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Resumo 

O presente relatório de estágio, aborda a minha experiência enquanto professor estagiário ao 

longo do ano letivo 2023/2024, na Escola Secundária Quinta das Palmeiras e no Agrupamento 

de Escolas Pêro da Covilhã. 

O primeiro capítulo apresenta a intervenção pedagógica, ou seja, tudo o que foi feito ao longo do 

ano letivo enquanto professor estagiário, relatando todas atividades elaboradas, aulas, 

experiências, desporto escolar, acompanhamento de turma e respetivas dificuldades e soluções. 

Apresento e caracterizo também as escolas onde estive inserido, turmas e meio envolvente. 

No segundo capítulo abordo todo o trabalho desenvolvido no projeto de investigação que teve 

como objetivo conhecer a perceção dos estudantes sobre as aulas de Educação Física no seu bem-

estar mental. Participaram no estudo 24 alunos do 10º ano, com idades entre 14 e 16 anos, sendo 

54,2% do sexo feminino. Foi desenvolvido um questionário, aplicado antes e após as aulas ao 

longo de um mês, incidindo em variáveis como stress, autoestima, motivação, ansiedade, 

autoconfiança e felicidade. Os resultados sugerem que a prática de Educação Física é 

percecionada pelos alunos, de uma forma geral, como contribuindo positivamente para o seu 

bem-estar mental, reduzindo os níveis de stress e ansiedade e aumentando a autoestima e 

confiança. O trabalho reforça a importância da Educação Física no desenvolvimento emocional 

dos jovens, salientando-se a perceção sua relevância em contexto escolar pelos alunos para a 

promoção da sua saúde mental, sugerindo-se assim a prática de atividades físicas regulares 

visando a melhoria do bem-estar de crianças e jovens. 
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Abstract 

This internship report covers my experience as a trainee teacher during the 2023/2024 school 

year at Quinta das Palmeiras Secondary School and the Pêro da Covilhã School Group. 

The first chapter presents the pedagogical intervention, i.e. everything that was done throughout 

the school year as a trainee teacher, reporting on all the activities carried out, lessons, experiences, 

school sports, class monitoring and the respective difficulties and solutions. I also present and 

characterize the schools where I worked, the classes and the environment. 

The second chapter covers all the work carried out in the research project, the aim of which was 

to find out students' perceptions of physical education classes in terms of their mental well-being. 

The study involved 24 10th grade students aged between 14 and 16, 54.2% of whom were female. 

A questionnaire was developed and administered before and after classes over the course of a 

month, focusing on variables such as stress, self-esteem, motivation, anxiety, self-confidence and 

happiness. The results suggest that the practice of Physical Education is generally perceived by 

the students as contributing positively to their mental well-being, reducing levels of stress and 

anxiety and increasing self-esteem and self-confidence. The work reinforces the importance of 

Physical Education in the emotional development of young people, highlighting the perception of 

its relevance in the school context by students for the promotion of their mental health, thus 

suggesting the practice of regular physical activities aimed at improving the well-being of children 

and young people. 

 

Keywords 
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Capítulo 1 – Intervenção Pedagógica 
 

1. Introdução 

Este documento faz parte da unidade curricular Estágio Pedagógico, inserida no segundo ano do 

Mestrado em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário, que decorreu durante 

o ano letivo 2023/2024. 

O estágio pedagógico em Ensino de Educação Física é a última etapa deste segundo ciclo de 

estudos, sendo a fase mais importante da minha formação académica. O seu propósito é integrar 

o aluno de mestrado num ambiente real, proporcionando assim uma prática profissional, que é 

orientada e supervisionada por um professor orientador cooperante. Nesta experiência adquiri 

um vasto leque de competências enriquecedoras, fornecendo uma excelente preparação para o 

meu futuro como docente. 

O estágio decorreu de 12 de setembro de 2023 a 13 de junho de 2024. Tivemos uma breve 

passagem pela Escola Básica Pêro da Covilhã, onde tivemos contato com alunos do 2º ciclo, 5º e 

6º ano, e observamos aulas. 

Na Escola Secundária/3º Ciclo Quinta das Palmeiras, na Covilhã, onde trabalhámos durante um 

ano letivo, com alunos do 3º ciclo e secundário, acompanhamos três turmas: o 10ºA, o 11ºA e o 

12ºC, dividindo equitativamente o tempo entre elas ao longo dos 2 semestres escolares, cerca de 

3 meses em cada turma. Assumimos a responsabilidade pedagógica e didática das turmas, 

incluindo o planeamento, a intervenção e a avaliação do processo de ensino. Também 

acompanhamos 2 grupos equipa de badminton no âmbito do desporto escolar, sendo 

responsáveis pelo treino e organização das competições, também ajudamos na organização do 

corta-mato, “Megas” e uma concentração local de ténis de mesa que se realizou na nossa escola. 

Participamos na atividade realizada pelo grupo de educação física com o tema “2024” e 

“Críquete”. Nós, núcleo de estágio, também propusemos várias atividades tendo sido escolhidas 

4 para se realizarem, que foram os “Jogos Tradicionais Portugueses + Laser Run”, “Dia 

internacional das pessoas com deficiência”, “Percurso da Liberdade” e “Treine Melhor, Alimente-

se Melhor”. 

Em resumo, este documento pretende relatar todas as experiências vividas durante o estágio ao 

longo do primeiro capítulo, descrevendo detalhadamente as práticas pedagógicas, as atividades 

desenvolvidas e os desafios enfrentados. Este relato visa demonstrar a evolução das competências 

adquiridas e refletir sobre o resultado desta experiência na minha formação enquanto futuro 

docente de Educação Física. 
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2. Contextualização 

2.1. Escola 

O núcleo de estágio realizou o seu estágio pedagógico no âmbito do 2º ciclo do Mestrado em 

Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário na Escola Secundária Quinta das 

Palmeiras, Covilhã. Esta escola é composta com os seguintes níveis de ensino: 3º ciclo do ensino 

básico geral e cursos artísticos especializado de música, secundário com os cursos científico-

humanísticos de ciências e tecnologias e de línguas e humanidades e profissional com os cursos 

profissionais de técnico de multimédia e de técnico de receção hoteleira. No total acolhe 

aproximadamente 800 alunos segundo a Escola Secundária Quinta das Palmeiras (2022a), 

abrangendo desde o 7º até ao 12º ano de escolaridade e os alunos com necessidades educativas 

especiais. A maioria deles são residentes da cidade da Covilhã 

No que diz respeito às suas instalações, a escola está bem equipada, com 1 pavilhão e 1 ginásio, e 

balneários com 2 espaços para cada género. Possui 2 campos exteriores, equipados com 4 tabelas 

de basquetebol, 2 balizas e 1 caixa de areia cada 1, estes são utilizados como espaços de Educação 

Física durante as aulas. Conta ainda com 4 blocos de salas de aula, contendo salas normais e salas 

equipadas com laboratórios, 1 centro pedagógico e interpretativo com salas dedicadas a projetos 

de multimédia, com som, fotografia e vídeo, 1 centro tecnológico em educação e 1 biblioteca. 

Segundo a Escola Secundária Quinta das Palmeiras (2022a), a escola contém 80 docentes no 

quadro de nomeação definitiva, 10 contratados e 7 estagiários. Possui também 1 psicólogo 

educacional, 2 técnicos especializados, 1 médico e 2 enfermeiros, todos os intervenientes têm um 

papel fundamental no funcionamento da escola. 

O primeiro Contrato de Autonomia, estabelecido em 2007 com o Ministério da Educação, foi 

fundamentado nas características específicas da escola, nos processos existentes na época, nos 

objetivos gerais e operacionais, bem como nas competências reconhecidas pela escola. Este 

contrato definiu compromissos tanto para a escola quanto para o Ministério da Educação, 

incluindo a duração do contrato e seus mecanismos de acompanhamento e monitorização. A 

autonomia concedida abrangeu várias áreas, como organização pedagógica e curricular, recursos 

humanos, ação social escolar e gestão estratégica, patrimonial, administrativa e, em certa medida, 

financeira. 

Segundo o documento "Projeto Educativo" 2022-2025 da Escola, esta tem como paradigma 

"promover a escola como espaço educativo e cultural, facilitador do sucesso escolar dos alunos e 

da realização profissional de docentes e não docentes". A instituição busca promover a formação 

integral dos alunos, enfatizando valores humanos e éticos essenciais, como a defesa da vida, a 

integridade física, psicológica e moral, o respeito mútuo, a justiça, a honestidade, a liberdade e a 

verdade. A formação escolar é adaptada às necessidades individuais dos alunos, levando em conta 
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seus interesses, características e contexto cultural e social. A escola também promove hábitos de 

vida saudáveis e proporciona oportunidades de formação contínua para toda a comunidade 

escolar, reconhecendo a importância de um desenvolvimento holístico que vai além das fronteiras 

tradicionais do ensino. A inovação tecnológica é integrada no processo educativo para garantir a 

melhoria das aprendizagens, facilitando o acesso à informação e preparando os alunos para uma 

sociedade baseada no conhecimento. A escola enfatiza valores locais, nacionais e europeus, 

promovendo uma compreensão ampla e inclusiva da sociedade. Além disso, a escola adota um 

conjunto de princípios orientadores que incluem a abertura às transformações do mundo e da 

sociedade, a comunicação centrada nas interações interpessoais, a implicação de todos os agentes 

educacionais, o contexto das aprendizagens em relação com a vida, a metacognição para 

desenvolver a autorreflexão nos alunos, a qualidade de vida centrada nas relações humanas e na 

cultura, e a sabedoria que valoriza o saber, o saber-ser e o saber-fazer. As áreas de intervenção 

prioritárias incluem a articulação curricular para melhorar os resultados acadêmicos, a ligação 

com a comunidade para fortalecer a interação escola-comunidade, e a cidadania para preparar os 

alunos para desempenharem atividades socialmente úteis e exercerem a cidadania de forma 

responsável. 

Em suma, a escola é um espaço de crescimento efetivo para todos os atores educativos, sendo 

competente, humanizada, cívica, interventiva, apelativa, formadora e singular, com uma 

identidade própria e um forte compromisso com a formação de cidadãos ativos, conscientes e 

preparados para enfrentar os desafios do mundo atual. 

 

2.2. Grupo de Educação Física 

O grupo de Professores de Educação Física é formado por 7 docentes, sendo 4 professores e 3 

professoras. Eles estão encarregues de ministrar as aulas, estabelecer os critérios de avaliação, 

planear as atividades anuais na escola com foco desportivo, cada um tem pelo menos um grupo-

equipa de desporto escolar exceto o professor com contrato e o professor representante do grupo. 

Foi-nos fornecido documentos para orientação de trabalho, tais como: 

Plano anual de rotação de espaços (Anexo 1), pode-se ver em que dia vou dar aula e o local da 

aula. 

Plano de atividades (Anexo 2), neste documento pode-se verificar todas as atividades planeadas 

para o ano letivo, ao longo do ano sofre algumas alterações. 

Proposta de conteúdos programáticos – aprendizagens essenciais (Anexo 3), apenas tem as 

modalidades que se deve lecionar em cada ano escolar. 
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Grelha de avaliação do ensino secundário (Anexo 4), esta grelha é preenchida no final de cada 

semestre, nela coloca-se as notas de todas as modalidades e testes de cada semestre, de forma a 

dar a nota final. 

Critérios do secundário (Anexo 5), este documento está ligado à grelha de avaliação, nele 

apresenta-se a percentagem dos parâmetros a avaliar. 

Recolha de informação intercalar de avaliação (Anexo 6), este documento usa-se para as reuniões 

intercalares, que se realizam a meio do semestre, desta forma o diretor de turma e país ganham 

uma noção do trabalho feito pelos alunos e seu ponto de situação.   

Planeamento anual das atividades letivas (Anexo 7), neste documento está representado as 

modalidades e o número de aulas mínimas e máximas a lecionar para cada ano escolar, como a 

área dos conhecimentos descrita para cada ano. 

Regulamento interno (Anexo 8), tem como objetivo proporcionar um conjunto claro de diretrizes 

e normas para orientar comportamento, responsabilidades e procedimentos do docente no 

ambiente escolar. Desta forma assegura o funcionamento eficaz da escola, promovendo um 

ambiente seguro e organizado. Segundo o documento “Regulamento Interno” (2020) da ESQP, 

no Artigo 184º, os professores de Educação Física estabelecem normas claras para a utilização e 

empréstimo de material, cuidados com a integridade do equipamento, pontualidade, e a 

supervisão das atividades dos alunos. Professores são responsáveis pela arrumação do material 

utilizado e devem registar material danificado para manutenção. O empréstimo de material aos 

alunos deve seguir procedimentos específicos, garantindo a devolução, devem manter a ordem e 

segurança durante as aulas, controlar o barulho, e assegurar que os alunos não invadam outras 

áreas de aula. Em caso de divisão de turmas, a presença de um assistente operacional pode ser 

solicitada. Alunos só podem usar os WC dos balneários com permissão do assistente operacional, 

e qualquer material de Educação Física só pode ser retirado da escola mediante requisição 

apropriada. Este conjunto de regras visa garantir um ambiente de ensino organizado, seguro e 

eficiente, promovendo boas práticas e assegurando a responsabilidade compartilhada entre 

professores e alunos. 

Todos os docentes receberam-nos com grande hospitalidade, deixaram-nos completamente à 

vontade para desempenharmos as nossas funções, desta forma criou-se um bom ambiente de 

trabalho. Este ambiente propiciou a abertura para esclarecimentos de dúvidas, compartilha de 

experiências e conhecimentos, promovendo assim, uma progressão baseada na colaboração e 

ajuda mútua, visando garantir o nosso desenvolvimento como professores de educação física.  
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2.3. Professor Estagiário 

O Estágio Pedagógico, insere-se no 2ºano do Mestrado em Ensino de Educação Física, 

possibilitando desempenhar o papel de professores de Educação Física ao longo de um ano letivo. 

Nesse período, os estagiários têm uma maior evolução devido ao contacto e observação real da 

lecionação.  

Inúmeros episódios acontecem, principalmente a rotação das turmas traz-nos mais experiência. 

A fase inicial do estágio curricular supervisionado é considerada relevante e necessária para a 

formação inicial de professores, pois proporciona uma oportunidade única para a integração entre 

teoria e prática. A prática do estágio é vista como um dos aspetos fundamentais nesse processo 

formativo, pois permite aos futuros professores vivenciarem a realidade da docência, enfrentando 

desafios e situações concretas. A presença de um professor orientador qualificado, fornece 

orientação, feedback e apoio aos estagiários, ajudando-os a refletir sobre suas práticas, 

melhorando suas habilidades pedagógicas e desenvolver sua identidade profissional como 

professores (Laranjeira & Silva, 2023). 

O meu grupo de estágio era composto por 3 membros, já conhecidos, o que acarretou uma 

amizade mais sólida, facilitando o nosso trabalho. Solidariedade, sinceridade e cooperação são as 

palavras que definem o meu núcleo de estágio. Partilhamos muitas opiniões entre todos 

semanalmente, acerca das aulas, desporto escolar e atividades realizadas, de forma a obter uma 

melhor perceção dos nossos pontos fracos, para melhorar e pontos fortes a manter. 

Enquanto professor estagiário tenho a função de participar ativamente em todas as atividades 

pedagógicas, colaborar na preparação de aulas e materiais didáticos, aderir nas atividades 

escolares e elaborar e defender o Relatório de Estágio. Como professor estagiário, as minhas 

responsabilidades abrangeram uma série de atividades e objetivos educativos ao longo do ano 

letivo. A seguir, apresento uma descrição detalhada das minhas funções e os objetivos associados 

a cada uma delas: 

Gestão de Turmas e Lecionação: 

Fiquei responsável por uma das três turmas durante 3 meses, onde tive total liberdade de gerir e 

orientar a lecionação das aulas desde a primeira até à última, e tudo o que nela envolve, como o 

planeamento da mesma, elaborando planos de aula que incentivem a participação dos alunos, 

promovendo um ambiente de aprendizagem ativo e colaborativo. Desenvolvimento pedagógico 

proporcionando os alunos uma experiência de aprendizagem contínua e coesa, ajustando as 

metodologias de ensino conforme as necessidades e níveis de cada turma. Registo de sumários e 

faltas para controlar a assiduidade dos alunos. A minha primeira turma foi o 11ºA, de seguida 

após o Natal fiquei com o 12ºC e para finalizar, na Páscoa fiquei com o 10ºA.  
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Desporto Escolar Badminton: Ao longo do ano letivo, a cada duas semanas, um estagiário era 

responsável pelo grupo-equipa do desporto escolar de badminton. Nessas duas semanas tinha 

como objetivo desenvolver habilidades, facilitando o desenvolvimento das habilidades 

desportivas especificas do badminton, promovendo o desempenho individual e trabalho em 

equipa.  Além da gestão e organização do treino, cada um organizou e orientou toda a logística de 

duas saídas do desporto escolar.  

Atividades para a comunidade escolar: Cada estagiário ficou responsável, por orientar e elaborar 

uma das atividades propostas. As atividades propostas tinham como objetivo fomentar um 

ambiente de cooperação e solidariedade, promover a saúde e bem-estar e hábitos saudáveis. 

Também participamos nas atividades realizadas pelo grupo de educação física.  

Direção de Turma: Para finalizar acompanhei uma direção de turma com um professor de 

educação física. Não apoiei a turma, fornecendo suporte aos alunos nas suas questões académicas, 

nem desenvolvimento pessoal, apenas acompanhei as reuniões e pós reunião, trocando ideias com 

o diretor de turma, onde ele me explicava tudo o trabalho que teria de realizar antes e depois de 

cada reunião.  
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3. Intervenção 

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

 

3.1.1. 2º Ciclo do Ensino Básico 

A Escola Secundária Quinta das Palmeiras apenas tem 3º ciclo e o ensino secundário, desta forma, 

para completar integralmente o estágio pedagógico, foi crucial adquirir experiência com o 2º ciclo 

do ensino básico.  

Tivemos essa experiência na Escola Básica Pêro da Covilhã. Na escola, fomos acolhidos em duas 

turmas: o 6º, com 27 alunos, e o 5º, com 21 alunos incluindo 1 aluno com NEE (Necessidades 

Educativas Especiais). 

O aluno com NEE tem perturbação do espetro do autismo, não apresentavam grandes 

dificuldades motoras ou cognitivas, apenas alguns problemas de concentração. 

