana, às sextas-feiras, das 8h30 às 10h. 

Durante o processo em questão, foram contempladas diversas etapas essenciais para o bom 

funcionamento do ano letivo. Inicialmente, procedeu-se ao planeamento das UDs, a preparação 

e execução dos PDA, onde se incluiu a lecionação das matérias, a gestão das presenças dos alunos, 

a explicação dos conteúdos programáticos e a implementação de exercícios, sempre com a 

supervisão do professor Bruno Neto. Além disso, houve uma participação ativa no Desporto 

Escolar (DE), desde a preparação e lecionação das aulas até à organização de eventos desportivos, 

tanto dentro, como fora da escola. 

Um aspeto fundamental deste processo foi o acompanhamento da direção de turma do 12º 

PS+PAE 21, envolvendo a colaboração em tarefas administrativas, a presença em reuniões de 

turma e o diálogo próximo com os encarregados de educação. Este papel permitiu uma maior 

integração na comunidade escolar e uma compreensão mais profunda das dinâmicas educativas. 

3.1.2.1. Princípios Base 

O 3.º Ciclo, juntamente com o 2.º Ciclo, são fundamentais para a proposta curricular de EF, onde 

são abordados os conteúdos de forma completa e característica. Nestes dois ciclos, as AE de EF 

são asseguradas, preparando para o modelo mais flexível no ensino secundário, onde os alunos 

ou turmas têm mais opções (DGE, 2018). Também segundo o mesmo autor, no 9º ano de 

escolaridade, o enfoque recai na revisão, aperfeiçoamento e/ou recuperação das matérias, com 

vista à realização equilibrada e completa do conjunto de competências previstas para o 3.º ciclo. 

As aprendizagens previstas referem-se a objetivos gerais obrigatórios em todas as escolas, que se 

expressam da seguinte forma: 
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• Participação ativa em todas as atividades, visando alcançar o sucesso individual e em 

grupo. 

• Compreensão das atividades físicas e das condições em que são praticadas, reconhecendo 

o seu valor cultural para os praticantes e para a comunidade, e analisando criticamente 

os acontecimentos relacionados com a cultura física. 

• Reconhecimento e análise dos efeitos negativos da industrialização, urbanização e 

poluição na aptidão física das populações e na prática das atividades físicas. 

• Melhoria do desempenho das capacidades físicas gerais, como resistência, força, 

velocidade e coordenação, tanto em situações de longa duração como em situações 

rápidas e exigentes. 

• Utilização de diferentes métodos para manter e melhorar a condição física de forma 

autónoma no quotidiano. 

• Conhecimento e aplicação de medidas de segurança e higiene, tendo em conta os riscos e 

benefícios associados à prática de atividades físicas. 

No 9º ano de escolaridade, a disciplina de EF propõe a exploração de 6 domínios distintos, 

distribuídos com cinco em nível de introdução e um em nível elementar. Estes domínios abarcam 

uma diversidade de atividades, desde os jogos desportivos coletivos (como basquetebol, futebol, 

andebol e voleibol); à ginástica (compreendendo solo, aparelhos e rítmica); passando pelas 

atividades rítmicas expressivas (como dança, danças sociais e tradicionais); até ao atletismo 

(englobando saltos, corridas, lançamentos e marcha); sem esquecer a patinagem; as raquetas (que 

incluem badminton, ténis e ténis de mesa) e outras modalidades (como luta, atividades de 

exploração da natureza e jogos tradicionais populares). O objetivo central é fomentar o 

desenvolvimento das capacidades motoras, abrangendo a aptidão muscular e aeróbica, dentro dos 

parâmetros delineados pela zona saudável de aptidão física do programa FITescola, ajustadas à 

idade e género dos alunos. Adicionalmente, espera-se que os estudantes estabeleçam uma ligação 

entre a aptidão física e a saúde, identificando os fatores que contribuem para um estilo de vida 

saudável, tais como o desenvolvimento das habilidades motoras, a composição corporal, a 

alimentação, o descanso, a higiene, a afetividade e a qualidade do ambiente. No que concerne aos 

conhecimentos, é crucial que os alunos compreendam e apliquem os métodos e técnicas de treino 

mais adequados para desenvolver ou manter diversas habilidades motoras, tendo em 

consideração a sua aptidão atual e estilo de vida, respeitando sempre os princípios fundamentais 

do treino. Por fim, é imperativo que analisem de forma crítica questões éticas associadas à 

participação em atividades físicas e desportivas, estabelecendo conexões entre interesses sociais, 

económicos, políticos e outras questões, como a especialização precoce e exclusão, abandono 

prematuro, a violência (por parte de espetadores e atletas) vs espírito desportivo e a corrupção vs 

verdade desportiva (DGE, 2018). 

No 12º ano, seguindo as diretrizes delineadas para o 11º ano, os estudantes têm a oportunidade 

de escolher, em cada turma, as disciplinas nas quais desejam aprofundar ou explorar, mantendo 

a diversidade característica desta proposta curricular. As aprendizagens visam preparar os alunos 
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para a conclusão da escolaridade obrigatória, garantindo-lhes um conjunto de conhecimentos, 

habilidades e atitudes essenciais para apreciar esta área cultural e para uma cidadania 

responsável, ativa e saudável. Tais aprendizagens são direcionadas a objetivos gerais e 

obrigatórios em todas as escolas, definindo as competências comuns a todas as áreas, expressas 

através de (DGE, 2018): 

• Participação ativa em todas as situações, visando alcançar o sucesso pessoal e coletivo; 

• Análise e interpretação das atividades físicas selecionadas, aplicando conhecimentos 

sobre técnica, organização, participação e ética desportiva, entre outros aspetos; 

• Interpretação crítica dos acontecimentos no contexto das atividades físicas, 

reconhecendo a sua importância como elementos culturais para os praticantes e para a 

comunidade; 

• Identificação e interpretação dos fatores que condicionam a prática desportiva, a aptidão 

física e a saúde das populações, como o impacto da industrialização, urbanização e 

poluição; 

• Compreensão e interpretação dos fatores de saúde e risco associados à prática das 

atividades físicas, aplicando as regras de higiene e segurança; 

• Conhecimento e aplicação de diversos métodos para melhorar e manter a condição física 

de forma autónoma no quotidiano, promovendo a saúde, qualidade de vida e bem-estar; 

• Melhoria do nível funcional das capacidades físicas gerais, incluindo resistência, força, 

flexibilidade, velocidade e destreza, de forma a adaptar-se às exigências do quotidiano e 

das práticas desportivas. 

Neste ano letivo, a disciplina de EF propõe a exploração de 6 áreas distintas, distribuídas em 3 

níveis introdutórios e 3 níveis elementares. Estas áreas abrangem uma vasta gama de atividades, 

desde os jogos desportivos coletivos (como basquetebol, futebol, andebol e voleibol); ginástica 

(que inclui solo, aparelhos e acrobacia); atividades rítmicas expressivas (como dança, danças 

sociais e tradicionais); atletismo (com saltos, corridas, lançamentos e marcha); patinagem; 

raquetas (envolvendo badminton, ténis e ténis de mesa) e outras modalidades (como luta, 

atividades de exploração da natureza e jogos tradicionais populares). O objetivo primordial é 

fomentar o desenvolvimento das habilidades motoras, abarcando tanto a aptidão muscular como 

aeróbica, dentro dos parâmetros estipulados pela zona saudável de aptidão física do programa 

FITescola, adaptadas à idade e género dos alunos. Paralelamente, os alunos devem estabelecer 

uma relação entre a aptidão física e a saúde, identificando os fatores que promovem um estilo de 

vida saudável, como a composição corporal, a alimentação, o repouso, a higiene, a afetividade e a 

qualidade do ambiente. No que diz respeito aos conhecimentos, é crucial que os alunos 

compreendam e apliquem os métodos e técnicas de treino mais adequados para desenvolver ou 

manter diversas habilidades motoras, tendo em conta a sua aptidão atual e estilo de vida, sendo 

prudentes na gestão da intensidade e duração do esforço, respeitando sempre os princípios 

fundamentais do treino. Adicionalmente, é vital que analisem de forma crítica questões éticas 

relacionadas com a participação em atividades físicas e desportivas, estabelecendo conexões entre 
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interesses sociais, económicos, políticos e outras questões, como a especialização precoce e 

exclusão, o abandono prematuro, a violência (por parte de espetadores e atletas) versus espírito 

desportivo e a corrupção versus verdade desportiva (DGE, 2018). 

3.1.2.2. Planeamento  

Na área da Educação, o conceito de planeamento envolve uma abordagem organizacional voltada 

para um objetivo definido, que esteja alinhado com os programas educacionais, e que leve em 

consideração o progresso e a adaptação das circunstâncias presentes no ambiente de ensino 

(Inácio et al., 2015). Tendo em conta Aada (2020), o planeamento desempenha um papel crucial 

na consecução dos objetivos e metas estabelecidos, bem como na determinação dos meios e etapas 

necessários para a sua concretização. Este sublinha a importância de que o planeamento 

educativo seja flexível, delineando objetivos realistas e bem definidos. O mesmo autor, destaca a 

necessidade de uma abordagem racional no planeamento, de modo a assegurar uma preparação 

eficaz para a implementação do processo de ensino.  

 

Neste sentido, o planeamento educativo pode ser compreendido como a ligação entre o que se 

deseja ensinar e a sua concretização prática. Durante este período, os objetivos a serem 

alcançados ao longo do ano letivo são estabelecidos; os conteúdos a serem abordados são 

determinados, em conformidade com os regulamentos vigentes; e são definidas as estratégias de 

intervenção e avaliação tanto da disciplina quanto dos alunos. Segundo Januário (2017), o 

planeamento pode ser entendido como uma ação intencional que orienta o processo de ensino de 

forma estruturada, preparando-se para lidar com eventuais imprevistos. Para tal, é 

imprescindível estabelecer objetivos que visem a formação completa do aluno, assentando em três 

níveis essenciais: Planeamento Anual (PA), UD e PDA (Ferreira, 2018).  