Esta experiência durou 5 semanas, durante as quais observamos 10 aulas (5 do 5º ano e 5 do 6º 

ano), tivemos a oportunidade de lecionar algumas aulas, sempre com autorização e visionamento 

do professor titular da turma. Durante a observação fizemos anotações para reflexão sobre as 

metodologias utilizadas. O contato com o 2º ciclo foi benéfico, vito que ampliou os nossos 

conhecimentos sobre esta faixa etária.  

Com o aproximar do final do ano letivo, na Pero da Covilhã realizam uma atividade dominada de 

“Dia Olímpico”. Esta atividade tem como objetivo promover o desporto, o gosto pela prática, 

criação de laços, espírito de equipa e a competitividade. Decorreu no dia 13 de junho, penúltimo 

dia de aulas. Nesta atividade realizam-se vários torneios interturmas de diferentes modalidades, 

tais como: futsal 3x3, basquetebol 3x3, voleibol 2x2, gincana bicicleta e atletismo (barreiras, 

estafetas e lançamento do peso). Cada turma apenas pode ter uma equipa em cada modalidade. 

A atividade inicia-se às 18 horas para que os encarregados de educação possam estar presentes. É 

iniciada com coreografias de ginástica pelo grupo de ginástica da escola Pêro da Covilhã, de 

seguida a dança do regadinho. Após isto realiza-se a abertura dos jogos olímpicos com um cortejo 

das modalidades com os respetivos participantes, de seguida colocam-se as bandeiras ao lado da 

tocha olímpica e canta-se o hino nacional. Abertura feita, começam-se os jogos. 

 

3.1.1.1. Princípios Base 

Atualmente, as Aprendizagens Essenciais de Educação Física, juntamente com o Perfil dos Alunos 

à Saída da Escolaridade Obrigatória e a Estratégia Nacional de Educação para a Cidadania, são os 
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principais referenciais normativos para o planeamento, execução e avaliação do ensino e 

aprendizagem em Portugal, tendo em conta a estrutura e recursos materiais da escola. 

As Aprendizagens Essenciais, segundo a Direção-Geral da Educação dividem o ensino em 3 áreas, 

todas as áreas se organizam mediante a participação ativa em todas as situações, visando o 

sucesso pessoal e do grupo: 

Área das Atividades Físicas: Esta área é composta por várias subáreas tais como, jogos desportivos 

coletivos, ginástica, atletismo, patinagem, atividades rítmicas expressivas e outras (desportos de 

combate e natação). 

Área da Aptidão Física: Desenvolver habilidades físicas, incluindo força muscular e resistência 

aeróbica, de acordo com os padrões de aptidão física saudável estabelecidos pelo programa FIT 

escola, adequados à idade e ao sexo dos alunos. 

Área dos Conhecimentos: Identificar e avaliar as diferentes capacidades físicas, incluindo 

resistência, força, velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenação geral, as capacidades são 

analisadas com base nas características do esforço físico realizado durante as atividades ou 

exercícios, permitindo uma compreensão mais precisa do nível de condicionamento físico. 

No que diz respeito aos objetivos definidos para o 2º ciclo, também se adiciona: 

1. Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de 

parceiros quer no de adversários.  

2. Aceitar o apoio dos companheiros nos esforços de aperfeiçoamento próprio, bem como as 

opções do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s).  

3. Cooperar nas situações de aprendizagem e de organização, escolhendo as ações favoráveis 

ao êxito, segurança e bom ambiente relacional, na atividade da turma.  

4. Elevar o nível funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais básicas, 

particularmente da resistência geral de longa duração; da força rápida; da velocidade de 

reação simples e complexa, de execução, de frequência de movimentos e de deslocamento; da 

flexibilidade; da força resistente (esforços localizados) e das destrezas geral e direcionada.  

5. Analisar e interpretar a realização das atividades físicas selecionadas, utilizando os 

conhecimentos sobre técnica, organização e participação, ética desportiva, etc.  

6. Conhecer os processos fundamentais das adaptações morfológicas, funcionais e psicológicas, 

que lhe permitem compreender os diversos fatores da aptidão física.  
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7. Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de segurança pessoal e dos 

companheiros, e de preservação dos recursos materiais. 

Em conjunto, esses documentos, Aprendizagens Essenciais de Educação Física, Perfil dos Alunos 

à Saída da Escolaridade Obrigatória e a Estratégia Nacional de Educação para a Cidadania 

contribuem para um ensino mais abrangente e holístico, que visa não apenas o desenvolvimento 

físico, mas também o crescimento pessoal, social e cívico dos alunos ao longo do 2º ciclo básico. 

Esses normativos garantem que os alunos não só melhorem suas capacidades físicas, mas também 

desenvolvam competências sociais e emocionais, promovendo um ambiente escolar inclusivo e 

seguro. O enfoque no respeito, cooperação e conhecimento crítico prepara os alunos para 

enfrentar desafios futuros, tanto no contexto desportivo quanto na vida em sociedade. Além disso, 

a ênfase em cuidados de saúde e segurança pessoal reforça a importância de hábitos saudáveis e 

de uma prática física segura e consciente. 

 

 

3.1.1.2. Planeamento 

O plano de aula desempenha um papel fundamental na educação, tornando o processo de ensino-

aprendizagem eficaz e produtivo, o professor deve elaborar um plano educacional que preveja o 

conteúdo da educação, os métodos de ensino, os recursos e materiais educacionais a serem 

utilizados, e ensinar de acordo com esse plano (Farhang et al., 2023) 

Na Escola Básica Pêro da Covilhã tomamos conhecimento do funcionamento da mesma desde a 

lecionação, avaliações, gestão dos espaços e planeamento das aulas. Esta escola funciona por 

períodos, por isso reparte o ano letivo por 3 períodos não totalmente iguais.  

Existem três modelos comuns de organização curricular em Educação Física: o modelo por 

Blocos, o modelo por Etapas e o modelo Misto. Entre estes, segundo Rosado (Sd), os mais 

conhecidos e utilizados pelos professores são o modelo por blocos e o modelo por etapas. O 

modelo por blocos organiza o ensino e a aprendizagem em segmentos de tempo dedicados a uma 

única modalidade desportiva. Nesse modelo, os conteúdos são agrupados em blocos, e cada bloco 

é focado exclusivamente em uma modalidade específica durante um período determinado. A 

distribuição dos conteúdos é determinada pela rotação dos espaços disponíveis, permitindo 

ajustar o ensino às condições climatéricas e à disponibilidade dos espaços, proporcionando uma 

maior flexibilidade para os professores organizarem as atividades. As aprendizagens motoras, 

como técnicas e táticas específicas, são intensamente concentradas durante cada bloco, isso 

possibilita que os alunos se aprofundem e desenvolvam habilidades específicas de maneira mais 

rápida. Uma vantagem do modelo por blocos é a facilidade de organização dos conteúdos para os 
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professores, que podem focar intensamente em uma modalidade de cada vez (Rosado, Sd), 

(Gonçalves, 2012). O modelo misto combina elementos do modelo por blocos e do modelo por 

etapas. Ele pode ser estruturado para permitir períodos intensivos de foco em certos temas (como 

no modelo por blocos), enquanto mantém uma progressão sequencial (como no modelo por 

etapas). Este modelo busca aproveitar as vantagens de ambos os métodos para proporcionar uma 

aprendizagem equilibrada e adaptativa (Rosado, Sd).  

Na Escola Básica Pêro da Covilhã utilizam o Modelo por blocos em junção com o modelo misto. 

Rodam os espaços a cada aula entre pavilhão e exterior, por vezes não é possível dar continuidade 

à Unidade Didática consecutivamente, desta forma trocam de unidade didática, ou seja, alteram 

a unidade didática conforme o espaço atribuído.  

No documento “Aprendizagens Essenciais” de Educação Física do 2º ciclo do ensino básico, que 

corresponde ao 5º e 6º ano de escolaridade, é possível ver na área das atividades físicas, para cada 

tipo de subárea (jogos desportivos coletivos, ginástica, entre outros), as aprendizagens essenciais, 

conhecimentos, capacidades e atitudes que o aluno deve ser capaz de fazer no final do ano letivo. 

Na observação, deparei com diversos modelos pedagógicos e, consequentemente, abordagens 

distintas de gestão, planeamento, e controlo disciplinar dos alunos na aula. Assim que os alunos 

chegavam ao pavilhão, sentavam-se no banco sueco. O professor iniciava sempre a aula com um 

aquecimento. Após o aquecimento o professor para chamar os alunos para perto de si, fazia uma 

contagem decrescente. De seguida realizava os exercícios que tinha preparado para a sua aula, na 

explicação do exercício era sempre claro e simples de forma a todos perceberem e maximizar 

tempo de aprendizagem, recorria à demonstração utilizando os alunos. Normalmente eram 

exercícios simples, de fácil organização e a pares. No final da aula voltava a juntar os alunos e 

falava da aula, pontos positivos e negativos. 

Essa experiência proporcionou-me a oportunidade de observar e vivenciar as dinâmicas das aulas 

do 2º ciclo, e entender como os professores planeiam suas aulas com o intuito de transmitir 

conhecimento e competências aos alunos. Os alunos têm mais predisposição para a prática da 

aula, comparado aos alunos do secundário, desta forma eles são extremamente competitivos, não 

tendo noção dos possíveis perigos. Com isto, o professor tem de ter bem em conta os exercícios 

selecionados precavendo sempre possíveis acontecimentos. Todos estes elementos são parte 

integrante do processo de planeamento educacional, visando proporcionar uma experiência de 

aprendizagem eficaz e segura para os alunos. 

 

3.1.1.3. Ensino / Aprendizagem 
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O ensino e a aprendizagem no contexto da Educação Física têm sido amplamente investigados 

como formas de promover o desenvolvimento motor, cognitivo e social dos alunos, além de 

incentivar hábitos saudáveis de vida. Segundo Oliveira et al. (2017), a Educação Física escolar 

desempenha um papel crucial na formação integral dos estudantes, ao proporcionar experiências 

de movimento que contribuem para o desenvolvimento de competências físicas, cognitivas e 

afetivas. A abordagem pedagógica de ensino por meio de jogos e atividades competitivas, como 

observado nas aulas de voleibol e atletismo descritas a seguir, segue a proposta de autores como 

Simões (2020), que destaca a importância da lucidez e da competição no aumento da motivação 

e da motivação dos alunos. 

O uso de rotinas estruturadas, como o aquecimento guiado pelos próprios alunos, exemplifica a 

implementação de estratégias de autonomia e responsabilidade no processo de ensino-

aprendizagem, em consonância com os princípios da teoria da autodeterminação (Deci & Ryan, 

2000), que aponta para a importância de proporcionar aos alunos oportunidades de escolha e 

envolvimento ativo no processo educativo. Além disso, a alternância entre feedbacks corretivos e 

motivacionais alinha-se às recomendações de Mosston e Ashworth (2008) sobre a importância 

de ajustar o estilo de ensino às necessidades de desenvolvimento técnico e emocional dos alunos, 

especialmente em idades mais jovens, como no caso do 2º ciclo. 

A metodologia utilizada nas aulas descritas, como a divisão de estações e a atribuição de 

responsabilidades aos alunos, também reflete práticas recomendadas por autores como Tinning 

(2009), que defende a utilização de estratégias que fomentem a aprendizagem ativa e a autonomia 

dos estudantes, promovendo não apenas o desenvolvimento de habilidades físicas, mas também 

competências sociais e de cooperação. A inclusão de atividades competitivas, como os jogos de 

estafetas, demonstra a aplicação de conceitos de ensino por meio de desafios progressivos, que 

incentivam os alunos a superarem seus próprios limites, um princípio fundamental na pedagogia 

do desporto (Kirk & MacPhail, 2002). 

Inicialmente, os alunos chegavam ao pavilhão e sentavam-se, o professor abordava os objetivos 

projetados para a aula atual. Em seguida, realizavam um breve aquecimento com corrida, 

mobilização articular e força preparando os segmentos corporais relevantes para as atividades da 

aula, de destacar que os alunos sabem o aquecimento todo, sendo sempre nomeado um aluno pelo 

professor a orientar o mesmo. O professor criou esta rotina, tendo como objetivo obter um 

controlo melhor da turma, e também enquanto aquecem o professor consegue preparar o 

exercício, otimizando tempo de aula. Nos restantes exercícios montava uma estação e pedia aos 

alunos escolhidos para recriarem mais estações, desta forma atribuía responsabilidades aos 

alunos. 

Observei aulas de voleibol e atletismo sempre com aptidão física. Nas aulas de voleibol do 5º ano 

era mais exercícios de 2 a 2, frente a frente, realizar passes de dedos, auto-passe e passe, sentado 

a dar toque de dedos, enquanto no 6º ano era jogo reduzido de 2x2 onde só valia toque de dedos, 

quer no serviço, quer em jogo, desta forma obrigava os alunos a utilizar a posição base e a 
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colocarem-se debaixo da bola. No atletismo, foi igual para as duas turmas, o objetivo da aula era 

trabalhar as estafetas, o exercício escolhido pelo docente foi dividir uma pista de corrida de 

velocidade em várias partes, onde cada aluno tinha uma zona. Os alunos tinham de passar os 

sinalizadores entre si, ou seja, ir buscar o sinalizador ao colega que o antecede e ir entregar ao 

seguinte, a equipa que colocasse os sinalizadores mais rápido no final ganhava. Este exercício 

colocava os alunos em constante movimento, além disso apesar de monótono tinha a vertente de 

competição e assim os alunos apresentavam-se motivados e empenhados. As últimas aulas foram 

destinadas ao “Dia Olímpico”, nestas aulas o professor deixa os alunos treinarem e os restantes 

praticarem a modalidade que quisessem, a maioria escolheu a patinagem. Durante a lecionação, 

reparei que o professor após explicar o exercício e o seu objetivo, ele deixa os alunos procurarem 

soluções de resolver o jogo mais rápido ou de melhor forma. Dava muitos feedbacks corretivos, 

visto que estão numa idade mais baixa onde o nível de técnica/tática é mais reduzido. 

Relativamente aos feedbacks motivacionais dava menos comparado aos corretivos, uma vez que 

estes alunos de 2º ciclo são mais energéticos e tudo é competição e dão sempre o máximo. São 

alunos super motivados, neste seguimento é preciso ser claro, simples e rápido na instrução de 

forma, a mantê-los ativos e minimizar possíveis distrações. O professor conduzia a aula, 

mantendo um controlo firme sobre a turma para evitar desvios no cumprimento das tarefas e 

comportamentos inadequados no 5º e 6º ano. Uma forma de reduzir distrações é não terem nada 

nas mãos desta forma não atiram, ou brincam distraindo-se e aos colegas. Sempre que o professor 

queria explicar algum exercício eles permaneciam sentados. Uma forma de reunir rápido a turma 

era fazer uma contagem decrescente, os alunos percebiam imediatamente que tinham de se 

deslocar até ao professor o mais rápido possível.  

Tivemos ainda oportunidade de lecionar, começando apenas com participação ativa nas aulas, 

por exemplo na aula de atletismo e voleibol, fomos dando orientações e feedbacks. 

Posteriormente lecionámos uma aula que tinha como objetivo trabalhar as capacidades 

coordenativas e condicionais através de jogos de estafetas. Neste jogo dividimos a turma em 5 

equipas iguais, sendo que o jogo de estafetas era constituído por várias fases, inicialmente apenas 

tinham de contornar um cone e voltar à fila, depois era contornar o cone e passar um pé em cada 

arco e voltar, assim sucessivamente ia-se acrescentando mais tarefas, sempre com competição. 

Nas aulas de preparação para o “Dia Olímpico”, nós estagiários tivemos mais uma vez a 

oportunidade de interagir na aula, fosse a ajudar, dar feedbacks ou até jogar com os alunos. 

Inicialmente fui para a patinagem, visto que não é a minha zona de conforto e pedi ajuda ao 

professor para mencionar estratégias de progressão para ensinar a andar de patins. Referiu que 

inicialmente coloca os alunos a andar em cima de colchões, visto que tem mais atrito e o patim 

não anda tanto. De seguida afasta os colchões, e os alunos têm de ir de um colchão para o outro, 

à medida que vão dominando os patins, vai afastando até retirar.  

A intervenção realizada neste ciclo de ensino foi benéfica para os professores estagiários. O 

acompanhamento e intervenção neste ciclo de ensino foi bem-sucedida em vários aspetos. A 

estrutura bem planeada das aulas, o alto nível de empenho dos alunos, o desenvolvimento de 
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estratégias de ensino, e a valiosa experiência proporcionada aos estagiários são pontos positivos 

que destaco nesta oportunidade. 

 

3.1.1.4. Avaliação 

Segundo a OCDE (2005) a avaliação é essencial para medir e melhorar o progresso dos alunos, 

identificar necessidades individuais de aprendizagem, ajustar estratégias de ensino, desenvolver 

habilidades de aprendizagem autônoma e promover a equidade no desempenho escolar.  

A avaliação constitui uma componente do planeamento anual, pois os conteúdos alvos de 

qualificação são definidos a partir da análise do contexto escolar, englobando a turma e as 

características da mesma; muito além do conteúdo programático da disciplina. Tudo isto torna o 

ensino mais individualizado e respeita os diferentes ritmos de aprendizagem dos alunos; 

tornando assim a avaliação mais justa (Carvalho, 1994). A avaliação na unidade didática será 

configurada em três momentos: a Avaliação Diagnóstica, a Avaliação Formativa e a Avaliação 

Sumativa (Vickers, 1990). 

Assim que chegamos a Escola Pêro da Covilhã, a avaliação diagnóstica já tinha sido efetuada, desta 

forma não pudemos observar. A avaliação diagnostica é feita no início das unidades didáticas para 

recolher dados, é uma ferramenta crucial no contexto escolar para identificar os conhecimentos e 

habilidades pré-existentes dos alunos, permitindo que os professores ajustem suas estratégias de 

ensino de acordo com as necessidades individuais dos estudantes, (Treagust, 2012), (Millar & 

Hames, 2003). A avaliação é realizada seguindo os critérios estabelecidos pelo grupo de educação 

física, alinhados com os regulamentos atuais, como o Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade 

Obrigatória e as Aprendizagens Essenciais, determinando os conteúdos a serem abordados em 

cada Unidade Didática. 

Os critérios de avaliação sumativa são definidos da seguinte forma: 

  - Área das Atividades Físicas: 70% 

  - Área da Aptidão Física: 10% 

  - Área dos Conhecimentos: 20% 

A avaliação de comportamentos, atitudes e valores está inserida de forma transversal nas três 

áreas principais de avaliação (Atividades Físicas, Aptidão Física e Conhecimentos). Através do 

uso de rubricas, os professores avaliam esses aspetos durante todas as atividades, proporcionando 

uma visão holística e integral do desenvolvimento dos alunos. O Projeto MAIA facilita essa 

abordagem, assegurando que a avaliação seja coerente, clara e compreensível. 
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Os professores planeiam as aulas de forma a permitir que os alunos adquiram conhecimento 

prático, tanto técnico quanto tático, promovendo uma aprendizagem contextualizada. Além disso, 

são enfatizados conceitos importantes, como domínio e consciência do corpo, pensamento crítico, 

criativo e autônomo, e capacidade de cooperação e trabalho em equipa por meio dos jogos e 

exercícios propostos nas aulas. 

Esses critérios destacam a importância dos conhecimentos e habilidades, reconhecendo tanto a 

experiência prática quanto a experimental, a habilidade de aplicar o conhecimento. Os docentes 

elaboram os planos de aulas visando permitir que os estudantes desenvolvam habilidades 

práticas, tanto técnicas quanto estratégicas, facilitando uma aprendizagem contextualizada. Além 

disso, são ressaltados conceitos cruciais, como o controle e a consciência corporal, o pensamento 

analítico, inovador e independente, e a capacidade de colaboração e trabalho em equipa por meio 

das atividades e jogos durante as aulas.  

A avaliação nos anos 5º e 6º de Educação Física deve ser abrangente e equilibrada, focando tanto 

nas habilidades práticas quanto no desenvolvimento social e emocional dos alunos. Planear e 

executar uma avaliação justa e ajudando a garantir que todos os alunos tenham a oportunidade 

de demonstrar seu progresso e se desenvolverem plenamente. 

 

3.1.2. 3º Ciclo do Ensino Básico e Ensino Secundário 

Na Escola Secundária Quinta das Palmeiras realizei o estágio pedagógico com turmas de 

secundário. Fomos acolhidos em três turmas: o 10º, com 25 alunos, o 11º, com 20 alunos, e o 12º 

com 22 alunos. Todas as turmas tinham alunos com NEE. Esses alunos em educação física não 

necessitavam de qualquer mudança. Havia apenas um aluno onde era necessário ter uma maior 

atenção, uma vez que sofria de problemas cardíacos.  

Esta experiência durou um ano letivo, onde assumimos totalmente as turmas logo a partir da 1ª 

aula. Cada estagiário ficou com uma turma, onde rodava a cada 3 meses. Quando não 

lecionávamos, teríamos de observar as aulas dos outros estagiários. Na minha opinião é uma mais 

valia, uma vez que os erros deles podem ser os meus ou algo a evitar, desta forma tínhamos 

reuniões semanais onde trocávamos ideias acerca das aulas, pontos a melhorar e pontos a 

reforçar. 

Ao longo do ano letivo, realizamos várias atividades, fossem elas desenvolvidas pelo núcleo de 

estágio, fossem pelo grupo de educação física.  
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3.1.2.1. Princípios Base 

Como referido no ponto 3.1.1.1. as Aprendizagens Essenciais de Educação Física, o Perfil dos 

Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória e a Estratégia Nacional de Educação para a Cidadania, 

são os principais documentos para todo o processo do ensino e aprendizagem em Portugal. 

O Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória tem como objetivo assegurar que todos 

os estudantes, ao concluírem a escolaridade obrigatória, tenham desenvolvido um conjunto 

abrangente de competências, guiados por princípios, valores e uma visão comum, resultante de 

consenso social. O documento destaca a importância da inclusão na educação, promovendo o 

desenvolvimento integral dos alunos em todas as áreas curriculares, e estabelece uma estrutura 

contínua e adaptativa para a ação educativa. Ele orienta as práticas educativas e curriculares, 

envolvendo a participação ativa de professores, famílias e responsáveis pela educação, para 

preparar os jovens como cidadãos conscientes e competentes, (Ministério da Educação/Direção-

Geral da Educação, 2017). Para o 3ºciclo tem foco no desenvolvimento das competências físicas, 

motoras, sociais e emocionais. Os alunos devem ser capazes de realizar atividades físicas variadas, 

compreender a importância da atividade física para a saúde e desenvolver habilidades sociais 

através do desporto. No ensino secundário, consolide as competências adquiridas no 3º ciclo, com 

ênfase no pensamento crítico, autonomia, responsabilidade e preparação para a vida ativa. Os 

alunos devem demonstrar capacidade de autoavaliação. 

A Estratégia Nacional de Educação para a Cidadania (ENEC), define os princípios e orientações 

para promover a educação cívica, ética e moral dos alunos, bem como o desenvolvimento de 

competências sociais e cidadãs. Este documento destaca a importância da Educação Física na 

promoção de valores como a cooperação, o respeito, a responsabilidade e a inclusão, alinhando-

se assim com os objetivos da disciplina. O objetivo da (ENEC) é formar cidadãos participativos, 

democráticos e humanistas, respeitando valores democráticos e direitos humanos. Em 

alinhamento com o Perfil dos Alunos e as Aprendizagens Essenciais, a ENEC promove a 

autonomia e flexibilidade curricular. A formação humanista dos professores é essencial para 

conectar as aprendizagens disciplinares com a cidadania, preparando os alunos para serem 

adultos cívicos e integradores, (Ministério da Educação/Direção-Geral da Educação, 2017). Os 

princípios e orientações para o 3º ciclo são encorajar o respeito mútuo, cooperação e a resolução 

de conflitos através de atividades de grupo e desportivas. Desenvolver a consciência cívica e a 

responsabilidade social, integrando temas como a saúde, a igualdade de género e a 

sustentabilidade nas atividades físicas. Para o secundário, como princípios e orientações define 

que, deve-se promover a cidadania ativa, a ética desportiva e a participação democrática. 

Estimular o pensamento crítico e a reflexão sobre questões sociais e cívicas, utilizando o desporto 

como meio de promover valores democráticos e direitos humanos. 

As Aprendizagens Essenciais (AE) têm como objetivo orientar a planificação, realização e 

avaliação do ensino e da aprendizagem, promovendo o desenvolvimento das competências 
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definidas no Perfil dos Alunos à saída da escolaridade obrigatória. As AE identificam, para cada 

ano e disciplina, os conhecimentos, capacidades e atitudes essenciais que todos os alunos devem 

desenvolver, com o intuito de consolidar aprendizagens, desenvolver competências mais 

complexas, e permitir a diferenciação pedagógica. Elas servem como uma base comum de 

referência, complementando outros documentos curriculares e permitindo a articulação e 

aprofundamento de conteúdos e temas dentro da autonomia curricular de cada escola.  

Concluindo, os documentos "Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória", "Estratégia 

Nacional de Educação para a Cidadania" e "Aprendizagens Essenciais" fornecem uma base sólida 

e abrangente para o planeamento e a execução do ensino da Educação Física no 3º ciclo e no 

ensino secundário. Através de uma abordagem integrada e adaptativa, os professores devem 

assegurar que os alunos desenvolvam competências físicas, sociais e emocionais, preparando-os 

para serem cidadãos ativos, saudáveis e responsáveis. 

 

3.1.2.2. Planeamento 

A Escola Secundária Quinta das Palmeiras utiliza o Modelo por blocos em junção com o modelo 

misto. Rodam os espaços a cada aula entre pavilhão e exterior, por vezes não é possível dar 

continuidade à unidade didática consecutivamente, desta forma trocam de unidade didática, ou 

seja, alteram a unidade didática conforme o espaço atribuído. O modelo por blocos organiza o 

ensino e a aprendizagem em segmentos de tempo dedicados a uma única modalidade desportiva. 

Nesse modelo, os conteúdos são agrupados em blocos, e cada bloco é focado exclusivamente em 

uma modalidade específica durante um período determinado. A distribuição dos conteúdos é 

determinada pela rotação dos espaços disponíveis, permitindo ajustar o ensino às condições 

climatéricas e à disponibilidade dos espaços, proporcionando uma maior flexibilidade para os 

professores organizarem as atividades (Rosado, Sd). O modelo misto, em contraste com o modelo 

por blocos descrito, combina diferentes modalidades desportivas dentro de um mesmo período 

de tempo de ensino. Em vez de dedicar um bloco de tempo exclusivamente a uma modalidade, o 

modelo misto permite que várias modalidades sejam ensinadas em um único período de aula 

(Rosado, Sd). Portanto, ao combinar o modelo por blocos com o modelo misto pode-se aproveitar 

o melhor de ambos os mundos, a profundidade e foco proporcionado pelo modelo por blocos e a 

variedade e flexibilidade oferecida pelo modelo misto. Isso permite uma abordagem mais 

dinâmica e adaptável ao ensino e aprendizagem de atividades desportivas. As aprendizagens 

motoras, como técnicas e táticas específicas, são intensamente concentradas durante cada bloco, 

isso possibilita que os alunos se aprofundem e desenvolvam habilidades específicas de maneira 

mais rápida. Uma vantagem do modelo por blocos é a facilidade de organização dos conteúdos 

para os professores, que podem focar intensamente em uma modalidade de cada vez (Rosado, 

Sd), (Gonçalves, 2012). 
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O planeamento de aulas é essencial para o ensino e a aprendizagem eficazes, fornecendo uma 

estrutura para os docentes criarem experiências instrucionais bem estruturadas e envolventes 

para os alunos (Khan et al., 2024). Segundo Iqbal et al. (2021), um plano de aula abrangente inclui 

metas de aprendizagem precisas, conteúdo instrucional, estratégias de ensino, atividades, 

avaliações e diferenciação para atender às necessidades de aprendizagem diversas dos alunos. A 

implementação de planos de aula bem elaborados tem uma consequência significativa nos 

resultados de aprendizagem dos alunos, levando a um melhor desempenho, retenção de 

informações, desenvolvimento de habilidades de pensamento crítico e um ambiente de sala de 

aula positivo que promove a motivação e confiança dos alunos (Hashituky et al., 2024), (Kahmann 

et al., 2024).  

O estágio pedagógico iniciou na segunda semana de setembro, dia 4, quando nos apresentamos 

na escola ao nosso professor orientador. Este apresentou-nos toda a comunidade escolar e espaço 

escolar. Na primeira reunião dos professores ficamos a conhecer, não só o de grupo de educação 

física, mas também os restantes docentes. Nesta reunião também ficamos a saber qual turma e 

horário nos ia corresponder para o resto do ano letivo. Na reunião do grupo de educação física 

recebemos alguns documentos, critérios de avaliação do secundário, a distribuição de espaços das 

turmas que nos correspondiam e as propostas de conteúdos programáticos aprendizagens 

essenciais para cada ano. Nesta fase tivemos de elaborar a planificação anual da turma. O 

planeamento anual da turma é um documento que organiza e planeia as atividades a serem 

desenvolvidas ao longo do ano letivo com o objetivo de promover o sucesso educativo dos alunos. 

No planeamento anual da turma temos de ter em conta o ano de escolaridade da turma, os 

conteúdos programáticos a cumprir e os espaços atribuídos para cada aula, neste caso dividi as 

modalidades por 2 semestres. Até se tornou relativamente fácil uma vez que o nosso orientador 

de estágio se adiantou e esclareceu todos os pormenores e dúvidas que poderiam surgir.  

O planeamento anual ao longo do ano foi alterado consoante as aulas não lecionadas devido a 

atividades decorridas na aula. Após a conclusão da planificação anual, elaborei as unidades 

didáticas. Estas são essenciais para estruturar o processo educativo, oferecendo aos professores 

uma orientação clara para a instrução e aos alunos uma trajetória lógica de aprendizagem. Cada 

unidade didática define objetivos específicos, métodos de ensino, atividades e avaliações, 

promovendo um ensino sistemático e eficiente (Pastori et al., 2020), (Libâneo, 1990). Na 

construção das unidades didáticas (Anexo 9) guiei-me pelo modelo estrutura do conhecimento 

proposto por Vickers (1990), composto por três fases (fase de análise, fase das decisões, fase da 

aplicação) e dentro destas fases estão oito importantes módulos. Contemplando as bases teóricas 

fundamentais e pretende-se que seja um ponto de partida para a preparação da lecionação da 

modalidade, constituindo assim um auxiliar de consulta permanente. 

O Anexo 10 apresenta o planeamento anual da turma 11°A, a minha primeira turma enquanto 

professor estagiário. Nesta turma lecionei do dia 24 de setembro até ao final de dezembro de 2023, 

os seguintes meses lecionei de janeiro a fim de março uma turma de 12º e o restante uma turma 
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de 10º ano. As aulas eram todas de 90 minutos, salvo as do 12º ano que tinham uma de 45 

minutos. Nesta turma lecionei no total de 25 aulas, sendo 9 de andebol, 6 de ginástica acrobática, 

5 de badminton, 2 de jogos tradicionais portugueses e 1 teste. A aptidão física dei apenas uma aula 

específica, porém em quase todas as aulas tinham exercícios de aptidão física.  

A primeira aula de cada turma foi a apresentação dos alunos e professores estagiários, critérios 

de avaliação, modalidades que iram ser abordadas ao longo do ano e divulgação do desporto 

escolar. Nesta aula ficamos a conhecer um pouco melhor dos seus gostos e seus nomes que é algo 

importante, não só para nos envolvermos, mas também para a lecionação das aulas. A primeira 

aula prática foi dedica apenas a jogos pré-desportivos, desta forma, conseguimos observar os 

comportamentos dos alunos e as suas capacidades coordenativas e condicionais, para 

posteriormente elaborarmos os planos de aula com mais cuidado. A maioria devido às férias tinha 

as capacidades condicionais mais baixas, sendo assim estes jogos foram benéficos no sentido de 

voltar ao ativo devagar.  

Esta turma tinha 20 alunos, 10 do género masculino e 10 do género feminino. A maioria da turma 

era dedicada, motivada, interessada e autónoma, cerca de metade da turma era praticante 

federado, que por sua vez a nível motor já eram mais desenvolvidos. De forma a manter mais 

motivados e colocar mais intensidade na aula eram utilizados exercícios de competição. 

As unidades didáticas eram compostas com um mínimo de 16 tempos de 45 minutos, ou seja, 8 

aulas de 90 minutos, estes tempos foram estabelecidos pelo grupo de educação física. Este 

número de aulas permitia que os alunos tivessem evolução, permitia que o professor conseguisse 

construir uma sequência lógica, desde a avaliação diagnóstica até à avaliação sumativa. Além 

disso a junção de todas as modalidades selecionadas para cada semestre permitia que sobrasse 

aulas, caso fosse necessário aumentar aulas em alguma modalidade, ou alterar por para outros 

dias devidos às visitas de estudo, outro tipo de atividades que não permitissem a lecionação da 

aula. Todas as unidades didáticas eram repartidas por vários momentos, tais como a avaliação 

diagnóstica, nesta fase é utilizada uma aula, sendo logo a primeira, pois a avaliação diagnóstica 

na educação física no início de uma unidade didática é de fundamental importância por diversas 

razões. Permite ao professor obter um ponto de vista mais claro e detalhado do nível atual das 

habilidades motoras, conhecimentos e condicionamento físico dos alunos. Esta informação é 

crucial para planear os exercícios de forma adequada às necessidades e capacidades de cada 

aluno, garantindo que todos possam participar e beneficiar-se das aulas de maneira segura e 

eficaz. Ajuda a orientar o professor na definição de objetivos de aprendizagem claras e realistas 

para a unidade didática. Estes objetivos, alinhados às necessidades e níveis dos alunos, tornam o 

ensino mais focado e eficaz, aumentando as chances de sucesso educativo, contribui para a criação 

de um ambiente de aprendizagem mais inclusivo e equitativo. Ao conhecer as particularidades de 

cada aluno, o docente pode promover a participação ativa de todos, respeitando as diferenças 

individuais e fomentando uma cultura de respeito e cooperação. (Treagust, 2012), (Millar & 

Hames, 2003) e (Ketterlin-Geller & Yovanoff, 2019). A maioria das aulas eram dedicadas à 
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transmissão, exercitação e numa fase final a avaliação sumativa. Na avaliação sumativa dispunha 

duas aulas apenas porque poderia haver alunos que na última aula poderiam faltar, desta forma 

já tinham sido avaliados. Esta estratégia foi utilizada para avaliações que eram feitas em grupo, 

como por exemplo, coreografia de dança aeróbica e ginástica acrobática.  

Posto isto, de seguida, apresento a extensão e sequência dos conteúdos da modalidade de 

Andebol: 

Tabela 1. Extensão e Sequência dos Conteúdos da Unidade Didática de Andebol 

 

Legenda: AD – Avaliação Diagnóstico; AS – Avaliação Sumativa; T – Transmissão de 

Conhecimentos; E – Exercitação. 

De seguida, apresento a extensão e sequência dos conteúdos da modalidade de Ginástica 

Acrobática: 
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Tabela 2. Extensão e Sequência dos Conteúdos da Unidade Didática de Ginástica Acrobática 

 

Legenda: AD – Avaliação Diagnóstico; AS – Avaliação Sumativa; T – Transmissão de 

Conhecimentos; E – Exercitação. 

De seguida, apresento a extensão e sequência dos conteúdos da modalidade de Badminton: 
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Tabela 3. Extensão e Sequência dos Conteúdos da Unidade Didática de Badminton 

 

Legenda: AD – Avaliação Diagnóstico; AS – Avaliação Sumativa; T – Transmissão de 

Conhecimentos; E – Exercitação. 

O badminton e a ginástica acrobática apenas iniciei, não cheguei a concluir a unidade didática, 

visto que houve rotação dos estagiários pelas turmas. 

O badminton como se pode reparar não tem o mínimo de aulas, as tais 8, visto que é uma matéria 

de opção em junção com os jogos tradicionais portugueses, a junção das duas deu 9 aulas. Decidi 

priorizar mais aulas de badminton visto que é uma matéria mais apelativa para mim e para eles, 

desta forma deu para aprofundar mais a modalidade. Sendo uma modalidade mais complexa 

necessita de mais aulas para a prática, desta forma o aluno desenvolve-se muito mais, a nível 

tático e a nível técnico, melhorando habilidades motoras, coordenação, equilíbrio, agilidade e 

força. O badminton também é uma modalidade mais intensa, promovendo aulas com maior 

intensidade, melhorando a capacidade cardiorrespiratória do aluno. 