O PA representa uma visão de longo prazo, no qual são definidas as atividades a serem realizadas 

ao longo do ano letivo, o calendário das atividades, bem como, os objetivos específicos da 

disciplina e a seleção dos conteúdos a serem abordados. De acordo com Bento (2003), este 

constitui a etapa inicial na estruturação do ensino, oferecendo uma compreensão profunda dos 

objetivos de desenvolvimento e aprendizagem dos alunos, assim como, dos conhecimentos 

necessários à organização do ensino ao longo do ano letivo. O mesmo autor salienta que o ensino 

não deve ser planeado de forma isolada, aula a aula, fragmentando os processos formativos, mas 

sim um plano global, integral e realista para um longo período. Os detalhes e as estratégias 

didático-metodológicas são, segundo ele, destinados aos planos das UD e ao PDA, mas numa 

sequência lógica que começa com o PA. A sua elaboração deve ter em conta as matérias a serem 

abordadas, a distribuição lógica dos conteúdos ao longo dos três períodos letivos, o calendário 

escolar e os recursos disponíveis (Andrade et al., 2020).  

Por outro lado, a UD corresponde a um plano de médio prazo, onde são delineados os objetivos 

operacionais, a organização lógica dos conteúdos, as estratégias pedagógicas a serem aplicadas, 

bem como os métodos de avaliação, contemplando a AD, AF e AS.  A UD é o nível de planeamento 

que assegura uma sequência lógica e metodológica dos conteúdos, organizando as atividades de 
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alunos e professores, e promovendo o desenvolvimento dos estudantes (Bento, 2003). Esta 

funciona como uma orientação para a ação docente, fornecendo direção e coerência aos objetivos 

traçados (Bossle, 2002). Bento (2003) enfatiza que o planeamento das UD deve ir além da simples 

transmissão de conteúdos, integrando o desenvolvimento da personalidade dos alunos e 

explicitando as funções principais de cada aula. 

Já o PDA, diz respeito à planificação de curto prazo, onde são definidas as atividades específicas 

a serem desenvolvidas numa única aula, incluindo os recursos necessários e os métodos de ensino 

a serem aplicados. Bento (2003) afirma que a preparação da unidade temática marca os primeiros 

passos na preparação da aula, onde os objetivos e conteúdos essenciais são definidos de forma 

abrangente e a aula é integrada no contexto global da UD. O PDA deve ser específico, detalhado e 

concreto, ao contrário dos outros níveis de planeamento, que são mais gerais, pois cada aula 

contribui de forma única para a realização das tarefas, assumindo sempre uma função específica. 

A elaboração do PDA envolve vários pontos, como a análise do estado de formação dos alunos, a 

função da aula na UD, a definição dos objetivos da aula, a preparação didática dos conteúdos, a 

organização metodológica e as medidas organizativas (Bento, 2003). A eficácia do ensino está 

diretamente ligada à sua preparação, com todas essas questões sendo sempre consideradas ao 

elaborar os planos de aula. A organização e estruturação do plano de aula são responsabilidades 

do professor e são fundamentais para o bom funcionamento da aula, fornecendo informações 

claras e sucintas que ajudam a potenciar o processo de aprendizagem dos alunos. Este 

planeamento é definido com base nos objetivos gerais e na função didática da aula, no número de 

alunos da turma e nas condições materiais disponíveis (Quina, 2009). Tang (2004) destaca que a 

aula é, de facto, o ponto onde o pensamento e a ação do professor se encontram. 

O PA (anexo 2) para todos os ciclos de estudos, ficou sob a responsabilidade do professor 

coordenador de grupo, o professor Bruno Neto e, devidamente, aprovado em reunião com o GEF, 

antes do início do ano letivo. Este contemplava a rotação de espaços e respetivas modalidades a 

serem abordadas em cada espaço.  A definição dos conteúdos das UDs (anexo 3) ficou definida 

pelo GEF em consonância com as AE dos referidos ciclos de estudo, por sua vez, o planeamento, 

extensão e sequência dos mesmos ficou sob a minha responsabilidade. 

 

No que diz respeito à conceção e planeamento dos PDAs (anexo 4), tanto no ensino básico, como 

no ensino secundário, a responsabilidade foi inteiramente minha. Estes documentos foram 

elaborados com uma antecedência de 24 horas e colocados na drive, de modo que o OC pudesse 

ter conhecimento, a fim de propor eventuais necessidades de alteração e melhorias. O plano 

estava estruturado da seguinte forma:  

• Parte inicial – na qual se realizavam as seguintes tarefas:  

o Indicação dos objetivos específicos da aula; 

o Explicação do funcionamento e dinâmica da aula; 

o Explicação breve dos gestos técnicos; 

o Questionamento aos alunos sobre os conteúdos abordados; 
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o Aquecimento geral/específico. 

• Parte Fundamental: 

o Abordar a função didática, habilidade motoras inerentes e respetivos exercícios 

propostos; 

• Parte Final – que abrangia os seguintes aspetos: 

o Questões aos alunos sobre o funcionamento da aula; 

o Esclarecimento de dúvidas; 

o Arrumação do material. 

No 9ºC, na área das atividades físicas, foram abordadas as modalidades de badminton, voleibol, 

ginástica, atividades rítmicas expressivas, atletismo e basquetebol. Foi, também, abordado o 

domínio da aptidão física, através da realização dos testes FITescola. Estes testes desempenham 

um papel fundamental neste processo, fornecendo dados essenciais que facilitam a 

implementação de programas de intervenção direcionados à melhoria da saúde dos estudantes, 

permitindo um acompanhamento contínuo e individualizado. Ajudam a identificar áreas que 

necessitam de atenção específica, promovendo, assim, a prática regular de atividade física, o que 

contribui para a saúde física dos alunos e para o seu desenvolvimento físico, cognitivo e emocional 

(Lacerda, 2019). Por sua vez, no domínio dos conhecimentos, os alunos realizaram trabalhos de 

grupo, de modo a estabelecer a ligação entre a condição física e o bem-estar e reconhecer os 

elementos ligados a um modo de vida saudável, incluindo a melhoria das habilidades motoras, a 

composição do corpo, hábitos alimentares, descanso, higiene, relações afetivas e a qualidade do 

ambiente circundante. Estes, permitiram também, analisar de que forma a cultura e a sociedade 

influenciam a prática desportiva e a atividade física, tanto no presente, como ao longo da história, 

reconhecendo as questões que podem limitar ou facilitar a participação em desportos e atividades 

físicas, tais como o sedentarismo, os avanços tecnológicos, a poluição, o desenvolvimento urbano 

e industrial, estabelecendo conexões com a evolução das comunidades humanas.  

No 12ºPS+PAE 21, tendo em conta, que se tratava de um curso profissionalizante com o estágio 

integrado, os alunos apenas iniciaram as aulas em meados de novembro. Na área das atividades 

físicas foram abordados os módulos de atletismo, voleibol, ginástica III e dança III. Quanto à área 

da aptidão física, foram aplicados os testes FITescola. Relativamente, à área dos conhecimentos, 

foi abordado o módulo de atividade física em contexto de saúde III, através da realização de 

trabalhos de grupo. 

Inicialmente, em ambos os ciclos de estudo, foi abordado o domínio da aptidão física, o que 

permitiu realizar uma AD, a fim de estabelecer o nível de aptidão física dos alunos e identificar 

eventuais áreas que necessitavam de maior desenvolvimento físico e motor. No final de cada 

semestre, este domínio foi também avaliado, aqui já com a respetiva preponderância na nota final 

dos alunos. Tal como foi referido anteriormente, a distribuição letiva das UDs foi ditada pela 

rotação de espaços. É evidente que foi adotado o método por blocos, que permite a realização de 

várias aulas consecutivas sobre a mesma modalidade. Segundo Rosado (2003), nos últimos 

tempos, este método tem sido alvo de algumas críticas, especialmente devido à concentração 
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excessiva nas aprendizagens motoras, negligenciando aspetos como a retenção do conhecimento, 

inclusividade, diferenciação no ensino e uma avaliação formativa eficaz. 

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem 

No âmago do processo de ensino e aprendizagem, encontra-se uma dinâmica interativa entre dois 

intervenientes principais: o educador e o aluno. Esta relação comportamental visa primariamente 

a partilha de conhecimentos por parte do professor, com o intuito último de promover o 

desenvolvimento das competências dos alunos. A interação estabelecida entre ambos carateriza-

se pela seleção, preparação, organização e sistematização dos conteúdos curriculares, orientadas 

para facilitar a assimilação pelos educandos. Este processo é essencialmente um sistema de 

comunicação intencional, inserido num contexto institucional, onde são concebidas estratégias 

para desencadear e estimular a aprendizagem (Cruz, 2021). Pode-se concluir que o papel do 

professor transcende a mera transmissão de conteúdos, este assume-se como um orientador, 

facilitador e modelo para os alunos. Através da relação estabelecida, o professor compreende as 

singularidades dos alunos, adaptando as estratégias pedagógicas de acordo com as suas 

necessidades, interesses e estilos de aprendizagem. Para além disso, o professor desempenha um 

papel primordial no estímulo da motivação dos alunos, na promoção da autoconfiança e na 

criação de um ambiente de respeito mútuo e colaboração, pilares fundamentais para o sucesso do 

processo educativo.  

De acordo com Quina (2009), um processo de ensino e aprendizagem eficaz está alicerçado em 

três fases fundamentais: o planeamento, a intervenção e a avaliação. Neste contexto, a etapa de 

intervenção desempenha um papel central, representando o momento em que se conjugam o 

pensamento e a ação por parte do educador. Segundo este autor, é durante esta fase que se verifica 

em larga medida o sucesso do aluno, o qual está diretamente associado à organização cuidadosa 

dos acontecimentos que ocorrem na sala de aula. Neste sentido, o processo de ensino e 

aprendizagem configura-se como um procedimento complexo, abrangendo diversos aspetos de 

grande importância para o professor. Entre estes, destacam-se a instrução e exemplificação dos 

exercícios, a organização e monitorização da aula, a gestão da disciplina na turma e o clima. Por 

conseguinte, a preparação das aulas assume um papel preponderante na promoção de um ensino 

e aprendizagem eficazes e coerentes. É através desta etapa que se delineiam estratégias para 

prevenir e gerir potenciais obstáculos que possam comprometer a eficiência do PDA concebido e, 

consequentemente, a aquisição de conhecimentos por parte dos alunos. 

Durante todo o período de estágio, fui responsável por tomar todas decisões nas diversas etapas, 

desde o planeamento e respetiva implementação, até à avaliação. Esta autonomia permitiu-me 

compreender as consequências das minhas decisões, levando-me a procurar estratégias para que 

os objetivos estabelecidos fossem alcançados. Desta forma, no que diz respeito à orientação do 

ensino e à organização das aulas, é crucial considerar o tipo de liderança adotado pelo professor, 

a sua comunicação, os feedbacks transmitidos e a forma como são fornecidos. 

No contexto educacional, podem identificar-se três tipos de liderança: autocrática, liberal e 

democrática (Cortes, 2013). Na liderança autocrática, também denominada autoritária, o líder 
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exerce um controlo rígido sobre os subordinados, sendo responsável por tomar decisões e impor 

ordens. Este estilo é comum em ambientes de trabalho com tarefas simples e rotineiras. Na 

liderança liberal, o líder mantém-se em segundo plano, concedendo aos subordinados total 

liberdade de ação, tornando-os responsáveis pela situação. Este estilo revela-se eficaz em 

ambientes onde são necessárias criatividade e inovação. Por fim, a liderança democrática situa-

se entre os dois estilos anteriores, em que o líder estabelece os objetivos e oferece diversas 

alternativas, sendo o assunto posteriormente debatido com os subordinados, que contribuem com 

sugestões. Este modelo demonstra ser um dos mais eficazes, especialmente quando os 

subordinados estão envolvidos no processo de decisão. 

Na turma do 9ºC, os alunos demonstraram um sólido conhecimento, excelente participação em 

sala, comportamento exemplar e uma relação de respeito mútuo com o PE. Ao longo das aulas, 

mantiveram-se participativos e demonstraram ser uma turma dinâmica, pronta para se envolver 

nas atividades propostas. No entanto, apesar de alguns alunos praticarem atividades desportivas, 

foram identificadas dificuldades em ambos os sexos. Devido a todos estes fatores, o estilo de 

liderança utilizado, foi o democrático. 

Por sua vez, na turma do 12ºPS+PAE 21, embora cordiais, os alunos enfrentavam desafios de 

concentração, algumas lacunas nos conteúdos teóricos e comportamentos levemente 

problemáticos. Tanto rapazes, como raparigas, revelaram deficiências a nível motor e uma falta 

de motivação, possivelmente devido à escassa atividade física, ao elevado sedentarismo e a fatores 

externos. Esta tendência era mais notória nas raparigas, que demonstravam uma maior 

propensão para desistir, além de revelarem falta de concentração e ligeiros problemas 

comportamentais. Desta forma, inicialmente optou-se por utilizar o estilo autocrático, de modo a 

prevenir comportamentos de desvio, no entanto, ao longo do ano, adotou-se uma postura mais 

democrática e uma relação mais descontraída entre professor e alunos. 

Em ambas as turmas, foi realizado um ajuste dos exercícios de acordo com o nível geral dos 

alunos, e, por vezes, ligeiramente acima das suas possibilidades, com o objetivo de promover o 

seu progresso e evitar desinteresse e desmotivação.  

Na fase de intervenção, foram delineadas estratégias para facilitar a aprendizagem de todos os 

alunos, alinhadas com os objetivos específicos de cada aula. O recurso ao debate, revelou-se 

fundamental para garantir a compreensão, enquanto a seleção criteriosa de informações 

contribuiu para otimizar o tempo de instrução. A exemplificação, também se revelou uma 

ferramenta essencial para a compreensão e execução das tarefas, combinando a comunicação 

verbal com a perceção visual. A escolha cuidadosa do aluno para a demonstração foi 

determinante, especialmente em exercícios mais complexos. A postura do professor, incluindo a 

projeção da voz e a utilização de vocabulário claro, foi fundamental para manter a atenção dos 

alunos. 

Para garantir que todos os alunos observavam as demonstrações, foi crucial gerir o 

posicionamento e minimizar as distrações no ambiente envolvente. Durante a instrução e a 
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exemplificação, todos os alunos foram posicionados numa área que permitia uma compreensão 

eficaz das atividades propostas, abrangida pelo campo visual do professor. 

No que diz respeito aos feedbacks, a sua importância reside na sua capacidade de reagir às 

respostas motoras dos alunos, fornecendo informações essenciais para aprimorar as suas ações e 

atingir os objetivos propostos (Narciss, 2013). Estes revelam-se fundamentais, pois proporcionam 

aos alunos uma perceção clara do que estão a fazer bem e das áreas que podem aprimorar. Esta 

interação constante entre professor e alunos, estabelece um canal fundamental para o progresso 

dos últimos. Inicialmente, os feedbacks priorizavam os aspetos positivos do desempenho dos 

alunos, seguidos de sugestões para melhorias específicas. Esta metodologia não só incentivava a 

motivação dos alunos ao realçar os aspetos positivos, como também fornecia orientações 

construtivas para o desenvolvimento contínuo. Houve uma alternância estratégica entre 

feedbacks gerais e específicos, adaptando-se às diversas situações. Quando surgiam dúvidas 

comuns ou erros generalizados, recorria-se ao feedback geral, no entanto, frequentemente, o 

feedback era personalizado para um aluno específico, quando eram necessárias correções 

particulares. Relativamente às práticas adotadas, foram utilizados feedbacks de correção, 

descritivos e prescritivos. Além disso, foram implementados feedbacks interrogativos, 

estimulando os alunos a refletirem sobre as suas ações.  

3.1.2.4. Avaliação 

A avaliação surge da colaboração entre diversos intervenientes, que participam num processo de 

construção e revisão, com o intuito de alcançar e validar metas específicas (Fernandes, 2021). Esta 

estabelece uma ligação entre as atividades desenvolvidas e os resultados de aprendizagem, 

assegurando que todos os alunos tenham acesso a uma EF de excelência (Sundaresan et al., 2017).  

Pode-se concluir que a avaliação desempenha um papel fundamental para garantir a qualidade e 

o sucesso do processo de ensino-aprendizagem, sendo a sua relevância inquestionável. Nesse 

sentido, tem como principal objetivo regular o desenvolvimento do ensino-aprendizagem, 

selecionar e direcionar os conteúdos abordados, além de certificar a eficácia da sua 

implementação. Segundo Amante & Oliveira (2016), é fundamental compreender e distinguir os 

três níveis de avaliação: 

• AD: esta etapa fornece uma base sólida, orienta e antecipa as competências que serão 

abordadas durante o processo. 

• AF: é responsável por regular e acompanhar o processo de aprendizagem ao longo do 

tempo. 

• AS: certifica as competências adquiridas pelos alunos ao final de um determinado 

período. 

Ao longo do estágio, a AD foi realizada sempre no início de cada UD, cuja finalidade reside em 

avaliar os conhecimentos assimilados pelos alunos e identificar as áreas que ainda requerem 

intervenção (João, 2017). No que se refere à AF, esta manteve-se uma constante ao longo de todo 

o ano escolar, assegurando que os métodos de ensino eram adaptados às necessidades dos alunos, 
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possibilitando a personalização da educação de acordo com as características individuais 

identificadas. Neste âmbito, segundo Araújo (2015), é relevante destacar a adaptação da 

supervisão da aprendizagem, numa visão de orientação das escolhas curriculares, metodológicas 

e pedagógicas, integrando-a no processo de ensino e aprendizagem, bem como na orientação das 

aprendizagens dos alunos, considerando as suas reais necessidades de formação. Finalmente, a 

AS representa a última avaliação de cada UD e respetivo balanço final dos conhecimentos, 

competências, capacidades e atitudes adquiridas pelos alunos. Assim, segundo Simões et al. 

(2014), esta ocorre aquando do término de cada UD, período ou ano letivo, servindo como um 

balanço das aprendizagens e competências adquiridas pelos alunos. 

A classificação final do 9º ano foi atribuída numa escala de 0 a 5 e no que concerne aos critérios 

utilizados, estes foram baseados da seguinte forma (anexo 5):  

• D1 (Atividades Físicas) – 75%, cujos critérios variam numa escala de 0 a 5 valores: 

o 0 – O aluno não realiza 

o 1 – O aluno tenta realizar a tarefa sem o conseguir 

o 2 – O aluno realiza parte da tarefa com muitas incorreções 

o 3 – O aluno realiza com muitas incorreções 

o 4 – O aluno realiza com algumas incorreções 

o 5 – O aluno realiza corretamente 

• D2 (Aptidão Física) – 15%, com a seguinte escala:  

o 0 – Recusou fazer (0) 

o ZNS – Zona Não Saudável (6,66) 

o ZS – Zona Saudável (11,66) 

o PA – Perfil Atlético (16,66) 

• D3 (Conhecimentos) – 10%:  

o Avaliado através da realização do trabalho de grupo 

Quanto ao 12º ano, a classificação final foi atribuída numa escala de 0 a 20, sendo que os critérios 

utilizados foram distribuídos da seguinte forma (anexo 6): 

• D1 (Atividades Físicas) – 90%, através da escala referida anteriormente de 0 a 5 valores: 

o Avaliação formal – 30% 

o Avaliação de aula – 30% 

o Comportamento – 30% 

• D2 (Conhecimentos) – 10%, com a seguinte escala:  

o Avaliado através da realização do trabalho de grupo 

3.2. Área II – Participação na Escola e Relação com a Comunidade 

Nesta secção, serão destacadas as diferentes atividades que decorreram ao longo do ano letivo, 

tais como as iniciativas no âmbito do DE, o acompanhamento realizado na Direção de Turma, 
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entre outras. Pretende-se, também, apresentar de forma mais detalhada o envolvimento com a 

escola, abrangendo todos os membros da comunidade escolar e as suas contribuições. 