No (Anexo 11), encontra-se o planeamento anual da turma 12ºC. No início de janeiro realizou-se 

a troca de turmas, passando assim para o 12º ano, onde estive até março. Nova turma, novos 

alunos, novos desafios. Como observava as aulas, já sabia o tipo de comportamento da turma, 

gostos e dificuldades dos alunos. É uma turma constituída com 22 alunos, 6 do sexo feminino e 

16 do sexo masculino. Uma turma competitiva, interessada e unida, por um lado era positivo, 
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havia sempre bom ambiente, por outro lado menos bom, independentemente com quem 

estivessem havia sempre tema de conversa o que levava a algumas distrações ou burburinhos nos 

momentos de explicação. Nestes 3 meses, fechei o 1º semestre e iniciei o 2º semestre, desta forma 

abordei várias modalidades. No 1º semestre fechei as unidades didáticas de basquetebol e jogos 

tradicionais portugueses, no 2º semestre abordei futsal, danças sociais, aptidão física, atletismo e 

realizei um teste. O 12º ano desta escola tem um bloco de 90 minutos e um de 45 minutos por 

semana. 

De seguida, apresento a extensão e sequência dos conteúdos da modalidade de Futsal: 

Tabela 4. Extensão e Sequência dos Conteúdos da Unidade Didática de Futsal 12º 

 

Legenda: AD – Avaliação Diagnóstico; AS – Avaliação Sumativa; T – Transmissão de 

Conhecimentos; E – Exercitação. 

De seguida, apresento a extensão e sequência dos conteúdos da modalidade de Atletismo.  
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Tabela 5. Extensão e Sequência dos Conteúdos da Unidade Didática de Atletismo 12º 

 

 Legenda: AD – Avaliação Diagnóstico; AS – Avaliação Sumativa; T – Transmissão de 

Conhecimentos; E – Exercitação. 

Na modalidade de atletismo lecionei até à aula número 4. Visto que é uma modalidade que lhe foi 

lecionada no 10º ano, à partida adquiriram competências motoras e conhecimentos da 

modalidade. Apesar de poucas aulas, como é uma modalidade individual, tentei maximizar o 

tempo útil de aprendizagem. Como se pode observar na tabela, referente à matéria de salto em 

altura, apenas tive uma aula no ginásio na qual foi possível realizar a avaliação diagnóstica e a sua 

prática, outro facto é não aparecer a avaliação sumativa, isso deve-se ao facto de ter sido realizada 

no fim de uma aula de dança, onde tiveram tempo para praticar e realizar 3 saltos cada aluno.  

Para finalizar esta turma, apresento a extensão e sequência dos conteúdos da modalidade de 

Danças Sociais.  

Tabela 6. Extensão e Sequência dos Conteúdos da Unidade Didática de Danças Sociais 
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Legenda: AD – Avaliação Diagnóstico; AS – Avaliação Sumativa; T – Transmissão de 

Conhecimentos; E – Exercitação. 

A esta turma apenas realizei 3 aulas desta modalidade, abordei a matéria da Valsa Inglesa. No 

início sendo uma turma com a maioria de rapazes a predisposição para a prática era pouca, como 

atletismo.  

Por fim, no (Anexo 12), apresenta-se o planeamento anual da turma 10ºA, a minha terceira e 

última turma enquanto professor estagiário. Esta troca foi feita após a pausa da Páscoa, iniciando 

assim o mês de abril com a turma de 10ºano. Mais uma vez, nova turma, alunos diferentes. Como 

observava as aulas, já sabia o tipo de comportamento da turma, gostos e dificuldades dos alunos. 

É uma turma constituída com 24 alunos, 14 do sexo feminino e 10 do sexo masculino. Defino esta 

turma como uma turma competitiva, dedicada, interessada e unida tornando o ambiente da aula 

mais leve e harmonioso, apesar de unidos não havia muitas conversas paralelas, uma turma muito 

respeitadora, de facto é uma turma no fundo perfeita. Nestes 3 meses, acabei por finalizar o 2º 

semestre. Abordei futsal, dança aeróbica, aptidão física e atletismo. O 10º ano desta escola tem 

dois blocos de 90 minutos por semana. 

De seguida, apresento a extensão e sequência dos conteúdos da modalidade de Futsal: 
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Tabela 7 Extensão e Sequência dos Conteúdos da Unidade Didática de Andebol 

 

Legenda: AD – Avaliação Diagnóstico; AS – Avaliação Sumativa; T – Transmissão de 

Conhecimentos; E – Exercitação. 

Nesta turma não fui que realizei a avaliação diagnóstica, mas como observava as aulas já tinha 

noção do nível dos alunos e as suas dificuldades, uma vez que rodamos de turma após as férias da 

Páscoa, a modalidade foi iniciada por outro professor estagiário.  

De seguida, apresento a extensão e sequência dos conteúdos da modalidade de Atletismo: 
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Tabela 8. Extensão e Sequência dos Conteúdos da Unidade Didática de Atletismo 10º 

 

Legenda: AD – Avaliação Diagnóstico; AS – Avaliação Sumativa; T – Transmissão de 

Conhecimentos; E – Exercitação. 

Na modalidade de atletismo lecionei 3 aulas. Decidi abordar apesar de não avaliar, o lançamento 

do peso, algo que nunca tinham experimentado. A corrida de estafetas não tem muitas aulas 

lecionadas, tendo 2 aulas dedicadas para tal, sinto que foi o suficiente por que é algo simples de 

aprender. Priorizei a corrida de velocidade e barreiras por ser algo mais complexo tecnicamente. 

De seguida, apresento a extensão e sequência dos conteúdos da modalidade de Dança Aeróbica: 
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Tabela 9. Extensão e Sequência dos Conteúdos da Unidade Didática de Dança Aeróbica 

 

Legenda: AD – Avaliação Diagnóstico; AS – Avaliação Sumativa; T – Transmissão de 

Conhecimentos; E – Exercitação. 

Por fim na dança aeróbica lecionei 4 aulas. Nestas 4 aulas pedi aos alunos que realizassem uma 

dança aeróbica com o método de pirâmide. Eles criaram os grupos e a coreografia, apenas ia 

ajudando e dando feedbacks da dança, no final de cada aula demonstravam o que tinham. Assim 

eram obrigados a trabalhar para demonstrar algo no final da aula. 

Concluindo, como se pode verificar, houve aulas que no planeamento anual foram marcadas e não 

foram lecionadas, isto porque houve algo que condicionava a lecionação da aula, por exemplo as 

saídas de badminton, atividades do desporto escolar, visitas de estudo ou outro tipo de atividades. 
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Quando isso acontecia as aulas eram recolocadas de forma a tentar cumprir o mínimo de aulas. 

No 2º semestre foi quando houve mais condicionamentos, desta forma, por exemplo na dança do 

10º ano, estavam previstas 10 aulas e apenas foi possível lecionar 8, outro exemplo foi lecionar a 

avaliação de 12º, de salto em altura no final de uma aula de dança, visto que não havia outra 

hipótese. 

 

3.1.2.3. Ensino / Aprendizagem 

De acordo com Matos (2010), o plano de aula detalhado permite ao professor antecipar as 

necessidades dos alunos, adaptar os métodos de ensino de acordo com diferentes estilos de 

aprendizagem e prever possíveis dificuldades. Isso resulta em aulas mais dinâmicas e interativas, 

promovendo um ambiente de aprendizagem mais envolvente e produtivo, a elaboração prévia do 

plano de aula contribui para a consistência no ensino, assegurando que todos os tópicos 

importantes sejam cobertos e que o tempo em sala de aula seja utilizado de maneira eficiente. Isso 

é essencial para alcançar os objetivos educacionais e melhorar o desempenho escolar dos alunos. 

O relacionamento professor-aluno desempenha um papel crucial na formação dos 

comportamentos e atitudes dos estudantes. A maneira como os professores interagem com os 

alunos pode promover um ambiente de aprendizagem positivo, onde os alunos se sentem 

valorizados e compreendidos, essa relação de confiança pode incentivar os alunos a 

desenvolverem habilidades sociais e emocionais importantes, como a empatia, o autocontrolo e 

responsabilidade. Além disso, os professores atuam como modelos de comportamento para os 

alunos. Suas atitudes e comportamentos dentro e fora da sala de aula podem inspirar os alunos a 

adotarem valores e normas éticas (Blazar & Kraft 2017). Quando os professores demonstram 

integridade, respeito e justiça, eles ajudam a moldar o caráter dos alunos, influenciando 

positivamente seu desenvolvimento moral e social. Por fim, a abordagem dos professores em 

relação ao ensino e ao feedback também pode impactar significativamente o desenvolvimento do 

caráter dos alunos. Essa perspetiva pode ajudar os alunos a desenvolverem resiliência e 

autoconfiança, habilidades cruciais para o seu crescimento pessoal e escolar. Portanto, a 

capacidade dos professores de influenciar positivamente o caráter dos alunos é uma 

responsabilidade significativa e uma oportunidade única para contribuir para o desenvolvimento 

integral dos estudantes (Blazar & Kraft, 2017). 

Segundo Shulman (1987), existem vários aspetos fundamentais para a prática docente, entre eles 

habilidades pedagógicas, compromisso com o desenvolvimento profissional, domínio de 

conteúdos e adaptabilidade. As habilidades pedagógicas para Shulman (1987) combina a 

compreensão profunda do conteúdo com a pedagogia necessária para ensinar esse conteúdo de 

forma eficaz, destaca que as habilidades pedagógicas incluem a capacidade de representar e 

comunicar ideias complexas de maneiras que sejam compreensíveis e acessíveis aos alunos. Isto 

envolve a utilização de analogias, metáforas, exemplos, explicações e demonstrações. O domínio 
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de conteúdos é um dos pilares centrais do modelo de Shulman, para ensinar eficazmente, os 

professores precisam ter um conhecimento profundo e flexível do conteúdo que ensinam, 

sugerindo que os docentes devem ser capazes de ver como as ideias se conectam tanto dentro de 

uma disciplina quanto com outros campos e com a vida cotidiana dos alunos Shulman (1987). O 

compromisso com o desenvolvimento profissional contínuo é essencial para que os professores 

possam atualizar e expandir seu conhecimento pedagógico e de conteúdo. Por fim a 

adaptabilidade é importante na prática docente, visto que o docente deve ser capaz de ajustar suas 

estratégias de ensino para atender às necessidades diversas e em constante mudança de seus 

alunos. Isso pode envolver a modificação de abordagens pedagógicas com base nas diferenças 

culturais, linguísticas, cognitivas e socioeconômicas dos alunos, desta forma torna o ensino mais 

inclusivo e eficaz. 

Nesta fase o professor estagiário encontra-se imerso num contexto significativamente distinto, 

procurando aplicar todos os conhecimentos adquiridos ao longo da sua formação. No que 

concerne à lecionação e tudo o envolvente, foi-me dada total independência, desta forma assumi 

todo controlo desde a primeira aula. O professor titular definiu que todos os planos de aula (Anexo 

13) teriam de ser enviados no máximo até 48 horas da lecionação da aula, uma forma de ter tempo 

de visualizar o plano e dar feedbacks ou até mesmo pedir para alterar caso fosse necessário. As 

aulas passavam por 3 fases, inicial, fundamental e final.  

Na fase inicial os alunos chegavam à aula, durante a chegada caso algum aluno não fosse realizar 

aula, era averiguado o porquê, caso fosse falta de material, este tinha falta material e ajudava o 

professor a montar, desmontar os exercícios e a arrumar material, caso fosse algum motivo de 

saúde teria de apresentar atestado médico. De seguida realizava-se a chamada, que era uma forma 

rápida e eficaz de fixar os nomes, pedia para retirar todo o tipo de acessórios e descrevia o que iria 

trabalhar na aula. Ao longo das aulas, já conhecendo os alunos e eles entrando na rotina apenas 

mencionava os conteúdos programados para a aula e era logo iniciado o aquecimento. O 

aquecimento era sempre por uma mobilização e alongamentos para evitar ao máximo o risco de 

lesão, no início do ano letivo usamos mais a corrida contínua, de forma aos poucos aumentar a 

capacidade aeróbia dos alunos.  

Na fase fundamental é onde entramos na parte mais importante da aula, os conteúdos em si. Em 

algumas aulas reduzia tempo no aquecimento, e realizávamos jogos de estafetas, reforçando assim 

o aquecimento, isto implicava o exercício ser mais analítico e apenas relação aluno/bola. Porém 

era sempre feito em competição, tornando motivador e competitivo, as equipas que perdiam, 

realizavam sempre exercícios de aptidão física neuromuscular. Este tipo de exercícios de aptidão 

neuromuscular também acontecia maioritariamente quando dividíamos pavilhão, uma vez que o 

espaço é mais reduzido.  tornava-se mais difícil colocar todos os alunos a realizar os exercícios 

específicos da modalidade abordada, sendo assim criávamos uma estação de aptidão 

neuromuscular fora do campo, de forma a manter os alunos ativos e melhorarem a sua aptidão 

física. Os restantes exercícios da aula, optamos sempre por elaborar e por prática exercícios em 
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contexto de jogo reduzido para trabalhar os gestos técnicos pretendidos. Durante o exercício eram 

dados feedbacks quer motivacionais individualmente ou corretivos individualmente ou em grupo. 

Sempre que necessário se aplicava condicionantes de forma a tornar o exercício ou mais apelativo, 

ou até mais fácil ou difícil, dependendo da situação. Por exemplo reajustar equipas, num exercício 

2x1 futsal reduzir a baliza dificultando assim os atacantes, colocar pontuações para tornar o 

exercício mais competitivo. Na transmissão do exercício, explicava e demostrava para que não 

houvesse dúvidas. Perguntava se alguém tinha dúvidas, e por vezes ninguém se pronunciava, 

desta forma, as vezes escolhia um aluno aleatório para explicar o exercício. Caso se verifica-se 

dúvidas era explicado de novo para que ficassem todos esclarecidos. Na explicação mencionava 

os gestos técnicos pretendidos e as componentes críticas do movimento. Após pôr em prática, 

deixava os alunos explorar os gestos técnicos, se visse que não estavam a utilizar corretamente, 

parava e explicava em que situação e o porquê de utilizarem certo gesto técnico, caso fosse 

necessário criava uma situação e demonstrava.   

Na fase final da aula, juntava os alunos e fazíamos retorno à calma. O retorno à calma era feito 

em meia lua, virados para mim, eu ou outro aluno realizava os exercícios de alongamentos, 

permitindo assim que os alunos baixem o ritmo cardíaco, relaxam o corpo de modo a haver uma 

maior recuperação muscular, diminuindo dores e probabilidade de lesões. Ao longo desse período 

ia questionando sobre o que foi feito, o que foi trabalhado em cada exercício, qual era o objetivo 

ou outro tipo de perguntas associado. Desta forma era possível verificar quem esteve atento e 

percebeu o conteúdo da aula, obviamente também conta para a avaliação formativa. 

Após aula escrevia o sumário na plataforma e um relatório sobre a aula. Neste relatório escrevia 

a minha opinião do que podia ter corrido melhor, onde errei e como melhorar. Também era 

anotado, faltas, quem não fez aula, alunos que estiveram bem e menos bem e alunos que 

responderam corretamente as perguntas feitas.  

Controlo e condução da aula, de turma para turma mudei a minha forma de agir e estar. Na 1ªa 

turma optei por ser mais duro, não dando muita confiança, por vezes penalizando alguns alunos 

pelos seus comportamentos, por exemplo arrumarem o material e montar material dos exercícios, 

ajudar a arrumar o material no fim da aula, sendo assim seriam os últimos a sair, ou até mesmo 

uma penalização física de repetições de flexões ou agachamentos. Com o passar do tempo, fui 

dando mais confiança, desta forma sinto que é possível criar empatia com os alunos sem haver 

abusos de confiança por parte deles. Nesta turma este método não foi provavelmente o mais 

adequado, uma vez que é uma turma respeitadora e empenhada, sabem o momento de diversão e 

de trabalho. Este método foi mais ajustado à 2ª turma, dado que é uma turma mais velha e com 

mais à vontade. Apesar de ser uma turma mais faladora e com menos predisposição para a prática 

de certas modalidades, acabavam por ser esforçar e trabalhar. Por fim a 3ª turma sendo muito 

idêntica a 1ª, decidi dar logo mais confiança e não ouve qualquer tipo de problema. Cada turma é 

uma turma, do mesmo modo que adaptamos exercícios consoante o nível dos alunos, temos de 

aptar a nossa forma de estar consoante a turma. Acho que nunca devemos dar total confiança, 
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mas também não estar completamente distantes dos alunos. Adaptar a abordagem pedagógica de 

acordo com as necessidades específicas de cada turma e manter um equilíbrio entre proximidade 

e distância com os alunos são práticas essenciais para um ensino eficaz. Criando um ambiente de 

aprendizagem positivo, promovendo o desenvolvimento social e emocional dos alunos e 

melhoram o desempenho acadêmico. Assim, a capacidade do professor de ajustar-se às dinâmicas 

da turma e manter relações equilibradas é fundamental para o sucesso. 

As reuniões que realizávamos semanalmente, para debater pontos negativos e positivos dos 

estagiários na lecionação, ajudaram muito para a nossa evolução. Ao longo do ano comecei a 

ganhar mais confiança e a sentir-me mais relaxado, isto porque acho que melhorei os pontos 

negativos, tais como a projeção de voz, transmissão de informação, sendo mais claro e objetivo. 

Esses dois pontos foram fundamentais para tornar possível o facto de parar a aula e dar feedback 

coletivo. Obviamente não sou um professor perfeito e irei continuar a trabalhar para ser o melhor 

possível.  

No 11º ano, sendo a minha primeira turma, senti-me mais nervoso nas primeiras aulas apesar de 

saber e dominar os conteúdos a serem abordados. Esse ponto ajudou imenso colocando-me mais 

à vontade na lecionação. Outro problema era o controlo do tempo de cada exercício, e a finalização 

da aula, onde por vezes acabava a aula mais cedo do que o devido. A forma de resolver este 

problema foi imprimir o plano de aula e sempre que necessário olhar e conferir os tempos.  