3.2.1. Desporto Escolar 

O DE, regulamentado pelo Decreto-lei nº 95/91 de 26 de fevereiro, abrange uma diversidade de 

atividades recreativas e desportivas, bem como iniciativas de formação desportiva. Estas 

atividades são concebidas como um complemento ao programa curricular e como uma forma de 

ocupação dos tempos livres dos alunos, integrando-se no Plano Anual de Atividades (PAA) das 

escolas. O seu propósito fundamental é cultivar nos alunos o interesse pela prática de atividade 

física, enquanto promove a saúde e incentiva estilos de vida mais saudáveis. Para além disso, visa 

transmitir valores e princípios associados a uma cidadania ativa. A sua implementação nas escolas 

não só influencia a participação dos alunos em atividades desportivas, mas também garante que 

todos possam participar de forma gratuita (DGE, 2021). A participação em atividades desportivas 

na escola é fundamental para promover uma série de competências socioemocionais. Estas 

atividades incentivam a autonomia, a resiliência, a liderança, o trabalho em grupo, a disciplina e 

a responsabilidade, além de melhorar a comunicação entre os estudantes e fomentar o respeito e 

a cooperação mútua (Segatti, 2024). Além disso, La Taille (2006) argumenta que o DE contribui 

significativamente para a formação de valores morais e éticos, assim como, ajuda a promover 

estilos de vida saudáveis e é uma ferramenta eficaz para a inclusão e a equidade entre os alunos, 

cumprindo um papel essencial na construção de uma cidadania ativa. O mesmo autor sublinha 

que a EF deve ser acessível a todos os alunos, reforçando o compromisso com a promoção de uma 

cultura física inclusiva. 

Neste sentido, a responsabilidade recaiu sobre as modalidades de badminton e ténis de mesa. Ao 

liderar as modalidades, consegui desenvolver competências específicas, desde o ensino de 

técnicas fundamentais, até à organização de competições e treinos. Tive, também, a oportunidade 

de contribuir para o desenvolvimento desportivo dos alunos, contribuindo para um ambiente 

escolar mais inclusivo e colaborativo. A prática de badminton e ténis de mesa tem sido coordenada 

pelo OC ao longo de vários anos, conferindo-me, assim, uma forte sensação de responsabilidade 

em dar continuidade ao trabalho desenvolvido durante este período. 

Os treinos de ambas as modalidades ocorriam em simultâneo no pavilhão multiusos da escola, às 

quartas-feiras das 14h30 às 17h e às quintas-feiras das 14h30 às 16h, perfazendo um total de 4 

horas semanais. Estes englobavam alunos com idades compreendidas entre os 11 anos e 16 anos, 

ou seja, desde o 5º ano até ao 11º ano de escolaridade, num total de 28 alunos.  

Como mencionado anteriormente, os diferentes escalões das diferentes modalidades treinavam 

simultaneamente, embora as competições fossem direcionadas para cada escalão específico. No 

que concerne ao ténis de mesa, as competições ocorreram conforme o seguinte calendário: 13 de 

dezembro no Agrupamento de Escolas Conde de Ourém (competição local), 21 de fevereiro em 

Caxarias (competição regional), 14 de março em Tomar (Final Norte), e 10 de abril em Benavente 

(competição Distrital). 
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Já no badminton, as competições distribuíram-se da seguinte forma: 10 de janeiro em Freixianda 

(competição regional), 17 de janeiro em Caxarias (competição regional), 13 de março em 

Freixianda (competição regional), 24 de abril em Torres Novas (Final iniciados) e 22 de maio em 

Chamusca (Final Infantis). 

A participação nas competições desportivas proporcionou-me uma maior compreensão dos 

procedimentos e protocolos a serem seguidos. Inicialmente, procedeu-se ao processo de seleção 

dos atletas que representariam a escola em cada encontro, dando preferência aos alunos que 

demonstravam uma participação regular nos treinos. Posteriormente, com uma antecedência 

adequada, procedeu-se à entrega e recolha das autorizações dos encarregados de educação. 

Enquanto equipa visitante, reconheci a importância de considerar diversos fatores, como a 

organização do transporte e deslocação, assim como, o planeamento do material desportivo e da 

alimentação dos atletas. Este processo envolveu uma coordenação detalhada para garantir que 

todas as necessidades logísticas fossem atendidas, permitindo, assim, que os alunos competissem 

nas melhores condições possíveis. 

3.2.2. Intervenção na Escola 

Durante o decorrer do ano letivo, uma série de atividades foram planeadas para fortalecer os laços 

entre os diferentes membros da comunidade escolar e para impulsionar o seu desenvolvimento 

em diversas áreas. Para além das iniciativas previamente estabelecidas no PAA, surgiram ao longo 

do ano novas propostas, tendo em conta a sua relevância para o crescimento da comunidade 

escolar. Assim, é de salientar a colaboração do PE em conjunto com os restantes elementos do 

GEF em várias atividades, tais como (anexo 7): 

➢ Atividades de Desporto Adaptado: Atividade integrada na Semana Europeia do Desporto, 

e realizada na EBSO, no dia 29 de setembro de 2023, entre as 10h20 e as 11h40 no 

pavilhão Multiusos. Envolveu os alunos do Centro de Reabilitação e Integração de Ourém 

e os alunos da escola. 

➢ Corta-mato escolar: Realizou-se no dia 14 de novembro de 2023, na EBSO, das 9h às 

12h30, por escalões. O PE e o GEF destacaram-se pela organização, gestão e controlo 

deste evento desportivo. 

➢ Corta-mato escolar: Realizou-se no dia 20 de dezembro de 2023, na Escola Básica da 

Freixianda, das 9h30 às 12h, por escalões. O PE e o GEF encarregaram-se da 

coordenação, administração e supervisão da mesma. 

➢ Corta-mato escolar (fase distrital): Decorreu em Almeirim, no dia 22 de fevereiro de 

2024, sendo que o PE e alguns elementos do GEF foram responsáveis pelo 

acompanhamento dos alunos e respetiva gestão. 

➢ Torneio de Páscoa – “Sobre Rodas”: Realizou-se no dia 27 de março de 2024 e foi 

direcionado para os alunos do 5º ao 8º ano de escolaridade da EBSO, teve como objetivo 

promover a competição saudável, camaradagem e o espírito desportivo entre os 

estudantes, enquanto celebraram a Páscoa de uma forma ativa e divertida. 
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➢ Torneio de Páscoa – “Voleibol 4x4”: Destinou-se aos alunos do 9º ao 12º ano de 

escolaridade da EBSO e ocorreu, também, no dia 27 de março de 2024. Num formato 

dinâmico de 4 contra 4, os alunos comemoraram a Páscoa com desporto e fair-play. 

➢ Torneio de Páscoa – “Futsal”: Agendado para a Escola Básica Integrada de Freixianda, 

este torneio teve lugar no dia 27 de março de 2024, acolhendo alunos de todos os níveis 

de ensino. O seu propósito foi fomentar a competição saudável, fortalecer os laços de 

amizade e incutir o espírito desportivo entre os alunos.  

➢ Acampamento Desportivo: No âmbito do EP, sob orientação do OC, esta experiência 

destinou-se para a turma do 9ºC, juntamente com o PE, o OC e mais 2 professores do 

GEF. Entre 20 e 23 de maio de 2024, em Peniche, os envolvidos realizaram atividades 

náuticas, de exploração cultural e de socialização. 

➢ Torneio de Matraquilhos: No dia 5 de junho de 2024, a Escola Básica da Freixianda 

acolheu alunos de todas as idades, no qual se promoveu habilidades técnicas e 

transmissão de valores para todos os envolvidos. 

➢ Fim de semana radical – Acampamento: No fim de semana de 14 e 15 de junho de 2024, 

realizou-se esta atividade na Escola Básica da Freixianda. Para além de promover 

habilidades físicas, o evento enfatizou valores como coragem, superação e trabalho em 

equipa. 

3.2.3. Direção de Turma 

O cargo de Diretor de Turma (DT) assume uma relevância significativa no contexto escolar. Esta 

função requer competências de gestão, coordenação, habilidades interpessoais e uma forte 

capacidade de comunicação. Segundo Marques (2002), o DT deve ir além da transmissão de 

informações, facilitando o desenvolvimento psicológico dos alunos e promovendo valores e 

atitudes. Este tem um papel fundamental na promoção do sucesso pessoal e educativo do aluno, 

na medida em que participa na organização escolar, sendo o facilitador de uma educação 

personalizada com o intuito de formar indivíduos comprometidos e responsáveis (Peixoto & 

Oliveira, 2003). 

Neste sentido, acompanhei o professor Miguel Neves na direção de turma do 12ºPS+PAE 21, todas 

as segundas-feiras, das 8h30 às 10h. Durante o ano letivo, a gestão da turma revelou-se desafiante 

devido às múltiplas mudanças enfrentadas ao longo do período. Desde o início, tornou-se 

evidente, durante as reuniões intercalares do primeiro semestre, que o histórico académico da 

turma não era favorável. Algumas dificuldades surgiram devido à falta de apoio familiar, à 

desmotivação de alguns alunos e à falta de empenho, evidenciando-se a crença de que as notas 

surgiriam sem esforço. 

O acompanhamento desta turma implicou a realização de várias tarefas, entre as quais se 

destacam o registo e gestão das faltas no programa “GIAE”, procedendo semanalmente ao 

controlo das mesmas; manutenção atualizada do dossier da turma; elaboração de atas para as 

reuniões intercalares e finais de semestre, assim como, o acompanhamento e contribuição nos 

horários de atendimento aos pais. Sempre que necessário, o DT comunicava com os encarregados 
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de educação, através de e-mail ou contacto telefónico e, se pertinente, agendava uma reunião de 

atendimento. 

O DT assume um papel central na hierarquia de gestão intermédia da escola, pois compete-lhe 

presidir ao Conselho de Turma, assumindo o papel de guia no percurso educativo dos alunos. É 

da sua incumbência fomentar a colaboração entre todos os docentes envolvidos no processo de 

ensino-aprendizagem, com o objetivo primordial de assegurar o sucesso académico de cada 

estudante. Adicionalmente, desempenha uma função mediadora na relação entre a família e a 

escola, promovendo uma comunicação fluída e eficaz entre ambas as partes. Este papel 

multifacetado é fundamental para criar um ambiente educativo propício ao desenvolvimento 

integral dos alunos. 

Numa perspetiva mais ampla, o DT não se limita apenas à gestão das questões práticas da turma, 

mas, também, contribui para a criação de um ambiente escolar inclusivo, motivador e orientado 

para o sucesso de todos os alunos. Em última análise, o seu trabalho reflete o compromisso e a 

dedicação em promover uma educação de qualidade e um desenvolvimento integral dos alunos, 

preparando-os para os desafios futuros e para uma participação ativa na sociedade. 

3.2.4. Integração com o meio 

A integração na EBSO desempenhou um papel fundamental no decorrer do EP, constituindo um 

alicerce crucial para o sucesso e para o enriquecimento da experiência no ambiente escolar. Desde 

o início do ano letivo, o OC dedicou-se meticulosamente a apresentar as instalações físicas da 

escola, a sua cultura, valores e dinâmicas. Esta abordagem proporcionou-me uma compreensão 

profunda do contexto educativo em que estava inserido, promovendo uma integração mais eficaz 

e uma participação mais ativa na comunidade escolar. 

Ao ser apresentado aos diferentes agentes educativos, desde a diretora da escola até aos docentes 

e assistentes operacionais, fui acolhido com cordialidade e abertura. Esta receção calorosa criou 

desde logo um ambiente propício ao diálogo, à colaboração e ao crescimento mútuo. Participar 

ativamente nas reuniões de departamento e de grupo permitiu uma compreensão mais profunda 

das dinâmicas internas da escola, tal como, uma oportunidade para contribuir com as suas 

próprias ideias e perspetivas, enriquecendo, assim, o ambiente de trabalho e aprendizagem. 

A relação estabelecida com o GEF e com as assistentes operacionais do pavilhão gimnodesportivo 

merece particular destaque. Estes desempenharam um papel vital no meu quotidiano, 

proporcionando um ambiente acolhedor, saudável e colaborativo, onde me sentia integrado e 

valorizado. Esta proximidade e colaboração estreita, estimularam um sentimento de pertença e 

contribuíram para o fortalecimento dos laços interpessoais dentro da comunidade escolar. 

O OC foi uma figura central no meu processo de desenvolvimento profissional e pessoal. Através 

de um diálogo reflexivo, construtivo e encorajador, trabalhámos em conjunto para identificar 

desafios, explorar soluções e celebrar conquistas. A atribuição de responsabilidades e a concessão 

de autonomia foram elementos-chave neste processo, permitindo-me assumir um papel ativo na 

minha própria formação e no meu crescimento enquanto professor. 
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Assim, a experiência na EBSO para além de consolidar a minha preparação para os desafios 

futuros, destacou-se pela sua importância na colaboração, no respeito mútuo e no compromisso 

para a construção de um ambiente escolar dinâmico e estimulante. Esta vivência evidencia que o 

meu sucesso, não se restringe apenas ao domínio das competências técnicas, mas também à 

capacidade de estabelecer relações interpessoais positivas e de me integrar de forma eficaz na 

comunidade educativa. 

3.3. Área III – Desenvolvimento Profissional 

O desenvolvimento profissional do PE é um percurso profundamente enraizado na sua própria 

identidade e na sua autodescoberta dentro do campo da educação. Este, transcende a simples 

aquisição de habilidades técnicas e pedagógicas, envolvendo uma exploração contínua dos 

valores, princípios éticos e compromissos pessoais que orientam a sua prática enquanto docente. 

Ao entrar no mundo da educação, o PE é envolvido numa comunidade vibrante de aprendizagem, 

onde a interação com colegas, alunos e orientadores desempenha um papel fundamental no seu 

crescimento profissional e pessoal. Através de experiências colaborativas, diálogos reflexivos e 

partilha de conhecimentos, o estagiário é desafiado a expandir os seus horizontes, a questionar 

pressupostos e a explorar novas abordagens para promover um ambiente de ensino enriquecedor 

e inclusivo. 

O papel do OC é de particular importância nesta jornada, uma vez que fornece orientação prática 

e feedback construtivo, mas também serve como um catalisador para a reflexão crítica e o 

desenvolvimento da identidade profissional do estagiário. Através de uma relação de confiança e 

respeito mútuo, o PE é estimulado a explorar as suas próprias crenças, valores e aspirações, 

ajudando-o a articular uma visão pessoal da sua prática pedagógica e do seu papel na sociedade. 

No entanto, o desenvolvimento profissional vai para além do contexto da aula e das interações 

formais no contexto escolar. Este é, também, alimentado pelo seu autoconhecimento e sentido de 

autorreflexão, pois, ao confrontar-se com desafios, dúvidas e incertezas, é convidado a explorar 

as suas próprias vulnerabilidades. 

A interação com os alunos desempenha um papel crucial neste processo, proporcionando a 

partilha sobre as experiências de vida, perspetivas e necessidades individuais, fomentando a 

empatia, a compreensão e a sensibilidade cultural. Esta conexão genuína e afetiva, é fundamental 

para construir relações significativas de confiança e respeito mútuo, que são a base de um 

ambiente de aprendizagem saudável e estimulante. 

4. Reflexão Final 

O EP no contexto do ensino de EF emerge como um processo essencial na formação e 

desenvolvimento profissional do futuro professor. Este período prático na formação educativa, 

proporciona uma oportunidade única para a aplicação dos conhecimentos teóricos adquiridos ao 

longo do curso, desafiando o futuro professor a refletir sobre o seu papel como agente de 

transformação na educação. 
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Durante o mesmo, a transição da teoria para a prática revela-se como um processo complexo e 

enriquecedor. A interação direta com os alunos, o planeamento de aulas e a avaliação do 

progresso, tornam-se elementos centrais da experiência, permitindo compreender as dinâmicas 

e os desafios do ambiente escolar de forma mais profunda e significativa. A intervenção prática 

junto dos alunos, representa um desafio constante e enriquecedor, pois a organização e 

dinamização das aulas exigem do PE uma capacidade de gestão eficaz do tempo e dos recursos 

disponíveis, assim como, uma atenção cuidadosa às caraterísticas individuais e necessidades 

específicas de cada turma e de cada aluno. Uma das lições mais valiosas aprendidas é a 

importância da flexibilidade na adaptação às diferentes realidades escolares e da flexibilidade na 

planificação do PDA, uma vez que a diversidade de contextos e perfis de alunos proporciona ao 

PE uma visão mais abrangente e inclusiva da educação, estimulando-o a desenvolver estratégias 

pedagógicas que respondam de forma eficaz às necessidades e interesses dos alunos. 

Além das competências técnicas, o EP representa também uma oportunidade para o 

desenvolvimento de competências socioemocionais, através da interação com alunos, colegas e 

restantes membros da comunidade escolar, promovendo um ambiente escolar positivo e 

inclusivo. A cultura escolar, os valores partilhados e o clima de convivência, desempenham um 

papel fundamental na construção de uma comunidade educativa coesa e colaborativa, onde todos 

os membros se sintam valorizados e respeitados. 

A participação nas atividades extracurriculares, como o DE, amplia o leque de experiências do 

estagiário e enriquece o seu percurso formativo. O envolvimento com diferentes modalidades 

desportivas e a interação com os alunos fora do contexto de sala de aula, contribuem para uma 

visão mais abrangente e integrada do papel do professor de EF na promoção da saúde e do bem-

estar dos alunos. 

Ao longo deste percurso, deparei-me com várias dificuldades que foram sendo superadas 

progressivamente. Uma das dificuldades iniciais foi integrar eficazmente o feedback nas minhas 

aulas de forma específica e imediata, especialmente considerando o dinamismo e a rapidez dos 

movimentos. Para ultrapassar esta dificuldade, comecei a utilizar sinais gestuais simples e breves 

pausas para feedback verbal direcionado, o que ajudou os alunos a ajustarem os seus movimentos 

e técnicas em tempo real. 

Outro desafio inicial foi a projeção da voz e a postura no ambiente de aula. Sendo as aulas 

realizadas em espaços amplos e ruidosos, ajustar a minha voz para garantir que todos os alunos 

ouvissem as instruções foi um desafio que necessitei de superar através de técnicas de projeção 

vocal e posicionamento estratégico no espaço. Além disso, a postura enquanto modelo e líder no 

ambiente de aula foi fundamental para estabelecer autoridade e inspirar confiança nos alunos. 

No sentido de promover o tempo na tarefa e o tempo potencial de aprendizagem, senti que poderia 

melhorar a clareza das instruções e a demonstração dos exercícios. Assim, procurei aprender 

novas formas de explicar os exercícios, de forma mais acessível e a implementar variações que 
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atendessem melhor às diferentes habilidades dos alunos, contribuindo para uma maior 

compreensão e participação nas atividades. 

Por outro lado, as facilidades que encontrei foram na relação com os alunos e no controlo das 

turmas, tornando o clima de aula bastante positivo. A proximidade e o interesse genuíno pelos 

alunos facilitaram a criação de um ambiente de aprendizagem positivo e de apoio mútuo. O 

controlo das turmas foi alcançado através da aplicação consistente de regras e expectativas, 

combinada com uma abordagem justa e empática. 

Numa perspetiva evolutiva, os aspetos menos positivos foram-se dissipando cada vez mais, sendo 

que destaco a pertinência das intervenções e reflexões elaboradas em conjunto com o OC. Posto 

isto, considero que os objetivos foram alcançados, assim como, reconheço a importância do meu 

papel enquanto agente de mudança e promotor do desenvolvimento integral dos alunos. A 

experiência vivenciada ao longo deste processo, fortalece a minha vocação para o ensino e motiva-

me a continuar a investir na formação e aprimorar as competências pedagógicas. 

Assim, este percurso revela-se como um requisito curricular e como uma etapa fundamental na 

trajetória de formação do futuro professor de EF, preparando-o para os desafios e as 

responsabilidades da profissão. O crescimento pessoal e profissional alcançado durante este 

período, marca apenas o início de um percurso profissional. A procura pela excelência no ensino, 

exige um compromisso constante com a atualização, a reflexão e o espírito crítico, sendo este um 

processo contínuo de aprendizagem que desenvolve as competências e práticas pedagógicas 

necessárias para responder de forma eficaz aos desafios e exigências do ambiente escolar. 