Nesta turma comecei por lecionar andebol. O principal objetivo será a exercitação da maioria das 

componentes técnico-táticas, visto que são fundamentais para melhorar a qualidade de jogo. Na 

avaliação diagnóstica a maior dificuldade observada nos alunos foi em relação à marcação e a 

desmarcação, a marcação ao seu adversário direto por vezes era inexistente, levando ao insucesso 

do desarme, a desmarcação levava à falta de linhas de passe, que concluía por vezes insucesso no 

ataque. A segunda maior dificuldade, é na fase ofensiva, reduzido número de remates à baliza, os 

alunos chegavam perto da baliza com oportunidade clara de remate, sem oposição e optavam por 

passar a bola ao lado. Penso que seja por não terem confiança para rematar, concluo desta forma 

uma vez que, verificava estes passes ao lado por parte das alunas e alunos mais introvertidos, 

provavelmente não queriam ter insucesso. Nos exercícios coloquei bolachas onde se tem de 

posicionar cada defesa, desta forma para perceberem que quando a equipa adversária começa o 

ataque, eles rapidamente têm de defender sabendo logo onde se posicionar. Para a desmarcação 

utilizei exercícios de posse de bola e apanhadas com bola. No problema do remate, estava 

constantemente a encorajá-los a rematar e também mencionei o facto de ser falta, pois no andebol 

a equipa que demonstra sinais de passividade no ataque resulta em falta, perdendo assim a posse 

de bola. Desta forma verifiquei resultados positivos.  

A segunda modalidade abordada foi a ginástica acrobática, deparando-me com uma turma de 

nível baixo nos movimentos gímnicos. Era um problema, uma vez que a avaliação final da 

modalidade seria a apresentação de uma coreografia. Em várias aulas, dois a dois, um realizava o 

movimento gímnico pedido e outro fazia as ajudas, tentando ter mais tempo útil de aprendizagem. 
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Por vezes uns iam fazendo o pedido e outros ficavam no mesmo ou pedia um em específico para 

irem melhorando. Alguns continuaram com imensas dificuldades, uma vez que nunca tiveram 

qualquer tipo de ginástica. Desta forma, abordei outro tipo de movimentos gímnicos, mais 

simples como saltos por exemplo. 

Na terceira e última modalidade abordada nesta turma foi o badminton, o principal objetivo foi a 

exercitação da maioria das componentes técnico-táticas, visto que são fundamentais para 

melhorar a qualidade de jogo. A maior dificuldade observada nos alunos foi em relação à pega da 

raquete, a maioria tinha o indicador esticado, os deslocamentos, raramente voltavam à posição 

central ou trocavam por vezes os apoios, por fim o gesto técnico amorti. A maioria dos exercícios 

elaborados eram de jogo, obrigando a repetição do movimento de forma a melhorar mais rápido. 

A pega e os deslocamentos foi algo mais fácil de corrigir, a pega não foi utilizado nenhum 

exercício, apenas chamadas de atenção, o deslocamento utilizei apenas um exercício simples de 

voltar ao meio do campo. Visto que a maioria dos exercícios eram de jogo promovia a competição, 

algo que eles adoravam, desta forma estavam mais motivados e empenhados. Outra dificuldade 

era a nível tático, ou seja, os alunos utilizavam por vezes os gestos técnicos menos adequados ao 

momento ou até colocavam o volante em sítios de mais fácil alcance do adversário. 

Concluindo, esta turma tinha uma boa relação, criando bom ambiente e de competição saudável 

nas aulas, além disso a motivação na maioria dos alunos era algo que nunca faltou, desta forma 

tive oportunidade de me dedicar mais atentamente aos planos de aula e pormenores de aspetos 

técnico-táticos. Obviamente tentei ter sempre um exercício novo por aula para não se tornar 

maçador a repetição dos mesmos exercícios. Quando às equipas feitas nas aulas, na maioria das 

vezes apenas escolhia os capitães e dava a liberdade de eles criarem a própria equipa, por vezes 

levava equipas feitas de forma aumentar o tempo útil. 

Na turma de 12º ano, penso que a única dificuldade era mantê-los focados a realizar o pretendido. 

Uma turma unida o que promovia conversas paralelas e várias distrações. Uma forma de resolver 

este problema era ficar calado até que se calassem, por exemplo na modalidade de futsal resultava, 

uma vez que eles queriam jogar. Porém no atletismo apesar de resultar, demorava mais a fazer-

se silêncio, sendo assim atribuía uma penalização ou física, realização de flexão por exemplo, ou 

arrumar o material todo no fim.  

Uma modalidade abordada foi o futsal, esta não iniciada por devido às trocas. A maior dificuldade 

observada nos alunos foi na fase defensiva, seja na marcação, seja na tentativa de impedir o 

adversário. Outra maior dificuldade foi a “dá continuidade á jogada” ou por má decisão entre 

passar ou progredir com bola, um dos fatores que limitou os alunos neste parâmetro foi o pouco 

desenvolvimento técnico (passe, condução de bola). Tendo observado isto na avaliação 

diagnóstica decidi na maioria das aulas que lecionei, até à aula 6, como aquecimento um exercício 

analítico de passe com receção e condução de bola frente a frente, ou em estafeta realizavam 

condução de bola para contornar cones e passe, visto que é uma turma que gosta de competição, 

estes exercícios foram escolhidos para o aquecimento porque como havia essa dificuldade na 
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maioria dos alunos. Optei por exercícios simples como meinhos, posse de bola e jogos reduzidos 

2x2, 3x3 com ou sem apoios e situações de jogo reduzido 2x1. Os alunos mais desenvolvidos na 

modalidade, no aquecimento ficavam juntos e iam trabalhando o pé fraco, exceto nas estafetas, 

nos restantes exercícios a maioria das vezes tentava dividi-los de forma a criar mais intensidade 

em todos os grupos, por vezes colocava-os juntos e implementava variantes de forma a tornar o 

exercício, por exemplo número de toque, espaço. As meninas preferiam jogar sozinhas em 

exercícios de maior complexidade 3x3 ou 4x4, dado que os meninos eram mais duros a jogar.  

Na modalidade de atletismo, em geral sendo uma turma com boa capacidade motora, a sua 

disposição para a prática da modalidade era reduzida, desta forma tive de os incentivar mais do 

que era necessário comparativamente às aulas de futsal. Apesar de poucas aulas, como é uma 

modalidade individual, tentei maximizar o tempo útil de aprendizagem.  

Nas danças sociais sendo uma turma com a maioria de rapazes a predisposição para a prática era 

pouca, como atletismo, mas após motivá-los começaram a empenhar-se mais, apesar de haver um 

pouco de brincadeira. Era necessário colocá-los constantemente a realizar exercícios diferentes, 

caso contrário paravam. Utilizei o feedback motivacional de forma a se sentirem confortáveis e 

mais motivados, desta forma foram se empenhando. 

No 10º ano abordei a modalidade de futsal, e a semelhança da turma do 12º decidi, fazer 

mobilização no inico da aula e como aquecimento exercícios analíticos simples de forma a 

melhorar a técnica, como passe, receção e condução de bola. Posteriormente optei também por 

exercícios simples como meinhos, posse de bola e jogos reduzidos 2x2, 3x3 com ou sem apoios e 

situações de superioridade numérica como 2x1. Os alunos mais desenvolvidos na modalidade, no 

aquecimento ficavam juntos e iam trabalhando o pé fraco, exceto nas estafetas e nos restantes 

exercícios eram divididos de forma a criar mais intensidade em todos os grupos.  

No atletismo a turma em geral é relativamente boa, onde apresentou mais dificuldade foi na 

corrida de barreiras. Utilizei barreiras baixas e demonstrei a técnica e o que aconteceria se 

batessem na barreira, desta forma ficaram mais confiantes, perdendo medo de atacar a barreira. 

Houve evolução, assim alguns quiseram experimentar as barreiras mais altas. Com a utilização 

de barreira mais altas, obriga o aluno a utilizar melhor a técnica. As aulas de atletismo foram 

lecionadas na rua, deixando todas as aulas de pavilhão para o futsal. Um fator condicionante era 

o calor, teria por vezes parar para hidratar e baixar um pouco o ritmo cardíaco, uma vez que tinha 

um aluno com problema de coração.  

 

3.1.2.4. Avaliação 

A avaliação é uma fase importante, pois caracteriza o esforço, empenho, evolução e desempenho 

do aluno ao longo do semestre e ano letivo, mostrando também o seu nível atual. Na Escola 
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Secundária Quinta das Palmeiras o ensino é por semestres, sendo assim faz-se apenas duas vezes 

notas finais. As notas finais vão ao encontro dos critérios e indicadores de avaliação de educação 

física (Anexo 5), documento este solicitado pelo professor coordenador do grupo de educação 

física da escola.  

Para avaliar uma modalidade, utilizamos a avaliação diagnóstica, formativa e sumativa. A 

avaliação diagnóstica segundo Esomonu e Eleje (2020) é fundamental na identificação de áreas 

de dificuldade de aprendizagem dos alunos. Ela é descrita como uma ferramenta essencial para 

os professores determinarem a natureza e a causa das dificuldades de aprendizagem dos alunos, 

com o objetivo principal de corrigir e remediar essas dificuldades. A avaliação diagnóstica permite 

aos docentes localizar áreas específicas onde os alunos têm dificuldades ou conceitos específicos 

nos quais cometem erros. Isso, por sua vez, facilita o direcionamento de disciplinas educacionais 

específicas para eliminar essas dificuldades. A primeira aula da Unidade Didática, como já 

referido realizou-se a avaliação diagnóstica.  

No Anexo 15 apresento a tabela de avaliação diagnóstica da unidade didática de Andebol. Esta foi 

contruída tendo em conta o ano de escolaridade e as aprendizagens essenciais do nível 

introdutório, documento disponibilizado pelo ministério da educação. Sinto que foi de fácil 

preenchimento, uma vez que tem poucos parâmetros. Engloba as duas fases do jogo, o ataque e a 

defesa, tendo em conta no que é necessário para se ter mais sucesso nessa fase.  

De seguida no (Anexo 16), apresento os critérios de avaliação usados para preencher a tabela de 

avaliação diagnóstica. Cada parâmetro tem uma avaliação quantitativa de 1 a 4 valores e cada 

valor tem uma descrição correspondente. A soma de todos os parâmetros tendo em conta que vale 

4 valores máximo, dá um total de 24 valores, desta forma utilizou-se uma regra de 3 simples 

transformando assim num total de 20 valores. Decidi quantificar a avaliação diagnóstica, desta 

forma consigo obter uma melhor perceção da disparidade da turma e o nível mais real dos alunos. 

A avaliação formativa é um processo contínuo de avaliação que ocorre durante o processo de 

ensino e aprendizagem com o objetivo principal de avaliar pontualmente de forma a melhorar   a 

aprendizagem dos alunos. Esta avaliação sendo contínua, obriga ao professor a estar 

constantemente a adaptar e a melhorar o seu processo de ensino à medida que vai resolvendo 

problemas (Nobre, 2015). A avaliação formativa era feita em todas aulas e apontadas no relatório 

de aula (Anexo 14). Consistia em realçar os alunos que estiveram bem na aula, motivados, 

empenhados ou até pelo comportamento, estes parâmetros vão de encontro à parte da avaliação 

da comunicação e valores. Também era anotado no relatório de aula os alunos que respondiam 

corretamente às perguntas feitas, desta forma percebia quem esteve atento ou percebe a matéria 

que está a ser lecionada. As perguntas eram feitas de acordo com o que foi lecionado na aula ou 

nas anteriores, normalmente eram pensadas e anotadas no plano de aula.  

A avaliação sumativa é uma forma de avaliação que ocorre no final de um período de ensino ou 

aprendizagem, com o objetivo de determinar o nível de conhecimento adquirido pelos alunos em 
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relação aos objetivos de aprendizagem estabelecidos. Ao contrário da avaliação formativa, que 

ocorre durante o processo de ensino e aprendizagem. A avaliação sumativa permite que o aluno 

demonstre o que aprendeu e desenvolveu ao longo do semestre. Permite também que consolidem 

seu conhecimento e mostrem sua compreensão dos conceitos e habilidades ensinadas. Além 

disso, a avaliação sumativa oferece feedback aos alunos sobre seu desempenho acadêmico, 

ajudando-os a identificar suas áreas fortes e áreas que precisam de melhoria (Nobre, 2015). 

A Avaliação sumativa da unidade didática de Andebol (Anexo 17) foi contruída tendo em conta o 

ano de escolaridade e as aprendizagens essenciais do nível elementar, documento disponibilizado 

pelo ministério da educação. Na construção desta avaliação, guiei-me pela avaliação diagnóstica, 

tentei ser mais específico e complexo, desta forma ficou um pouco mais extensa, criando 

dificuldade no preenchimento da mesma. O que acabou por colmatar esta dificuldade foi 

avaliação formativa, visto que conheço os alunos, alguns não foi necessário despender tanto 

tempo no preenchimento de certos parâmetros. Nas seguintes avaliações será possível verificar 

que são mais curtas, de forma a precaver este problema. Foi retirado o parâmetro das “habilidades 

técnicas”, uma vez que está inserido em todos os outros parâmetros. Todos os alunos tinham 

conhecimento de quando era a aula de avaliação, os parâmetros e os seus critérios.  

No Anexo 18, apresentam-se os critérios de avaliação usados para preencher a tabela de avaliação 

sumativa. De reparar que estes critérios estão para 18 valores, sendo assim a nota final de 0 a 18 

valores com uma regra de 3 simples transformou-se de 0 a 20 valores. 

Os critérios e indicadores de avaliação de educação física eram repartidos por 2 partes sendo, 

conhecimentos e capacidades com 80% da nota e comunicação, valores e comportamento com 

20%. Nos conhecimentos e capacidades incluía os domínios curriculares e os conhecimentos para 

cada ano. Na comunicação, valores e comportamento era constituído por vários pontos onde o 

máximo era de 2,5 valores. Os pontos são “Revela rigor científico e terminológico”, 

“Fundamenta/Contextualiza”, “Mostra comunicação adequada”, “Tem discurso fluente, claro e 

coerente”. Segue em anexo um exemplo (Anexo 4). 

Nesta turma ainda lecionei ginástica acrobática e badminton. Na ginástica acrobática esta turma 

encontra-se no nível introdutório segundo a avaliação feita em base nas aprendizagens essenciais. 

É uma turma que ou não teve qualquer tipo de ginástica, ou se teve, foi em covid19, o que levou 

aos alunos a não se desenvolverem tanto nesta matéria. A maior dificuldade observada nos alunos 

foi em relação aos movimentos gímnicos, nomeadamente a rodada e posteriormente a roda. 

Conclui que esta turma se encontra no primeiro nível de ensino da modalidade de ginástica 

acrobática. Os planos de aula foram elaborados tendo em conta as suas dificuldades, foram 

exercícios de muita repetição de movimento, adaptados à turma para que fosse possível verificar 

um progresso no processo de ensino aprendizagem. A coreografia era a avaliação final que aborda 

todos os conteúdos da ginástica acrobática. Foram designadas duas aulas para a coreografia, visto 

que algum aluno poderia faltar numa das aulas, prejudicando assim o grupo, desta forma teriam 

mais uma oportunidade. Nessas duas aulas metade da aula foi para praticarem a coreografia e a 
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outra metade apresentarem. No badminton os alunos nesta modalidade estavam divididos entre 

nível elementar e introdutório. O principal objetivo foi a exercitação da maioria das componentes 

técnico-táticas, visto que são fundamentais para melhorar a qualidade de jogo  

No 12º ano, no futsal esta turma é heterogenia, alunos de nível elementar alto e alunos de nível 

introdutório. Isto verifica-se visto que, há alunos que praticam ou praticaram futsal ou futebol, 

daí terem mais facilidade na modalidade ao contrário da maioria da turma.  

No Anexo 19, verifica-se a tabela de avaliação diagnóstica da unidade didática de Futsal e no 

Anexo 20 os critérios de avaliação usados para preencher a tabela de avaliação diagnóstica de 

futsal. Nesta avaliação tinha parâmetros onde já avaliava algumas habilidades técnicas, desta 

forma na avaliação sumativa, teve umas pequenas alterações (Anexo 21), com também nos 

critérios de avaliação da tabela de avaliação sumativa da unidade didática de Futsal (Anexo 22). 

Como se pode verificar houve um pequeno ajuste, desta forma ficou mais simples, reduzindo 

assim a parte das habilidades técnicas. 

No atletismo, a turma já tinha lecionado no 10º ano a modalidade, desta forma alguns já tinham 

habilidades motoras mais desenvolvidas. Em geral era uma turma relativamente boa, apesar de 

haver pouca predisposição para a prática.  

No 10º ano, na modalidade de futsal, segundo o que foi observado e apontado na avaliação 

diagnóstica. Apenas 3 alunos na turma praticam futsal/futebol, destacando-se da turma. Os 

restantes são homogéneos, alunos de nível introdutório. A maior dificuldade observada na turma 

era mesmo técnica e não tanto tática, uma vez que os outros alunos praticam desportos coletivos, 

sendo assim já têm mais noção espacial e leitura de jogo. Na dança aeróbica fiz 2 vezes a avaliação 

sumativa, caso algum elemento falta-se já tinham a avaliação feita, ou caso corre-se mal teriam 

uma 2ª oportunidade. Neste seguimento como no final de cada aula apresentavam o que tinham 

também contava como avaliação formativa, caso não conseguissem apresentar nas 2 aulas de 

avaliação. Em geral a turma sabe trabalhar em grupo, cooperam e incentivam-se a melhorar, de 

realçar a criatividade e empenho, até vestidos a rigor se apresentaram. Em relação à coordenação, 

ritmo e sincronização com os colegas, são poucos os que tem nível mais baixo. 

 

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

A nossa participação na escola foi extremamente ampla e enriquecedora, permitindo-nos envolver 

em todas as áreas da docência. Desde o ensino, passando pelo acompanhamento de direção de 

turma, elaboração e colaboração de atividades propostas quer pelo núcleo de estágio quer pelo 

grupo de educação física e gestão de atividades de desporto escolar. Nas atividades elaboradas 
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pretendia-se envolver o máximo da totalidade da comunidade escolar, desde os alunos, 

professores e funcionários. 