De um modo geral e conclusivo, este ano letivo revelou-se verdadeiramente enriquecedor. A 

vivência em si acrescentou muito ao percurso. No final desta etapa existe um profundo sentimento 

de missão cumprida, uma entrega e compromisso na função mais crucial que um professor possui: 

ensinar. Esta reflexão representa o culminar de todo o ano letivo, pois fui continuamente 

confrontado com a consciência da incerteza, complexidade, instabilidade e conflito de valores, 

decorrentes das situações singulares em que estive envolvido. Todas as experiências ligadas à 

minha formação contribuíram para a aquisição de novos conhecimentos. É com grande orgulho e 

satisfação que finalizo mais uma etapa no meu percurso académico. Serei com orgulho professor 

e honrarei sempre todos os princípios que me foram transmitidos e que interiorizei. 
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CAPÍTULO 2 - INVESTIGAÇÃO E INOVAÇÃO PEDAGÓGICA 

1. Introdução  

A atividade física compreende qualquer tipo de movimento realizado pelo corpo humano que 

envolve contrações musculares, resultando num aumento do gasto de energia em comparação aos 

níveis de repouso (Carvalho et al., 2021; Pescatello et al., 2014), ou seja, engloba qualquer 

movimento do corpo executado pelos músculos esqueléticos que implica um consumo de energia 

superior ao que ocorre em repouso (American College of Sports Medicine, 2018). A aptidão física 

é definida como um conjunto de caraterísticas físicas que um indivíduo possui ou desenvolve, e 

que influenciam a sua capacidade de realizar atividades físicas, tarefas diárias com vigor e 

atenção, sem excesso de fadiga, dispondo de energia suficiente para desfrutar de atividades de 

lazer e lidar com situações de emergência (ACSM, 2018). Envolve níveis apropriados de força, 

resistência e mobilidade que permitem a participação bem-sucedida em atividades profissionais, 

recreativas e familiares, e que estão em concordância com a capacidade funcional do corpo 

humano de acordo com a sua constituição genética (Kilgore & Rippetoe, 2007). É, também, um 

conjunto de caraterísticas que resultam da interação entre a genética de um indivíduo e os seus 

hábitos de exercício (FMH/DGE, 2017). É importante distinguir o termo atividade física do termo 

exercício físico, pois, este último é uma subcategoria da primeira, apesar de, frequentemente as 

pessoas utilizarem ambos os termos com o mesmo intuito, embora tenham significados 

ligeiramente diferentes (ACSM, 2018). A mesma entidade refere que, o exercício físico é definido 

como uma atividade física planeada, estruturada e repetitiva, com o objetivo de melhorar e manter 

a aptidão física. Por sua vez, Martins (2006) considera o exercício físico como uma manifestação 

da atividade física, uma subcategoria desta, tipicamente realizada de forma repetida ao longo de 

um período prolongado, com a finalidade de alcançar objetivos específicos, como aprimorar a 

condição física, o desempenho físico ou a saúde. 

A prevalência da obesidade infantil é um dos desafios do século XXI, com implicações sérias para 

a saúde pública, incluindo diabetes, hipertensão, apneia do sono e problemas psicológicos, como 

a depressão e baixos níveis de autoestima (Nowicka & Flodmark, 2008; Padez et al., 2005). A falta 

de atividade física é identificada como o quarto principal fator de risco em relação à taxa de 

mortalidade global, com estimativas a indicarem que essa falta de atividade já terá sido 

responsável por cerca de 3,2 milhões de óbitos em todo o mundo (WHO, 2018). No que diz 

respeito às crianças, é recomendado que a atividade física seja incorporada em diversas áreas da 

vida, tais como jogos, prática desportiva, deslocações a pé para as atividades diárias, tarefas 

domésticas, exercícios planeados durante momentos de lazer, participação em aulas de EF, 

envolvimento em atividades em contexto familiar e participação em atividades escolares e 

comunitárias (WHO, 2018).  

Segundo as diretrizes da Organização Mundial de Saúde para a prática de exercício físico, é 

recomendado que crianças e adolescentes dediquem, no mínimo, 60 minutos diários a atividades 

de intensidade moderada a vigorosa, abrangendo tanto exercícios aeróbicos quanto atividades de 

intensidade mais elevada (WHO, 2018). Esta, também, enfatiza que programas de intervenção 
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física adequados, podem melhorar o nível físico dos adolescentes, aumentando o seu interesse 

pela atividade desportiva e socialização, fatores que, indiretamente, influenciam o desempenho 

académico. Não é suficiente adotar apenas essa prática, é igualmente essencial reduzir o tempo 

dedicado ao sedentarismo (Verloigne et al., 2012). Atividades como corrida, saltos ou exercícios 

que visem fortalecer a flexibilidade e resistência dos membros superiores e inferiores devem ser 

realizadas de duas a três vezes por semana (Baptista et al., 2012). 

A aptidão física e o exercício físico desempenham um papel fulcral no desenvolvimento motor, 

social, emocional e cognitivo das crianças no ensino básico. A aptidão física está fortemente 

relacionada com a redução de riscos para a saúde cardiovascular, músculo-esquelética e mental, 

para além de contribuir para um melhor desempenho académico em crianças e adolescentes 

(Ortega et al., 2008; Parfitt et al., 2009). É importante reconhecer que níveis inadequados de 

aptidão física, estão associados a um maior risco de desenvolver doenças cardiovasculares e 

aumento da mortalidade (Erikssen, 2001). Também, Almeida (2019) sugere que níveis reduzidos 

de aptidão cardiorrespiratória, estão ligados ao surgimento de doenças crónicas não 

transmissíveis e a um aumento do risco de mortalidade. Verifica-se que o grau de aptidão física 

pode ter um impacto direto na qualidade de vida e, por conseguinte, na saúde das crianças, 

podendo também influenciar a composição corporal deste grupo. Indivíduos com valores elevados 

de índice de massa corporal, podem apresentar desvantagens em termos de saúde e aumentar a 

predisposição ao desenvolvimento de doenças cardiovasculares (Barbosa et al., 2018; Maziero et 

al., 2015). A aptidão física não é apenas relevante na sociedade contemporânea, mas também 

desempenha um papel fundamental na promoção de um estilo de vida ativo (Louv, 2005; Corte 

de Araujo et al., 2012; Soares & Ramos, 2013), podendo ser compreendida como a adaptação das 

pessoas ao ambiente físico e social (Soares & Ramos, 2013). No contexto da saúde, a aptidão física 

é definida como a capacidade de realizar tarefas diárias com vigor, demonstrando traços e 

capacidades associadas a um baixo risco de desenvolver doenças hipocinéticas (Vasquez et al., 

2014).  

Torna-se, fundamental, entender a relação entre a quantidade de exercício físico realizado e os 

níveis de aptidão física. O estudo de Rodrigues (2005), investigou crianças dos 10 aos 16 anos e 

encontrou uma associação entre o Índice de Massa Corporal (IMC) e componentes da aptidão 

física relacionados à saúde, no entanto, não encontrou uma associação entre o tipo de modalidade 

desportiva praticada e esses componentes da aptidão física. Diferente resultado, apresentou o 

estudo de Rodrigues et al. (2007), que encontrou uma associação negativa entre o IMC de crianças 

dos 10 aos 14 anos e a resistência aeróbica, cuja componente da aptidão física está direcionada 

para a saúde. Um estudo adicional investigou os efeitos do estilo de vida sedentário e a sua ligação 

com o IMC em crianças que não praticam atividade física regularmente, identificando correlações 

entre a composição corporal e a resistência aeróbica, bem como entre o IMC e a força muscular 

dos membros inferiores (Grund et al., 2001). 
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Para abordar os fatores que afetam a aptidão física em crianças, com ênfase em questões de género 

e nível de atividade física, podemos recorrer às contribuições dos autores mencionados nos 

estudos. Existem vários fatores sociodemográficos que podem influenciar a aptidão física em 

crianças, incluindo género, idade, nível socioeconómico e área de residência (Guedes et al., 2012; 

Petroski et al., 2012 e Pelegrini et al., 2011). As componentes da aptidão física, como força, 

resistência, flexibilidade e agilidade, estão associados a caraterísticas biológicas, como o género e 

a idade (Dumith et al., 2008). O crescimento e desenvolvimento de crianças e adolescentes são 

afetados por muitos fatores, incluindo a genética e o ambiente, ou seja, as diferenças na aptidão 

física entre adolescentes de diferentes cidades ou países podem ser influenciadas por fatores 

socioeconómicos, ambientais e culturais de cada região (Ubago-Guisado et al., 2019). Neste 

contexto, diversos estudos têm evidenciado que há um consenso quanto à influência significativa 

de fatores demográfico-biológicos, socioculturais e psicológicos nos comportamentos de atividade 

física em crianças e jovens. A incerteza reside na avaliação da importância relativa de cada um 

desses fatores determinantes (Seabra et al., 2008). Também o mesmo autor, defende que a 

presença de uma correlação familiar nos padrões de atividade física de crianças e adolescentes, é 

sustentada na ideia de que progenitores fisicamente ativos, apresentam uma tendência de ter 

filhos igualmente ativos.  

No desenvolvimento físico de crianças do ensino básico, é fundamental explorar as mudanças que 

ocorrem durante a infância e como essas transformações podem ser influenciadas pelo exercício 

físico. Atualmente, compreende-se que a infância representa uma das fases mais cruciais para a 

saúde das crianças, pois durante esse período ocorrem processos fundamentais no seu 

crescimento e desenvolvimento. Durante esta etapa, a componente motora é desenvolvida, sendo 

reconhecida como um processo contínuo e sequencial. Paralelamente, é neste período que a 

criança adquire um vasto leque de habilidades e competências, progredindo de movimentos 

desorganizados e simples para padrões mais complexos e sistemáticos (Xavier, 2018). O facto de 

não se estimular corretamente o desenvolvimento da aptidão física nas crianças durante o seu 

crescimento, poderá ter um impacto negativo significativo no seu desenvolvimento motor (Palma 

et al., 2012). A prática de atividade física em crianças, não desempenha apenas um papel crucial 

na aquisição de habilidades psicomotoras, mas também desempenha um papel significativo no 

desenvolvimento intelectual (Arraz, 2018). Para além destes fatores, a aptidão física irá contribuir 

para que a criança consiga melhorar as suas capacidades motoras, ganhe flexibilidade e 

elasticidade muscular, influenciando positivamente os aspetos psicológicos como ansiedade, 

stress, qualidade do sono, humor, entre outros (Dondoni & Perini, 2014). O desporto exerce um 

impacto significativo na altura das crianças, pois o envolvimento em atividades desportivas pode 

promover o desenvolvimento ósseo, resultando numa diferença menor entre a idade óssea e a 

idade cronológica dos jovens (Cheng, 2022). Também se observou que pessoas que não praticam 

exercício físico regularmente, tendem a apresentar uma grande discrepância entre a sua idade 

óssea e a sua idade cronológica. Desta forma, o estudo sugere que a prática de exercício físico 

durante a infância desempenha um papel fundamental na promoção do desenvolvimento físico 

adequado.  
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Na avaliação da aptidão física em crianças, diversos métodos e testes são utilizados para medir 

diferentes componentes, tais como, a aptidão cardiorrespiratória, a força dos membros inferiores 

e superiores, a velocidade e a flexibilidade. Atualmente, em Portugal para avaliar a aptidão física 

e a atividade física de crianças e adolescentes na comunidade escolar, um dos testes utilizados é o 

programa de testes “FITescola®” (DGE, 2021), subdividido em três áreas, a aptidão aeróbica, 

medida através dos testes do vaivém e da milha; a composição corporal, que engloba a medição 

do IMC, da massa gorda e do perímetro da cintura; e a aptidão neuromuscular, da qual fazem 

parte os testes de abdominais, flexão de braços, impulsão horizontal, impulsão vertical, agilidade, 

velocidade, flexibilidade de ombros e flexibilidade dos membros inferiores. 

O estudo proposto pretende compreender de que forma a quantidade de horas de exercício físico 

semanal influencia a aptidão física das crianças do 9.º ano de escolaridade, com idades entre os 

13 e os 15 anos, ao longo do primeiro semestre. A pertinência deste estudo reside na urgência de 

combater a obesidade infantil e na importância de estabelecer diretrizes precisas para a promoção 

de um estilo de vida ativo entre os estudantes do ensino básico. Através da análise de dados 

empíricos, este estudo pretende preencher lacunas no conhecimento atual e contribuir para o 

desenvolvimento de programas de exercício físico mais eficazes e adaptados às necessidades dos 

alunos. A utilização dos testes do FITescola assegura a fiabilidade dos dados, fortalecendo a 

credibilidade das conclusões e permitindo a aplicação prática dos resultados em políticas 

educacionais e de saúde pública. 

2. Metodologia 

2.1. Participantes 

Relativamente à amostra participante neste estudo, esta envolveu 80 alunos de ambos os sexos, 

com idades compreendidas entre os 13 e os 15 anos de idade, do ensino básico, nomeadamente do 

9º ano de escolaridade, da EBSO. 

Na amostra analisada, constata-se que, do total de 80 alunos, 43.75% são rapazes, o que equivale 

a um total de 35 alunos do sexo masculino distribuídos entre os 13 e os 15 anos de idade. Por outro 

lado, 56.25% são raparigas, representando um total de 45 alunas do sexo feminino nas 

mesmas faixas etárias, tal como representado na tabela 1. 

 

 

Género Idade Número Percentagem 

Masculino 

13 anos 15 

43.75% 14 anos 15 

15 anos 5 

Feminino 

13 anos 15 

56.25% 14 anos 20 

15 anos 10 

Tabela 1 – Amostra do Estudo. 
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2.2. Procedimentos 

Este estudo foi realizado ao longo do primeiro semestre. Numa primeira instância, na avaliação 

inicial, foi aplicada a bateria de testes FITescola. De seguida, procedi ao pedido de autorização à 

diretora da escola e aos encarregados de educação dos alunos (anexo 8), para que pudessem ser 

utilizados os dados do questionário de auto-relato realizado, de forma a perceber o número de 

horas despendido em exercício físico durante uma semana (anexo 9), sendo que o mesmo foi 

devidamente autorizado pela diretora da escola e não foi baseado em estudos prévios, tendo sido 

desenvolvido especificamente para atender às necessidades e objetivos deste EP. No passo 

seguinte, foi novamente aplicada a bateria de testes FITescola a todos os alunos da amostra. 

2.3. Instrumentos 

Com o intuito de avaliar a aptidão física dos alunos, os instrumentos utilizados para a elaboração 

do presente estudo foram os cinco testes, descritos de seguida, que constituem a bateria de testes 

(FITescola): 

• Vaivém: utilizado para avaliar a aptidão aeróbica dos alunos e consiste na 

execução do maior número de percursos, numa distância de 20 metros entre duas linhas, com 

uma cadência progressiva, marcada por um ritmo definido através de um áudio; 

• Impulsão horizontal: tem como objetivo a avaliação da força explosiva dos 

membros inferiores e consiste na execução de um salto em comprimento, a pés juntos e sem 

corrida de balanço, à maior distância possível, sendo que o aluno deve partir com os pés atrás da 

linha inicial e a distância é medida no calcanhar, após a execução do salto; 

• Flexões de braços: utilizado para avaliar a força de resistência dos membros 

superiores e passa por executar o maior número possível de flexões de braços, através de uma 

cadência definida por um áudio; 

• Abdominais: consiste na realização do máximo de movimentos de contração 

abdominal, a uma cadência definida através de um áudio, visando avaliar a força de resistência 

dos músculos da zona abdominal; 

• Flexibilidade dos membros inferiores: como forma de avaliar a flexibilidade dos 

membros inferiores, consiste na flexão máxima do tronco na posição de sentados no chão, de 

frente para a caixa com um dos membros inferiores fletido a 90º e com a planta do pé no chão, o 

outro membro inferior em extensão com planta do pé encostada na caixa. 

2.4. Análise e Tratamento de Dados 

A análise e o tratamento dos dados foram realizados através da plataforma de Statistical Package 

of the Social Sciences (SPSS), versão 29, criado e desenvolvido nos Estados Unidos da América, 

mais concretamente, na Califórnia. As estatísticas descritivas são apresentadas como média e 

desvio padrão com intervalo de confiança (IC) de 95%. Foi realizado o teste de Análise de 

Variância (ANOVA), sendo que neste contexto se baseia na necessidade de examinar as possíveis 
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relações entre a prática de exercício físico e os resultados nos testes de aptidão física entre os 

alunos. A opção por este teste justifica-se pela sua capacidade de avaliar diferenças significativas 

entre múltiplos grupos e, assim, determinar se as diferenças observadas nos resultados dos testes 

de aptidão física entre os grupos que praticam diferentes quantidades de exercício são 

estatisticamente significativas ou se podem ser atribuídas ao acaso. A significância estatística foi 

estabelecida em p<0.05. 

3. Resultados 

Com o objetivo de analisar os diferentes testes de aptidão física e respetivos resultados, seguem-

se as tabelas que ilustram os resultados obtidos através da análise de dados. 

 

 

 

 

Na tabela 2, é possível verificar que existe uma associação significativa entre o número de horas 

que os alunos passam em exercício físico por semana e os seus níveis de aptidão física no teste do 

Vaivém (p < 0.001). Observa-se uma grande variabilidade nos resultados (médias e desvios 

padrão), sugerindo que a quantidade de exercício físico impacta significativamente a performance 

no teste. 

 

 

 

 

 

Testes de 
Aptidão Física 

(FITescola) 

Horas de 
Exercício 
Físico/Se

mana 

Número Média Desvio Padrão p-value Z 

 
Vaivém 

2 30 45.77 ± 5.64 

p < 0.001 50.18 

5.25 1 52  

5.5 3 56.33 ± 4.93 

5.75 2 63 ± 1.41 

6 8 79.88 ± 9.05 

6.75 8 76.38 ± 18.06 

7 4 84.5 ± 3.79 

7.5 9 83.67 ± 3.87 

8 8 103.25 ± 12.74 

8.25 2 111 ± 19.80 

8.75 5 115.2 ± 3.96 

Tabela 2 – Resultados do teste do “Vaivém”; Estatísticas Básicas (Média; Desvio Padrão) e 

Resultados do teste ANOVA (p-value; estatística Z). 
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Na tabela 3, é possível observar uma relação significativa entre o número de horas que os alunos 

dedicam ao exercício físico por semana e os seus níveis de aptidão física no teste de Abdominais 

(p < 0.001). Nota-se uma considerável variabilidade nos resultados (médias e desvios padrão), 

indicando que a quantidade de exercício físico influencia substancialmente o desempenho no 

teste. 

 

 

 

 

Na tabela 4, é evidente uma correlação significativa entre as horas semanais de exercício físico 

dos alunos e os seus níveis de aptidão física no teste de Flexões de Braços (p < 0.001). A ampla 

variabilidade nos resultados (médias e desvios padrão) sugere que a quantidade de exercício físico 

tem um impacto considerável na performance dos alunos neste teste. 

Testes de 
Aptidão Física 

(FITescola) 

Horas de 
Exercício 
Físico/Se

mana 

Número Média 
Desvio 
Padrão 

p-value Z 

 

Abdominais 

2 30 11.47          ± 4.09 

p < 0.001 335.56 

5.25 1 58  

5.5 3 50.33          ± 1.53 

5.75 2 49 ± 1.41 

6 8 55.38 ± 2.77 

6.75 8 55 ± 5,78 

7 4 58.75 ± 1.71 

7.5 9 60.56 ± 4.39 

8 8 74.13 ± 4.09 

8.25 2 77 0 

8.75 5 78.80 ± 1.30 

Testes de 
Aptidão Física 

(FITescola) 

Horas de 
Exercício 
Físico/Se

mana 

Número Média 
Desvio 
Padrão 

p-value Z 

 

Flexões de 

Braços 

2 30 2.43 ± 0.90 

p < 0.001 48.97 

5.25 1 8  

5.5 3 8.67 ± 2.08 

5.75 2 13 ± 1.41 

6 8 9.5 ± 1.93 

6.75 8 9.88 ± 2.1 

7 4 10.25 ± 0.96 

7.5 9 8.89 ± 0.78 

8 8 12.13 ± 3.09 

8.25 2 15 ± 4.24 

8.75 5 16 ± 1.23 

Tabela 4 – Resultados do teste de “Flexões de Braços”; Estatísticas Básicas (Média; Desvio 

Padrão) e Resultados do teste ANOVA (p-value; estatística Z). 

Tabela 3 – Resultados do teste de “Abdominais”; Estatísticas Básicas (Média; Desvio Padrão) e 

Resultados do teste ANOVA (p-value; estatística Z). 
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Na tabela 5, pode-se notar uma associação significativa entre o número de horas semanais que os 

alunos dedicam ao exercício físico e os seus níveis de aptidão física no teste de Flexibilidade dos 

Membros Inferiores (p < 0.001). A grande variabilidade observada nos resultados (médias e 

desvios padrão) indica que a quantidade de exercício físico tem um efeito substancial na 

performance dos alunos neste teste. 