 

3.2.1. Desporto Escolar 

Segundo o Decreto-Lei n.º 95/91, de 26 de fevereiro, o Desporto Escolar é definido como o 

conjunto de práticas lúdico-desportivas e de formação, como complemento curricular e ocupação 

dos tempos livres, integrando assim um plano de atividades, desenvolvendo as suas atividades 

nas escolas dos 2.º e 3.º ciclos do ensino básico e nas escolas do ensino secundário. O Desporto 

Escolar baseia-se num sistema universal e aberto, de várias modalidades, modeladas desde a 

definição de orientações, até à sua implementação. Dentro deste sistema universal, contamos com 

o Ministério da Educação, Direção Geral da Educação, Direção Geral dos Estabelecimentos 

Escolares, Divisão do Desporto Escolar e Coordenadores Nacionais de Modalidades. Todas estas 

entidades, compõem a estrutura do Desporto Escolar.  

No desporto escolar ficamos encarregues de 2 escalões, iniciados e juvenis, da modalidade de 

badminton. Ao longo do ano, de duas em duas semanas cada estagiário ficava responsável pelos 

treinos. Nós no início elaboramos planos de treino (Anexo 23), porém nunca era adequado para 

todos, como os treinos dos dois escalões eram em simultâneo, criava uma grande discrepância de 

nível, além disso havia sempre alunos novos a aparecer. Os treinos maioritariamente passavam 

sempre por uma mobilização para prevenir lesões e depois jogo singular ou pares com variantes. 

Em jogo íamos sempre dando feedback motivacional e corretivo, explicando sempre erros e como 

melhorá-los. Sendo o badminton uma modalidade individual é de priorizar os gestos técnicos, de 

forma a melhorar é necessária muita repetição. Os treinos eram realizados no pavilhão e no 

ginásio, alternadamente. As vezes quando estávamos no pavilhão e havia espaço, elaborávamos 

uma pequena estação onde treinávamos individualmente vários gestos técnicos. Esta estação era 

criada pelo professor titular, tendo em conta os anos de experiência, também foi federado, desta 

forma tem outra visão quer na leitura de jogo, quer nos gestos técnicos.   

Para cada concentração era nomeado um estagiário para ser responsável de toda a burocracia 

existente. Para cada concentração há vários pontos a serem feitos de forma a ficar tudo válido 

para prosseguir a concentração. 

1. Convocatória 

Juntamente com o professor Nuno Rodrigues fizemos a convocatória. Todos os alunos têm de 

assinar a convocatória que posteriormente é afixada na sala dos professores. (Anexo 24) 

2. Autorização de saída 
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Após a convocatória demos aos alunos as autorizações de saída para puderem ir à concentração. 

Caso não pudessem, os alunos suplentes seriam convocados. (Anexo 25) 

3. Verificação Ficha grupo-equipa DE 

Neste ponto tive de verificar se os alunos convocados estavam na ficha grupo-equipa. Alguns não 

estavam nessa ficha, portanto tive de recolher dados do aluno para enviar a professora Marta, de 

forma a inscrever os mesmos no DE. (Anexo 26) 

4. Enviar a inscrição ficha grupo-equipa para a concentração 

Quando todos os alunos da convocatória confirmam a sua ida à concentração, temos de enviar 

com uma semana de antecedência a inscrição ficha grupo-equipa para a concentração para o 

professor organizador da escola respetiva. 

5. Documentos para a capa de saída 

Esta capa é fundamental para todas as saídas de badminton. A capa é constituída pela folha ficha 

grupo-equipa DE, convocatória, autorizações, contactos dos outros professores, ficha de inscrição 

do grupo-equipa para a concentração, regulamentos específicos de badminton do DE, Normas do 

badminton do DE de Castelo Branco Quadro competitivo, Regulamento de Provas e Competições 

do Desporto Escolar, Regulamento Geral de Funcionamento do Desporto Escolar e uma folha de 

autorização de saída dos alunos carimbada na secretaria. 

6. Saco 

O saco é constituído pelas camisolas de jogo da escola, raquetes, volantes, capa, estojo de 

primeiros socorros e alguns lanches extras. 

7. Dia de saída 

No dia de saída, após chegada dos alunos ao nosso pavilhão distribuímos os lanches, recolhemos 

últimas autorizações e colocamos a convocatória na sala dos professores, reforçamos com um mail 

para todos os professores com a convocatória. Estando tudo pronto e organizado, saímos em 

direção ao local da concentração. 

8. Jogos 

Durante os jogos estamos mais perto deles, analisando assim os jogos para darmos algumas 

indicações de forma a favorecer o jogo deles ou até apenas motivá-los. 

9. Regresso e desfazer o saco 
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Após os jogos regressamos à escola e retiramos todo o material do saco e arrumamos. 

Dificuldades: Visto que fui o primeiro tive de colocar os documentos com os regulamentos na 

capa de saída, sendo assim, a minha maior dificuldade foi encontrar esses documentos. 

Em geral acho que tirando essa dificuldade, foi relativamente fácil, o professor Nuno Rodrigues 

foi sempre esclarecedor facilitando assim a execução dos restantes pontos. Na saída a maior 

dificuldade que pudéssemos encontrar seria provavelmente o controlo disciplinar dos alunos, o 

que não se verificou.  

Concluindo, a intervenção no desporto escolar é diferente da lecionação das aulas, aproximando-

se mais aos princípios de treino. O DE visa desenvolver habilidades específicas de desempenho 

através de métodos práticos e personalizados, focando em objetivos concretos como competição 

e melhoria contínua. Outro objetivo do DE é promover o desporto, contudo outro fator importante 

é a criação de laços, respeito, diversão e inclusão. Pode-se verificar a satisfação dos alunos e gosto 

não só pela modalidade, mas também pelo tempo passado ali, no nosso grupo-equipa, pelas 

inscrições no início do ano, e a presença constante ao longo do ano mesmo após acabar as 

concentrações.  

 

3.2.2. Intervenção na Escola 

A Escola Secundária Quinta das Palmeiras ao longo do ano apresenta uma diversidade de 

atividades em todas as áreas, além dessas atividades, existe o projeto de cidadania onde os alunos 

envolvem-se com a comunidade externa com o objetivo de ajudar as instituições.  

O grupo de estágio elaborou e pôs em prática várias atividades. Estas à nossa escolha, desta forma 

desenvolvemos as seguintes: 

• Instagram “@pensadiferente_viveodesporto” (Anexo 27) 

Esta ideia foi proposta pelo professor orientador, visto que grupos de estágio anteriores tinham 

criado uma conta. Esta deixou de funcionar até ao ano passado, uma vez que perderam os dados 

da conta, sendo assim decidimos criar uma nova. A criação deste Instagram teve como objetivo 

divulgar e promover todas as nossas atividades e as do grupo de Educação Física. Eram feitas 

publicações de vídeos ou fotos das atividades que se iam realizar e depois de realizadas.  

• “Pausas Ativas” 

As “Pausas Ativas” foi uma atividade criada pelo grupo de estágio do ano letivo anterior, apenas 

demos continuidade. Esta atividade era direcionada para toda comunidade escolar exceto alunos. 

Era realizada uma vez por semana, cerca de 10 minutos, realizava se na secretaria ou na sala dos 
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professores. Tinha como objetivo trazer um momento de descontração com uma ativação do 

corpo, de forma a diminuir tensão e lesões aos professores que passavam muito tempo de pé e as 

pessoas da secretaria muito tempo sentadas. Nesta pausa ativa colocávamos música e fazíamos 

exercícios de mobilidade, danças e alongamentos. Cada estagiário mais uma professora, era 

responsável em cada semana dar uma sessão da pausa ativa. Criamos um calendário de rotação 

para nos orientarmos. Nesse calendário apenas continha a data, a pessoa que ia realizar a pausa 

ativa e o respetivo local da sessão. Os calendários eram afixados na sala dos professores de 

educação física, e na sala dos professores para que todos ficassem informados. 

• Laser Run + Jogos Tradicionais Portugueses (Anexo 28) 

Esta atividade combinava jogos tradicionais portugueses com a modernidade do Laser Run, tendo 

como principal objetivo enriquecer a experiência educativa dos alunos, promover a saúde, 

convívio e espírito desportivo. Realizada no dia mais próximo possível do São Martinho, 

remetendo assim aos jogos tradicionais. Contamos com a participação de 156 alunos, composta 

por 9 estações sendo uma delas o laser run monitorizada pelo PentaClube.  

Nesta atividade fiquei como responsável de gerir o grupo de estágio e elaboração da atividade, 

desta forma tendo em conta o dia escolhido, fui ver que turmas iriam participar e quanto alunos 

tinha cada turma. Tendo o número total de alunos que iriam participar, decidi quantas estações 

iriam ser criadas e o local. De seguida reuni com o grupo e escolhemos os jogos tradicionais de 

forma a preencher todas as estações. Após isto, dei a cada estagiário uma função para tratarmos 

de toda a restante logística, cartaz, divulgação, material, convidar o diretor da escola a abrir a 

atividade e contacto com o PentaClube na participação da atividade. Sendo responsável, distribui 

a todos os professores um papel onde indicava qual seria a sua estação, regras do jogo tradicional 

e a rotação dos alunos, desta forma percebiam de onde vinham os alunos e qual seria a próxima 

estação. No dia da atividade, realizei um discurso a agradecer a todos os envolventes e expliquei 

no que consistia a atividade, fiquei responsável por uma estação e também responsável pela 

rotação dos alunos. 

• Dia Internacional das Pessoa Com Deficiência (Anexo 29) 

Realizada alusivamente ao Dia Internacional das Pessoas com Deficiência. Esta atividade busca 

promover a igualdade, respeito, compreensão para construir uma sociedade mais inclusiva, 

sensibilizar sobre as dificuldades dos outros e aprenderem sobre desporto adaptado. Tentamos 

criar a maior realidade possível, de forma os alunos sentirem as dificuldades de outras pessoas. 

Os desportos adaptados escolhidos iam de encontro a todas as limitações possíveis. 

Desenvolvemos 5 estações e a equipa centro de apoio à aprendizagem desenvolveu 2 estações. No 

GoalBall os alunos colocavam vendas ficando invisuais, voleibol sentado apenas se podendo 

locomover através dos membros superiores, Ténis de mesa adaptado, ou seja, os alunos jogavam 

de cadeira de rodas, Boccia jogaram normal apenas porque não havia kit rampa, Percurso e 

lançamento ao cesto vendado, remetia para pessoas invisuais, Linguagem Gestual Portuguesa e 
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mimica para pessoas com deficiência auditiva. Os alunos com NEE também foram convidados a 

participar nesta atividade. Contamos também com a colaboração do grupo de Ubuntu da escola.  

Nesta atividade ajudei na elaboração do cartaz, divulgação, montagem da atividade, convidar o 

diretor a abrir a atividade. No decorrer da atividade fiquei responsável por uma estação. 

• Palestra “Treine Melhor, Alimente-se Melhor” (Anexo 30) 

"Treine melhor, alimente-se melhor" é o mote desta palestra, onde foi explorado os métodos e 

meios de treino ideais para o seu desenvolvimento físico, em harmonia com uma alimentação 

equilibrada. Esta palestra, numa primeira parte, contou com o professor Paulo Pedroso, do 

CityGym da Covilhã que abordou a importância do treino e sobre os métodos mais adequados 

para a faixa etária das turmas presentes. Na segunda parte da palestra, tivemos connosco a Dra 

Regina Afonso, do Centro de Saúde da Covilhã, que nos falou sobre a importância de uma boa 

alimentação a nível desportivo. A palestra foi desenvolvida para alunos do 12º ano, uma vez que 

na área de conhecimentos um dos objetivos a cumprir é sobre o tema treino. A nutrição foi 

escolhida uma vez que faz ligação ao treino e é uma parte fundamental da evolução.  

• Peddy Paper com orientação “Percurso da Liberdade” (Multidisciplinaridade com Físico-

Química e Português e Espanhol) (Anexo 31) 

Nesta atividade partilhada com núcleos de estágio de físico-química e Português e Espanhol, 

elaboramos um Peddy Paper com o tema do 25 de Abril, celebrando os 50 anos de liberdade. Nesta 

atividade unimos línguas, física e química e desporto para desafiar as tuas habilidades e 

conhecimentos. A atividade consistiu numa prova de orientação, na qual os alunos foram 

divididos em 9 grupos e submetidos a desafios relacionados com a educação física, física e 

química, português e espanhol. Cada grupo recebeu um mapa e um cartão de controlo, devendo 

completar 7 estações obrigatórias e alguns pontos de controlo autónomos no menor tempo 

possível. 

Além destas atividades desenvolvidas por nós, grupo de estágio, também participamos em todas 

as atividades do grupo de educação física, sempre que solicitavam colaboração.  

Nesta atividade ajudei na elaboração do cartaz, divulgação e montagem da atividade. No decorrer 

da mesma, foi me atribuído a função de tirar fotos, ajudar outras estações caso fosse preciso e 

estar na chegada dos alunos, apontando os tempos e recolhendo os cartões com as respostas e 

pontuações atribuídas. Após isso também fiz a correção das respostas e atribui a pontuação final, 

para determinar o vencedor. 

• Atividades do grupo de Educação Física 
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As atividades desenvolvidas pelo grupo foram as seguintes: “2024”, “Estafetas da Liberdade”, 

“Projeto JR NBA”, “Ação de Cricket”, “Formação de árbitros”, “MegaSprinter Escolar”, “Agenda 

Olímpica”, “Andebol 4 Kids”, “Corta-mato Escolar” e deporto escolar futsal, badminton e ténis de 

mesa. Nestas atividades, a maioria são desenvolvidas e realizadas anualmente pelo grupo, nós 

enquanto estagiários de educação física dávamos suporte ao longo da atividade em qualquer 

função. Na maioria das atividades registamos presenças, distribuíamos os lanches, tirávamos 

tempos de provas, distribuíamos dorsais e se necessária montagem ou desmontagem da atividade.  

No desporto escolar badminton tratávamos de toda a logística e treinos, conforme já mencionado 

no ponto anterior. No desporto escolar de ténis de mesa colaboramos numa concentração 

realizada na nossa escola. Tratamos da organização da concentração, montagem e cumprimos a 

função de árbitros. No desporto escolar futsal, eu apenas observei jogos realizados em casa, dando 

apoio ao professor de futsal no que fosse necessário e ajudava os alunos que se encontravam na 

mesa, esclarecendo qualquer dúvida ou até mesmo intervir quando houvesse algum erro. 

 

3.2.3. Direção de Turma 

O diretor de turma, segundo Boavista e Sousa (2013), é um mediador crucial de conflitos, que vai 

além do ambiente escolar, abrangendo toda a comunidade educativa. O Diretor de Turma exerce 

várias funções, sendo elas relacionamento com alunos, encarregados de educação e demais 

professores da turma. Sua posição é vital na estrutura pedagógica focada, focada no 

desenvolvimento intelectual e pessoal dos alunos e na organização do trabalho cooperativo entre 

os professores. 

Uma vez que o nosso professor orientador não exerceu funções de diretor de turma, fomos 

distribuídos pelos restantes professores de educação física que eram diretores de turma, assim 

sendo, acompanhei uma turma de 8º ano. Esta turma era constituída por 27 alunos, caracterizada 

por ser trabalhadora embora tenha alguns alunos que perturbem as aulas. Referente a nível 

académico é de nível médio alto. 

Esta experiência foi uma grande valia, visto que não há nenhuma cadeira que aborde este tema. 

Tive a oportunidade de acompanhar todo o trabalho feito ao longo do ano. Na primeira reunião 

identifica-se os alunos que têm necessidades educativas especiais e se for necessário propõem se 

algum aluno ou até se retira. Foi me possível aceder a documentos do diretor de turma como o 

projeto curricular da turma, sendo este um documento pedagógico que visa orientar e organizar 

o processo educativo de uma turma específica dentro de uma escola. Este projeto é elaborado 

pelos professores que lecionam a turma, coordenados pelo Diretor de Turma, tendo como objetivo 

principal adaptar o currículo nacional às características e necessidades específicas dos alunos 

daquela turma. Os reports são a recolha de informação intercalar de avaliação.  A escola trabalha 

por semestres, desta forma a meio do semestre são feitos reports para o diretor de turma ter uma 
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noção do que os alunos têm feito em cada disciplina, e fornecem aos pais e responsáveis uma visão 

abrangente do desempenho do aluno na escola. Esses relatórios são uma ferramenta importante 

para acompanhar o progresso dos alunos e identificar áreas onde eles podem precisar de planos 

de melhoria ou apoios, que é decidido em reunião, no concelho de turma. No final do 1º semestre 

realiza-se a última reunião do semestre, onde se verifica as notas finais de semestre e se algum 

aluno precisará de plano de melhoria ou apoio para o 2º semestre ou até mesmo se já não 

precisará. Após esta reunião o diretor de turma tem de voltar a confirmar as notas e tem até 48 

horas para as afixar. 

Nesta turma abriu-se um processo disciplinar, algo que não é recorrente, sendo assim 

acompanhei todo o processo de como resolver um caso destes. Infelizmente não tive a 

oportunidade de acompanhar as reuniões com os pais.  

Concluindo, o diretor de turma além da responsabilidade do ensino, ele atua como conselheiro, 

mentor e facilitador do desenvolvimento integral dos alunos. Com esta experiência trouxe-me 

mais conforto caso no futuro seja diretor de turma, assim tendo já uma noção dos passos que 

tenho de dar.  

 

3.2.4. Integração com o Meio 

No primeiro dia que estive na escola, conheci o nosso professor orientador, este facilitou a 

integração com o meio, pois certificou-se que conhecesse-mos toda a comunidade que cruza-se 

connosco naquele dia. Nesse dia ainda nos fez uma visita guiada pela escola, passando a conhecer 

todos os espaços escolares e pessoas que trabalham em cada local, centro tecnológico, biblioteca, 

bar, blocos, secretaria, reprografia, sala dos professores, sala dos diretores de turma, sala da 

direção, refeitório e sala de convívio dos alunos.  

Como já foi referido, houve uma reunião antes do início do ano letivo, onde foram todos os 

professores e cada um apresentou-se dando a conhecer. Fomos bem recebidos por toda a 

comunidade escolar. As relações com vínculos mais consolidados foi com as pessoas que tivemos 

mais contacto, que lidávamos com mais frequência, os funcionários responsáveis pelo pavilhão, 

do centro tecnológico, reprografia e bar.  

De referir que toda gente sempre foi muito educada connosco e que gostavam de manter contacto, 

principalmente o diretor da escola que nos colocou sempre à vontade para tudo, tendo sempre 

várias interações connosco ao longo do ano. Uma das peças chaves que ajudou na interação com 

a comunidade foi a atividade das “pausas ativas”, realizada ou na secretaria ou na sala dos 

professores, proporcionava sempre um momento de descontração e comunicação. 



 44 

Relação professor-alunos, foi muito boa, quer alunos das nossas turmas, desporto escolar ou até 

de atividades que participamos e tínhamos contacto com outros. Conseguimos criar boas ligações 

com eles, podendo interagir de forma mais informal sem nunca nos faltarem ao respeito.  

Ao longo do ano elaboramos 3 atividades que contaram com a participação da comunidade 

externa, foram o laser tag com o Pentaclube que proporcionou uma experiência única, o slackline 

orientada por dois estudantes da UBI motivaram os alunos, promovendo a superação de limites 

pessoais, e a palestra de nutrição e treino com a participação do coordenador técnico e personal 

trainer do Citygym e da Doutora Regina Afonso, trouxe valiosas informações sobre hábitos 

saudáveis, planeamento de treinos e a importância de uma alimentação equilibrada, reforçando 

a conexão entre teoria e prática para os alunos.  

A recetividade e apoio por parte da escola, juntamente com a participação em atividades 

dinâmicas e enriquecedoras, criaram um ambiente de trabalho colaborativo e estimulante. As 

interações com os alunos e a comunidade externa promoveram um ambiente positivo e 

motivador, contribuindo significativamente para o desenvolvimento profissional e pessoal. O 

envolvimento em atividades diversas, com a colaboração de especialistas e organizações externas, 

ampliou os horizontes dos alunos e estagiários, proporcionando uma educação mais completa e 

integrada. 

 

3.3. Área III – Desenvolvimento Profissional 

A formação contínua dos professores de Educação Física é essencial para manter a qualidade do 

ensino e acompanhar as evoluções nas práticas desportivas e pedagógicas. Com as mudanças 

constantes no campo da saúde, do fitness e das metodologias de ensino, é vital que os docentes se 

mantenham atualizados para oferecer uma educação eficaz e segura aos alunos. Através da 

formação contínua, os professores de Educação Física podem aprender sobre novas técnicas de 

lecionação e abordagens inovadoras para a inclusão de todos os alunos. Isso não só melhora a 

eficácia das suas aulas, mas também aumenta a motivação dos alunos. A formação contínua é 

fundamental para os professores de Educação Física, pois garante que eles possam oferecer uma 

educação de alta qualidade, relevante e envolvente, preparada para enfrentar os desafios do 

futuro, (Admiraal et al., 2016). 

O estágio pedagógico foi uma jornada enriquecedora que não apenas consolidou meus 

conhecimentos teóricos, mas também fortaleceu minhas habilidades práticas como futuro 

docente. A experiência na escola exemplar e o apoio contínuo do professor coordenador foram 

cruciais para meu crescimento profissional. As dificuldades enfrentadas foram transformadas em 

oportunidades de aprendizagem, permitindo-me ajustar e melhorar constantemente minhas 

práticas pedagógicas. Olhando para o futuro, pretendo continuar a aprofundar meu conhecimento 

em novas metodologias de ensino e estratégias didáticas. Para isso, planeio participar workshops, 
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seminários e conferências que abordem temas relevantes para a educação física, e manter-me 

atualizado com as últimas pesquisas e tendências educacionais. Além disso, desejo explorar mais 

modalidades desportivas, seja praticando para ter noção da modalidade, ou lendo livros com 

estratégias de progressão e exercícios, de forma a diversificar minha oferta educacional e atender 

melhor às necessidades e interesses dos meus futuros alunos. A constante busca por 

aprendizagens diferentes será fundamental para minha trajetória como docente, procurando 

sempre proporcionar um ambiente de aprendizagem positivo, estimulante e inclusivo para todos 

os estudantes. 
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4. Reflexão Final 

O estágio pedagógico representa uma fase crucial no percurso de formação de qualquer futuro 

docente, oferecendo a oportunidade de aplicar conhecimentos teóricos em contextos reais de 

ensino. Este período é marcado por uma independência total em todas as fases do processo de 

ensino, desde o planeamento até à lecionação e avaliação, proporcionando um ambiente rico em 

aprendizagem prática. Durante esta etapa, fui confrontado com numerosos desafios e 

aprendizagens que moldaram minha visão e práticas pedagógicas. Esta reflexão analisa de forma 

crítica e abrangente as experiências vivenciadas, destacando os aspetos mais relevantes e as lições 

aprendidas ao longo do estágio. 

A escola onde tive a oportunidade de estagiar revelou-se uma instituição exemplar, caracterizada 

por uma organização impecável, uma cooperação estreita entre todos os membros da comunidade 

escolar e um envolvimento coletivo que promove um ambiente de trabalho estimulante. A 

dedicação dos profissionais desta escola refletem-se nos excelentes resultados obtidos na última 

inspeção geral da educação e ciência, realizada pela IGEC, onde a escola foi classificada com a 

nota máxima em todos os domínios avaliados, incluindo autoavaliação, liderança e gestão, 

prestação de serviço educativo e resultados. 

O estágio curricular apresentou um conjunto vasto de experiências e aprendizagens ao longo do 

ano letivo, resultando em vários aspetos positivos, tais como o desempenho e resultados dos 

alunos, as relações interpessoais ocasionais e uma evolução muito positiva no meu desempenho 

enquanto docente. No que diz respeito à lecionação e tudo o que ela envolve, bem como a 

oportunidade de passar por três turmas diferentes, de diversas faixas etárias e em contextos 

variados, esses fatores foram fundamentais para o meu desenvolvimento profissional. Esta 

variabilidade de alunos, com motivações, níveis e gostos diferentes, exigiu uma constante 

adaptação, pesquisa e reflexão, o que naturalmente induziu uma evolução nas minhas práticas 

pedagógicas. Momentos de lecionação menos positivos proporcionaram reflexões profundas e 

tentativas de identificar e corrigir erros. Assim, houve uma necessidade constante de adaptação, 

reformulando planeamentos, objetivos, planos e exercícios, para melhor atender às necessidades 

dos alunos. 

Agora e sempre, inevitavelmente, haverá aulas que não decorrem conforme planeado ou 

esperado. No entanto, em vez de me deixar desanimar, encarei essas situações como 

oportunidades para crescimento. Procurei soluções e estratégias para melhorar minha prática 

pedagógica e meu desempenho como professor. Cada desafio enfrentado em sala de aula se tornou 

uma oportunidade de aprendizagem e desenvolvimento pessoal, permitindo-me ajustar, adaptar 

e melhorar continuamente a minha abordagem educacional. 

Por exemplo, a gestão do tempo de aula foi algo que, inicialmente, tive mais dificuldade em 

controlar, mais especificamente o tempo dedicado a cada exercício. Por vezes, as aulas ficavam 



 47 

mais curtas e terminavam mais cedo. A estratégia utilizada foi imprimir o plano de aula e ir 

consultando-o sempre que necessário, o que me permitiu controlar melhor o tempo de cada 

exercício. Outra situação foi o controlo disciplinar da turma do 12º ano, com constantes conversas 

paralelas e distrações. A estratégia adotada foi penalização física, ser o último a sair e arrumar 

todo o material. Outra tática foi permanecer em silêncio até que a turma fizesse silêncio, algo que 

funcionava melhor em modalidades preferidas pelos alunos. 

Por outro lado, um ponto positivo foi o aprofundamento nas modalidades abordadas, o que 

permitiu que elaborasse planos de aula mais organizados e específicos para cada turma. Isso me 

proporcionou maior segurança na lecionação, tornando-me mais claro e objetivo na transmissão 

da informação. Sempre busquei implementar exercícios diferentes, tornando a aula mais 

interessante e motivando os alunos. Gostei de todas as modalidades que abordei, inclusive a 

dança, que inicialmente me causava receio, pois nunca a havia praticado ou estudado. Estudei o 

livro de educação física Fair Play, disponibilizado pelo professor orientador cooperante, mas não 

foi suficiente. Procurei vídeos na internet e, com o tempo e a prática, fui me automotivando, pois 

me sentia cada vez mais confiante para lecionar a matéria. Além disso, contei com a ajuda dos 

meus colegas de estágio, que praticaram comigo e me deram dicas, o que acredito ter contribuído 

para o cumprimento do meu papel como docente. 

Todo este desenvolvimento não teria sido possível sem a ajuda fundamental do professor 

coordenador, Nuno Rodrigues. Rigoroso e experiente, ele destacou-se pela sua capacidade de 

argumentação, clareza na exposição dos conteúdos e precisão na deteção de erros. A sua 

orientação foi inestimável, fornecendo uma base sólida de conhecimentos e metodologias que 

desenvolveram significativamente a minha formação. 

Em resumo, as aprendizagens e conhecimentos adquiridos ao longo do ano letivo foram diversos 

e significativos, consolidando a minha paixão pelo ensino de Educação Física. Apesar dos 

obstáculos e momentos desafiadores ao longo do caminho, estou bastante satisfeito com o 

resultado. A autoavaliação de todo o processo indica que o contexto prático, aliado à constante 

reflexão pedagógica, contribuiu de forma clara para o meu desenvolvimento enquanto futuro 

docente. No entanto, é essencial considerar a necessidade de formação contínua ao longo da 

carreira docente, para aperfeiçoar constantemente as práticas pedagógicas e adaptá-las às 

necessidades dos alunos. A experiência na escola, com sua organização exemplar e ambiente 

cooperativo, foi fundamental para este processo, mostrando que um ambiente de trabalho 

positivo e unido pode impactar significativamente o desenvolvimento profissional de qualquer 

docente.  
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Capítulo 2 – Investigação e Inovação 
Pedagógica 
 

1. Introdução 

Na atualidade, a saúde mental desponta como uma área de extrema relevância no panorama social 

e científico. Cada vez mais, confirma-se que o bem-estar psicológico é um pilar fundamental para 

uma vida equilibrada e produtiva. A saúde mental não se limita apenas à ausência de doenças 

psiquiátricas, mas abarca a capacidade de lidar com os desafios do cotidiano, manter 

relacionamentos saudáveis e alcançar o pleno desenvolvimento pessoal (Machado & Bandeira, 

2012). Esta abordagem holística torna-se crucial num mundo onde o stress, a ansiedade e outras 

perturbações emocionais são frequentes, afetando não apenas indivíduos, mas também 

comunidades inteiras. Assim, compreender e promover a saúde mental tornou-se um imperativo 

social, especialmente no contexto educativo, onde a formação integral dos jovens é essencial para 

o seu futuro e para o bem-estar da sociedade como um todo (Zancan et al., 2021). 

A Educação Física é uma disciplina escolar essencial que vai para além do movimento e da 

atividade física, não é apenas sobre movimento e exigência física, é uma ferramenta crucial para 

promover/melhorar a saúde mental (Melo et al., 2014). As aulas de Educação Física oferecem um 

espaço propício para a prática desportiva, mas também para a promoção do equilíbrio psicológico 

Du & Liu (2022) e Wright et al. (2023). Segundo Biddle et al. (2019), Du & Liu (2022) e Wright 

et al. (2023), através da atividade física, os alunos podem obter uma melhoria na autoestima e do 

humor, redução/gestão do stress e da ansiedade. Estudos, como os de Janssen e LeBlanc (2010), 

apontam que crianças e adolescentes que realizem exercício físico regular tendem a ter níveis mais 

baixos de ansiedade e depressão. Harada & Siperstein (2009) afirmam que a educação física 

também desempenha um papel importante no desenvolvimento social, que se refere à maneira 

como as pessoas interagem e se relacionam com os outros na sociedade, sendo assim, proporciona 

oportunidades para a construção de amizades, relacionamento em equipa e a aprendizagem de 

habilidades sociais, como empatia, comunicação e cooperação.  

Durante o exercício físico há liberação de endorfinas, neurotransmissores que promovem 

sensações de bem-estar e relaxamento, contribuindo assim, para a redução dos níveis de stress e 

ansiedade (Costa et al., 2007). A Educação Física também oferece oportunidades para os alunos 

desenvolverem habilidades motoras e físicas, desta forma, os alunos ao alcançarem objetivos 

físicos e ao superar desafios durante as aulas tendem a ganhar autoconfiança e, 

consequentemente, uma maior autoestima (Baghbani et al., 2023). Segundo Sarbadhikari & Saha 

(2006) a prática de exercício físico, faz com que o corpo liberte neurotransmissores como a 

serotonina, associado ao humor e às emoções positivas, isso pode resultar numa melhoria geral 

no estado de espírito dos alunos, melhorando o humor e emoções positivas. A interação durante 
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as aulas de Educação Física promove o trabalho de equipa, a cooperação e a comunicação entre 

os alunos. Esses elementos são importantes para o desenvolvimento de habilidades sociais e 

relações interpessoais positivas (Harada & Siperstein, 2009). A prática regular de exercício físico 

está correlacionada com uma diminuição dos sintomas de depressão, visto que a atividade física 

moderada pode funcionar como uma forma de regulação emocional e diminuição do stress, 

fatores importantes na prevenção da depressão (Costa et al., 2007) e (Anger et al., 2023). 

A Teoria da Autodeterminação destaca que a prática voluntária de atividades físicas pode 

aumentar a motivação intrínseca e a sensação de competência, influenciando positivamente o 

bem-estar mental (Appel-Silva et al., 2010). Estudos longitudinais, como os realizados por Lubans 

et al. (2016) e Biddle & Asare (2011), enfatizam que a realização de exercício físico desde a infância 

até a adolescência está associada a uma melhor saúde mental ao longo da vida. Isso sugere que o 

envolvimento precoce e consistente em atividades físicas pode contribuir significativamente para 

o bem-estar mental contínuo durante o crescimento. Essas investigações e teorias enfatizam a 

importância da atividade física na promoção do bem-estar mental em crianças e adolescentes, 

evidenciando sua influência positiva ao longo do tempo e reforçando a necessidade de integrar a 

prática regular de exercício físico nos programas escolares. A teoria da autodeterminação segundo 

Deci & Ryan (2000), Ryan & Deci (2000), identificam três necessidades psicológicas básicas: 

autonomia, competência e relacionamento.  

A autonomia refere-se à necessidade de se sentir no controlo das próprias ações e decisões. No 

contexto da Educação Física a autonomia pode ser promovida das seguintes maneiras:  

Escolha de Atividades: Permitir que os alunos escolham entre diferentes atividades físicas pode 

aumentar a sensação de controlo e participação ativa.  

Feedback Positivo: Fornecer feedback positivo e construtivo que reconheça o esforço e as 

conquistas dos alunos, ao invés de apenas focar no desempenho ou resultados comparativos. 

A competência refere-se à necessidade de se sentir eficaz ao interagir com o ambiente e de ter 

oportunidades para expressar ou desenvolver capacidades. Na Educação Física, isso pode ser 

alcançado por meio de: 

Desenvolvimento de Habilidades: Planear exercícios que permitem aos alunos desenvolverem 

habilidades motoras e físicas de maneira progressiva; desde exercícios básicos até aos mais 

complexos. 

Reconhecimento de Progresso: Celebrar pequenas vitórias e progressos individuais. Por exemplo, 

reconhecer quando um aluno melhora seu tempo de corrida ou quando consegue executar uma 

nova técnica corretamente. 



 54 

Por fim, o relacionamento refere-se à necessidade de se sentir ligado e apoiado por outros. No 

contexto da Educação Física isso pode ser promovido através de: 

Trabalho em Equipa: Estruturar exercícios que incentivem a cooperação e a interação entre os 

alunos, como jogos em equipa. Esses exercícios ajudam os alunos a desenvolverem habilidades 

sociais e a sentirem-se parte de um grupo.  

Apoio Emocional: Oferecer suporte emocional e criar um ambiente onde os alunos se sintam 

seguros para expressar as suas emoções e preocupações.  

Dentro das aulas de Educação Física, existem estratégias pedagógicas que podem ser aplicadas 

para promover o desenvolvimento mental e emocional dos alunos (Batista & Moura, 2019). Uma 

dessas estratégias segundo Eminovic & Dopsaj (2016) é a criação de um ambiente inclusivo, que 

incentiva a participação de todos os alunos, independentemente das suas habilidades físicas, 

promovendo a acessibilidade e valorizando as diferenças individuais. Outro ponto importante é 

focar na autoestima dos alunos, através do desenvolvimento de atividades que estimulem a 

confiança pessoal, incentivando-os a superar desafios individuais e a celebrar as conquistas 

alcançadas. É importante incentivar para que haja interações entre os alunos, isto pode ser um 

progresso ao promover o trabalho em equipa, o apoio mútuo e a construção de laços sociais 

durante as atividades físicas. Para Thompson et al., (2023), uma comunicação aberta e fornecida 

de feedback construtivo e positivo são ferramentas fundamentais para fortalecer a confiança e a 

motivação dos alunos. Por fim a criação de oportunidades para o desenvolvimento de 

competências sociais, como empatia, respeito e cooperação, é outra estratégia valiosa. Essas 

competências podem ser cultivadas através de atividades que exijam interação e colaboração 

entre os alunos (Reguera-López-de-la-Osa et al., (2023) e Schulze et al., (2023)). 

Neste contexto, o objetivo do presente trabalho de investigação é conhecer a perceção dos alunos 

sobre o eventual resultado das aulas de Educação Física no seu bem-estar mental, verificando se 

a participação nas aulas pode ser percecionada como tendo uma perceção positiva no estado 

emocional destes. 
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2. Metodologia 

2.1. Participantes 

Os participantes do estudo pertencem apenas a uma turma de 10º ano, curso de Ciências e 

Tecnologias. A escolha desta turma deve-se ao facto de ser a maior turma à qual o núcleo de 

estágio lecionava. É uma turma que em geral é empenhada para a prática desportiva, 

participativos e normalmente fazem todos aula. 

O grupo era composto por 24 alunos (n=24), sendo que 11 são do género masculino (45,8%) e 13 

do género feminino (54,2%), com idades compreendidas entre os 14 anos e os 16 anos, tendo como 

média de idade (15,46±0,588). 

Todos os estudantes envolvidos consentiram em participar no estudo, e as devidas autorizações 

foram solicitadas e obtidas junto da Direção da Escola para a realização do mesmo. 