 

 

 

Na tabela 6, verifica-se uma relação significativa entre as horas semanais que os alunos dedicam 

ao exercício físico e os seus níveis de aptidão física no teste de Impulsão Horizontal (p < 0.001). 

A considerável variabilidade nos resultados (médias e desvios padrão) indica que a quantidade de 

exercício físico tem um impacto significativo na performance no teste. 

Testes de 
Aptidão Física 

(FITescola) 

Horas de 
Exercício 
Físico/Se

mana 

Número Média Desvio Padrão p-value Z 

Flexibilidade 
dos Membros 

Inferiores 

2 30 7 ± 2.65 

p < 0.001 40.11 

5.25 1 15  

5.5 3 16.33 ± 0.58 

5.75 2 18.50 ± 0.71 

6 8 24.13 ± 2.75 

6.75 8 18.25 ± 6.78 

7 4 20.25 ± 0.50 

7.5 9 19.67 ± 0.71 

8 8 22.75 ± 3.85 

8.25 2 25 ± 4.24 

8.75 5 26 ± 2.35 

Testes de 
Aptidão Física 

(FITescola) 

Horas de 
Exercício 
Físico/Se

mana 

Número Média Desvio Padrão p-value Z 

Impulsão 
Horizontal 

2 30 1.07 ± 0.24 

p < 0.001 21.60 

5.25 1 1.10  

5.5 3 1.30 ± 0.17 

5.75 2 1.50 ± 0.14 

6 8 1.79 ± 0.10 

6.75 8 1.55 ± 0.35 

7 4 1.83 ± 0.05 

7.5 9 1.61 ± 0.11 

8 8 1.95 ± 0.28 

8.25 2 2.10 ± 0.28 

8.75 5 2.30 ± 0.08 

Tabela 5 – Resultados do teste de “Flexibilidade dos Membros Inferiores”; Estatísticas Básicas 

(Média; Desvio Padrão) e Resultados do teste ANOVA (p-value; estatística Z). 

Tabela 6 – Resultados do teste de “Impulsão Horizontal”; Estatísticas Básicas (Média; Desvio 

Padrão) e Resultados do teste ANOVA (p-value; estatística Z). 
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Em todos os testes de aptidão física (vaivém, abdominais, flexões de braços, flexibilidade dos 

membros inferiores e impulsão horizontal), é possível verificar que existe uma associação 

significativa entre o número de horas que os alunos passam em exercício físico por semana e os 

seus níveis de aptidão física (p < 0.001), uma vez que o p-value é inferior ao nível de significância 

estabelecido (p < 0.05). As médias e os desvios padrão indicam variações consideráveis na 

performance dos participantes, sugerindo que a quantidade de exercício físico semanal influência 

significativamente os resultados dos testes de aptidão física. 

4. Discussão 

Este estudo teve como objetivo realizar uma análise detalhada de como o número de horas de 

exercício físico influencia a aptidão física dos alunos. De acordo com o que foi encontrado na 

literatura, os resultados desta investigação vão de encontro às evidências científicas e mostram 

que as diferenças na condição física são significativas. 

Existe uma correlação positiva entre o nível de atividade física de um indivíduo e o seu estado de 

saúde global. Em consonância com o estudo, quanto mais ativa for uma pessoa, melhor tende a 

ser a sua condição física e a sua saúde, uma vez que este panorama é influenciado pelo tempo 

dedicado a diversas atividades, tais como as tarefas diárias, exercícios específicos, atividades 

físicas controladas e estimuladas, participação em modalidades desportivas e aulas em grupo, 

entre outras (Azevedo, 2012; Manteigas, 2021; OMS, 2022; Resende et al., 2014; Silva et al., 

2010). Reforçando, ainda mais, o impacto do exercício físico na aptidão física dos alunos, níveis 

mais elevados de atividade física estão associados a melhorias significativas na condição física e 

saúde geral (Guthold et al., 2019). Conforme descrito por Guedes et al. (2012), é possível inferir 

que, independentemente do género ou faixa etária, existe uma relação positiva entre a 

intensidade, o volume dos esforços físicos solicitados e os índices de aptidão física observados, 

sugerindo que o envolvimento em atividades físicas mais exigentes e duradoras, está associado a 

um aumento dos níveis de aptidão física, corroborando, assim, o estudo. Os resultados do estudo 

de Chaput et al. (2020) estão em concordância com as conclusões da minha investigação, ao 

demonstrar que os estudantes que se envolvem em atividades físicas de maior intensidade e 

duração apresentam índices de aptidão física superiores, independentemente do género ou da 

faixa etária. No estudo de Ekström et al. (2017), foi implementado um treino Tabata 2 vezes por 

semana ao longo de 4 meses para analisar os potenciais impactos na coordenação, equilíbrio e 

força muscular, através dos testes de flexões de braços, flexões de joelhos e saltos em 

comprimento em posição vertical, no qual se verificou uma grande melhoria na aptidão física dos 

alunos, reforçando, assim, as evidências verificadas no estudo. 

Noutro sentido, segundo Glaner (2005), os adolescentes que residem em áreas rurais 

demonstram maior atividade física e desenvolvimento motor e funcional em comparação com os 

que residem em meios urbanos. Este padrão é corroborado por Regis et al. (2016), que 

observaram que adolescentes que vivem em ambientes rurais têm menor propensão a 

comportamentos sedentários, optando por atividades mais ativas no seu quotidiano em 

comparação com os adolescentes que habitam em meios urbanos, resultando em níveis mais 
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elevados de atividade física. Este facto pode ser explicado pela disponibilidade de espaços abertos 

e oportunidades para atividades físicas espontâneas em áreas rurais (Tudor-Locke et al., 2012). 

Tendo em conta que o estudo avaliou alunos da zona de Ourém, uma região predominantemente 

rural, este está em consonância com os estudos mencionados anteriormente. 

A partir dos resultados obtidos e das investigações realizadas para este estudo, torna-se evidente 

que a prática de atividades físicas é benéfica para crianças e jovens de forma abrangente. Neste 

sentido, é imperativo aumentar tanto a duração como a frequência das atividades físicas 

praticadas, tanto no ambiente escolar como fora dele. De acordo com Cinzas (2018), que conduziu 

uma revisão sistemática da literatura sobre o papel da atividade física e desportiva na aptidão 

física de crianças e adolescentes, verificou-se que existem inúmeros benefícios associados à 

quantidade e intensidade das atividades físicas praticadas. Segundo Biddle & Asare (2011), a 

atividade física regular contribui para a melhoria da saúde mental, aumentando o bem-estar 

psicológico e reduzindo sintomas de ansiedade e depressão. Além disso, a atividade física é 

fundamental para o desenvolvimento motor e cognitivo das crianças, promovendo habilidades 

essenciais para o crescimento saudável (Hillman at al., 2008). Desta forma, implementar 

programas de atividade física nas escolas e incentivar a participação em atividades 

extracurriculares pode ser uma estratégia eficaz para reduzir comportamentos sedentários e 

melhorar a aptidão física (Poitras et al., 2016). Consequentemente, os resultados do estudo 

sugerem uma necessidade premente de aumentar o tempo dedicado ao exercício físico, 

permitindo, assim, aumentar os níveis de aptidão física, reduzir os comportamentos sedentários 

e promover um estilo de vida mais ativo e saudável para as crianças e jovens. 

No entanto, é relevante, reconhecer as limitações inerentes a este estudo, tal como a 

impossibilidade de controlar a veracidade das respostas dos alunos nos questionários, uma vez 

que este instrumento de recolha de dados não oferece uma avaliação direta e objetiva da duração, 

intensidade, frequência e gasto calórico das atividades físicas dos participantes, limitando-se 

apenas à perceção dos alunos sobre as suas próprias práticas. Adicionalmente, foram encontradas 

dificuldades relacionadas com a gestão do tempo e questões burocráticas, especialmente aquelas 

associadas à garantia do anonimato dos participantes e à confidencialidade dos dados. Embora 

tenha sido assegurado o anonimato, algumas preocupações foram levantadas pelos encarregados 

de educação, exigindo uma atenção especial para garantir a integridade do estudo. 

Numa perspetiva futura, recomenda-se a utilização de uma amostra ainda maior de participantes, 

pois permitiria uma análise mais abrangente e robusta dos padrões de associação entre a 

frequência do exercício e a aptidão física. Além disso, seria valioso explorar outras variáveis que 

possam influenciar essa relação, tais como, o tipo de exercício praticado, as características 

socioeconómicas dos participantes e o seu ambiente familiar.  Também, seria vantajoso a inclusão 

de avaliações ao longo de todo o ano letivo, com uma abordagem mais detalhada e precisa sobre 

a duração, intensidade, frequência e gasto calórico das atividades físicas dos participantes. 

Paralelamente, seria profícuo realizar um levantamento sobre a prática regular de atividade física 

de cada família, explorando os seus antecedentes desportivos e o impacto disso na atividade física 
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dos seus educandos, contribuindo, assim, para uma compreensão mais profunda dos fatores que 

influenciam os seus hábitos de vida ativa. 

5. Conclusão 

A prática regular de exercício físico entre crianças e adolescentes tem sido objeto de extensa 

pesquisa devido aos seus impactos significativos na saúde e no bem-estar geral. Este estudo 

demonstra que os jovens que se envolvem em atividades físicas com maior frequência exibem 

níveis mais elevados de aptidão física em comparação com aqueles que o fazem com menor 

regularidade, corroborando, assim, algumas evidências já existentes.  

Espera-se que os resultados deste estudo tenham implicações significativas para a comunidade 

educativa, especialmente para os professores de EF, que desempenham um papel fundamental 

na promoção de estilos de vida saudáveis entre os alunos e, consequentemente, a sua saúde 

mental, cognitiva e emocional. Neste sentido, é fundamental criar uma consciencialização tanto 

entre os docentes como na sociedade em geral sobre as vantagens associadas à prática regular de 

atividade física. Adicionalmente, é essencial promover uma reflexão sobre a quantidade e 

intensidade de exercício necessárias para obter tais benefícios. Entre os mais jovens, a ausência 

de atividade física está correlacionada com níveis mais elevados de ansiedade, depressão e stress, 

assim como, com um desempenho académico inferior. 
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