 

2.2. Procedimentos e Instrumentos 

As variáveis escolhidas para avaliar a perceção dos alunos sobre se a educação física teria impacto 

na saúde mental, foram escolhidas em função de vários artigos científicos já mencionados 

anteriormente, nomeadamente: stress, autoestima, motivação intrínseca, chateado/frustrado, 

ansiedade, autoconfiança e felicidade.  

As questões foram elaboradas com base em referenciais teóricos e empíricos extraídos de estudos 

relevantes sobre os temas investigados. Questões relacionadas ao stress, ansiedade e chateado 

foram adaptadas de medidas reconhecidas, como a Perceived Stress Scale (PSS-10) e Depression 

Anxiey Stress Scale (Dass-21), referida por Zancan et al. (2021), enquanto a autoestima e 

confiança foi inspirada em metodologias como a Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), conforme 

utilizado por Wright et al. (2023). A avaliação da motivação baseei-me nos princípios da Teoria 

da Autodeterminação, Escala de Satisfação das Necessidades Psicológicas Básicas (BPNS) 

conforme discutido por Appel-Silva et al. (2010). A felicidade segundo Machado e Bandeira 

(2012), utilizaram as Escalas de Bem-Estar Psicológico (PWB). 

O projeto teve a duração de 1 mês, de 8 de abril a 9 de maio. Durante este período lecionei no total 

8 aulas, sendo 3 de futsal, 3 de dança aeróbica e 2 de atletismo. A duração escolhida foi de um 

mês procurando equilibrar o número de aulas para modalidades diferentes (de acordo com o 

planeamento anual da turma), exceto atletismo por uma aula. Considerei ainda a necessidade de 

preenchimento regular de um questionário pelo que optei por uma duração não muito prolongada 

evitando assim um preenchimento aleatório do mesmo.  
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O estudo consistiu no preenchimento do questionário no início e no fim de cada aula, nomeados 

como “Antes” e “Depois”. No primeiro questionário coloquei 3 perguntas que posteriormente 

foram retiradas sendo que estas tinham como propósito esclarecer a diferença entre stress e 

ansiedade, o que é motivação intrínseca e a diferença entre autoestima e autoconfiança na 

perceção dos alunos, pois só tinham função de demonstrar aos alunos que tem significados 

diferentes, sendo que além disso certifiquei-me que todos sabiam as diferenças mencionando-as. 

O questionário foi feito no google forms e passado para o Excel, de forma a reunir todos os dados 

da aula numa só folha. Cada folha é uma aula diferente, desta forma continha todos os dados 

organizados e separados. Na folha também nomeava observações, por exemplo faltas ou algum 

pormenor que possa ter influenciado na aula.  

Cada questionário era constituído por 7 perguntas, além do primeiro questionário, como já 

referido. Além das 7 perguntas tinham apenas de preencher o número de aluno de forma a 

identificar para ser possível comparar.  

Cada aluno foi avaliado individualmente, porém numa visão mais global, fiz a média comparando 

o sexo masculino e feminino em cada parâmetro para cada modalidade. Sendo assim, foi possível 

averiguar se, na opinião do aluno, a aula teve efeito positivo ou negativo e qual modalidade teve 

mais resultados.  

O questionário “antes da aula”, questionava o seguinte: 

1. Qual é o teu nível de stress neste momento?  

2. Qual é o teu nível de autoestima neste momento?  

3. Qual é o teu nível de motivação intrínseca neste momento?  

4. Quão chateado/frustrado estás neste momento? 

5. Qual é o teu nível de ansiedade neste momento? 

6. Qual é o teu nível de autoconfiança neste momento?  

7. Qual é o teu nível de felicidade neste momento?   

O questionário no fim da aula, questionava qual era o nível naquele momento após aula, em 

relação aos mesmos fatores mencionados em cima. Sendo aplicado em 8 aulas diferentes e duas 

vezes por aula, contabilizou-se a realização de 16 questionários no total. 

A escala de avaliação dos parâmetros foi definida de 1 a 7, sendo 1 nada e 7 muito. Defini assim, 

visto que em escalas que possuem um maior número de pontos podem detetar de forma mais 

sensível pequenas variações nas variáveis que estão sendo avaliados (Weijters et al., 2010). Ainda 

seguindo Weijters et al. (2010), escalas com número ímpar de pontos podem facilitar a 

interpretação dos resultados, especialmente quando se procura um ponto médio claro, como o 4 

numa escala de 1 a 7, como se verifica neste caso. 
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O facto de ser curto também influencia a disposição dos participantes, sendo que quanto mais 

tempo, mais respostas aleatórias terá. (Galesic & Bosnjak, 2009). 

Durante o preenchimento esclarecia e relembrava as diferenças de cada fator, apelei sempre à 

sinceridade e ao preenchimento individual do questionário. 

Relativamente à lecionação da aula permaneci igual, sem alterar a intervenção pedagógica em 

algum fator, desta forma também podia perceber se as minhas aulas, da forma que eram 

lecionadas aliadas à modalidade se teriam resultados na perceção de saúde mental dos alunos. 

A pesquisa foi dividida em fases distintas, incluindo a preparação e aplicação dos questionários, 

recolha e análise de dados, bem como a redação e apresentação dos resultados 

 

2.3. Análise e Tratamento de Dados 

Os dados, como já referido, foram transportados do google forms para um ficheiro Excel para 

ficarem organizados. Posteriormente foram exportados para o software SPSS versão 29 de forma 

a analisar os dados através de estatística descritiva (Descriptive statistics e Graph line) e 

inferencial (Paired-Samples T Test, Wilcoxon Test), utilizei o teste de Cohen para verificar a 

magnitude do efeito. 

As variáveis avaliadas neste estudo foram “Stress”, “Ansiedade”, “Chateado”, “Autoestima”, 

“Motivação”, “Confiança” e “Felicidade”. Estas variáveis estão relacionadas com a prática de 

atividade física, ou seja, havendo atividade física as variáveis podem sofrer alterações. Todos os 

alunos foram avaliados individualmente, porém numa perspetiva mais generalizada, juntou-se os 

dados fazendo assim a média para cada variável do “antes” e do “depois” para cada modalidade.  

Além das análises descritivas e inferenciais, utilizei o teste de Cohen para calcular a magnitude do 

efeito (Cohen’s d) das diferenças observadas entre as médias do “antes” e do “depois”. Este 

cálculo, segundo Cunha et al. (2023), é essencial para avaliar o tamanho do impacto das aulas de 

Educação Física nas variáveis de saúde mental analisadas. O valor de Cohen’s d permitiu-me 

compreender se as diferenças obtidas eram “pequenas, moderadas ou grandes”. 

Posteriormente realizei a análise descritiva dos resultados, gráficos e tabelas. Desta forma foi 

possível conhecer a perceção dos alunos sobre se a aula de educação física teve efeito positivo ou 

negativo, comparando as medias do “antes” com o “depois”, e até foi possível comparar entre 

modalidades. 
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3. Resultados 

 

Este estudo visa explorar a perceção dos alunos sobre o impacto das aulas de Educação Física na 

sua saúde mental. O foco principal é verificar se a participação regular nas atividades físicas 

escolares é associada a melhorias no estado emocional dos estudantes, em particular na redução 

de stress e ansiedade, no aumento da autoestima e na promoção de habilidades sociais. Através 

da análise de dados recolhidos, pretende-se compreender de que forma as aulas de Educação 

Física têm efeito na sua saúde mental. 

Todos os resultados apresentados foram a junção da análise e tratamento estatístico que recolhi 

ao longo do estudo. 

Tabela 10 Frequência Descritiva de Todos os Dados Recolhidos. 

 

Como se pode verificar, numa análise descritiva mais geral, com N=189, ou seja, a soma de todos 

os questionários preenchidos ao longo de 8 aulas. Se todos os alunos participassem nessas 8 aulas, 

teria no máximo 192 respostas diferentes. O facto de faltarem 3 respostas para o total foi devido 

a 3 alunos faltarem.  

De seguida irei repartir mais e separar apenas por modalidades sem diferenciar por género, 

começando pela modalidade de dança. 
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Tabela 11 Frequência Descritiva da modalidade de dança 

 

Na dança como é possível observar o número de respostas foi de N=71, repartido por 3 aulas, ou 

seja, apenas 1 aluno não compareceu na aula. Destaco que a variável com maior diferença entre 

“antes” e “depois” é a do “stress” com uma diminuição de 0,79 valores. Enquanto a variável 

“autoestima” apesar de aumentar teve um aumento menos significativo com 0,04 valores de 

diferença. 

Passando para a modalidade de atletismo. 

Tabela 12 Frequência Descritiva da modalidade de atletism0. 
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No atletismo como é possível observar o número de respostas foi de N=47, repartido por 2 aulas, 

ou seja, apenas 1 aluno não compareceu na aula. Quanto às variáveis, destaco que a variável com 

maior diferença entre “antes” e “depois” é a da “ansiedade” com uma diminuição de 0,66 valores. 

Enquanto a variável “autoestima” onde deveria aumentar, teve uma diminuição de 0,17 valores.  

Tabela 13 Frequência Descritiva da modalidade de futsal 

 

Para finalizar o futsal teve N=71 respostas, repartido por 3 aulas, ou seja, apenas 1 aluno não 

compareceu na aula. nas variáveis destaco que a variável com maior diferença entre “antes” e 

“depois” é a do “stress” com uma diminuição de 0,82 valores. Enquanto a variável “confiança” 

teve uma menor diferença, porém positiva com um aumento de 0,09 valores. Isto foi uma visão 

mais geral das variáveis das modalidades, de seguida irei apresentar o total das modalidades, mas 

separada por géneros. Desta forma começo pela dança.  
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Tabela 14 Relação de todas as variáveis da modalidade de dança do sexo feminino 

 

Nestas 3 primeiras variáveis como se pode verificar, houve uma diferença do início para o fim da 

aula. As variáveis baixaram o que é positivo, visto que convém descer. Relativamente a variável 

“stress” apresenta uma média de “antes” de 2,92±0,929 e na média de “depois” 2,26±0,850, ou 

seja, uma descida de 0,66 valores. A variável “ansiedade” “antes” apresenta média de 2,31±1,030 

enquanto o “depois” apresenta 2,03±0,932, levando a uma descida de 0,28 valores. Por fim a 

variável “chateado”, no “antes” obteve de média 2,31±1,004 e o “depois” 1,90±0,882, resultando 

numa diminuição de 0,41 valores. 

Das 4 variáveis apenas uma foi negativa, “autoestima” tendo como média “antes” 4,51±1,412 e 

“depois” 4,44±1,334 ao que leva a uma diminuição de 0,7 valores. A variável “motivação” teve 

uma diferença pequena de 0,05 valores com média de “antes” de 3,95±1,356 e “depois” 

4,00±1,376. Na variável “confiança” houve um aumento mais significativo de 0,20 valores tendo 

de média “antes” 4,21±1,301 e “depois” 4,41±1,117 e por fim a variável “felicidade” com média de 

“antes” 4,10±0,882 e “depois” 4,54±1,166, aumentando assim 0,44 valores. 
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Tabela 15 Relação de todas as variáveis da modalidade de dança do sexo masculino 

 

No sexo masculino a variável “stress” teve uma diferença de 0,93 valores, com “antes” 2,62±1,185 

e “depois” 1,69±0,780. Na variável “chateado” “antes” obteve 2,16±0,954 e “depois” 1,81±0,931 

com uma diferença de 0,27 valores. Por fim na “ansiedade” “antes” 2,28±1,143 e “depois” 

1,97±1,092, tendo diferença de 0,31 valores.  

Na variável “autoestima” “antes” 4,22±1,008 e “depois” 4,41±1,103, com 0,19 diferença de valores. 

Na variável “motivação” “antes” 3,91±1,118 e “depois” 4,03±1,150, com 0,12 diferença de valores. 

Na variável “confiança” “antes” 4,22±0,906 e “depois” 4,34±0,865, com 0,12 diferença de valores 

e para finalizar na “felicidade” “antes” 4,28±0,958 e “depois” 4,84±1,194, com 0,56 diferença de 

valores. 

De seguida apresento as variáveis da modalidade futsal. 
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Tabela 16  Relação de todas as variáveis da modalidade de futsal do sexo feminino 

 

Nestas variáveis como se pode observar no sexo feminino, na variável de “stress”, “antes” com 

uma média relativamente baixa de 3,46±1,166 e depois com uma diminuição de um 0,90 valores, 

com 2,56±1,095. Na variável “chateado”, “antes” obteve uma média de 2,56±1,501 e 

“depois”2,05±0,857, diminuindo assim 0,51 valores. Por fim a “ansiedade” com “antes” a resultar 

em 2,97±1,267 valores e “depois” 2,18±0,970, tendo uma diferença de 0,79 valores. 

Nas seguintes variáveis como se pode verificar, nenhuma se encontra em sentido negativo, porem 

há variáveis que mantiveram e outras poucas diferenças têm entre elas. A “autoestima” apresenta 

para “antes” 3,97±1,478 e “depois” 4,26±1,332 com uma diferença de 0,29 val0res. Para a variável 

“motivação” há uma diferença de 0,00 valores com “antes” 3,97±1,328 e “depois” 3,97±1,158. Na 

variável “confiança” “antes” 3,85±1,182 e “depois” 3,90±1,334, com uma diferença de 0,15 valores. 

Por fim a “felicidade” é a variável que apresenta maior diferença tendo 0.72 valores, “antes” 

4,18±1,097 e depois 4,90±0,940. 
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Tabela 17  Relação de todas as variáveis da modalidade de futsal do sexo masculino. 

 

A variável “stress” “antes” 2,97±1,282 e “depois” 2,41±1,297, tendo uma diferença de apenas 0,46 

valores. A variável “chateado” “antes” 2,22±1,211 e “depois” 2,00±1,155 com 0,22 valores de 

diferença. Por fim a variável “ansiedade”, “antes” tem média de 2,59±1,316 e “depois” 2,03±0,967, 

baixando assim 0,56 valores. Pode-se concluir que a maior diferença foi na variável “stress” do 

sexo feminino, e menor foi na variável “chateado” do sexo masculino. Como se pode observar, 

comparando os dois sexos, o futsal teve mais resultados nestas 3 variáveis no sexo feminino. 

A “autoestima” “antes” a média foi de 4,25±107 e “depois” 4,38±1,070, tendo resultado positivo 

de 0,13 valores. “Motivação” no “antes” 4,09±1,118 e “depois” 4,50±0,984, com 0,41 valores 

positivo. Quanto à “confiança”, no “antes” 4,28±0,958 e “depois” 4,47±1,107, tendo uma diferença 

de 0,19 valores. Por fim “felicidade” onde “antes” teve media de 4,09±0,995 e “depois” 

4,94±0,878, separados por 0,85 valores. Nestas variáveis o sexo masculino teve maior diferença 

do “antes” para o “depois”. 

De seguida apresento os dados da última modalidade, o atletismo. 
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Tabela 18  Relação de todas as variáveis da modalidade de atletismo do sexo feminino. 

 

O “stress” “antes” 3,36±1,440, “depois” 2,60±1,190, tendo uma diferença de 0,76 valores. De 

seguida a variável “chateado” “antes” 2,24±1,128, “depois” 2,16±1,281, com uma diferença de 0,08 

valores.  A “ansiedade” “antes” 3,28±1,595, “depois” 2,72±1,100, obtendo uma diferença de 0,56 

valores. 

Para o sexo feminino a “autoestima” “antes” 4,20±1,354, “depois” 4,24±1,052, tendo uma 

diferença de 0,04 valores. A “motivação” “antes” 3,96±1,670, “depois” 4,20±1,500, tendo 0,24 

valores de diferença. Para a “confiança” “antes” 3,68±1,626, “depois” 4,32±1,314, obtendo uma 

diferença de 0,66 valores. A “felicidade” “antes” 4,04±1,241, “depois” 4,28±1,100, contando com 

0,24 valores de diferença. 

No sexo feminino “autoestima” teve um pequeno aumento e no sexo masculino teve uma descida 

como a variável “motivação”, sendo isto um fator negativo. 
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Tabela 19  Relação de todas as variáveis da modalidade de atletismo do sexo masculino. 

 

O “stress” “antes” 2,64±1,465, “depois” 2,41±1,297, tendo uma diferença de 0,23 valores. A 

variável “chateado” “antes” 2,18±1,402, “depois” 2,00±1,155, com uma diferença de 0,18 valores. 

Por fim a “ansiedade” “antes” 2,73±1,579, “depois” 1,95±1,214, obtendo uma diferença de 0,78 

valores. 

A “autoestima” “antes” 4,45±1,405, “depois” 4,05±1,588, tendo uma diferença de 0,40 valores 

negativos. A “motivação” “antes” 4,45±1,335, “depois” 4,36±1,432, tendo 0,09 valores de 

diferença negativos. A “confiança” “antes” 4,14±1,207, “depois” 4,55±0,912, obtendo uma 

diferença de 0,41 valores. A “felicidade” “antes” 4,14±1,283, “depois” 4,45±1,224, contando com 

0,31 valores de diferença. Nestas variáveis a maioria teve um aumento, o que é positivo.  

Somando todas as diferenças, sendo que nas variáveis “stress”, “chateado” e “ansiedade” é positiva 

se baixar e as restantes o inverso. A modalidade mais positiva para o sexo masculino foi o futsal 

com 3,27 valores positivos, e a menos foi o atletismo que apesar de ter duas variantes negativas, 

acabou sendo positivo com 1,52 valores. Para o sexo feminino a modalidade com maior efeito foi 

o futsal também com 3,26 valores, e com menos efeito, mas também positivo foi a dança com 1,97 

valores.  

Em geral o sexo feminino foi o que teve maior resultado com 7,79 valores e o masculino com 7,37 

valores, diferença de 0,42 valores.  

Utilizando o Wilcoxon Test se o Pvaleu for <0.05, rejeita-se a hipótese nula (H0), isso significa 

que existe uma diferença significativa entre as amostras. Se Pvaleu for >0.05, não se rejeita a 
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hipótese nula (H1), ou seja, não há evidencias para afirmar que existe uma diferença significativa 

entre as amostras. Os resultados foram os seguintes: 

Tabela 20 Wilcoxon Test 

Wilcoxon 

Variáveis Dança Futsal Atletismo 

Stress H0 H0 H0 

Chateado H0 H0 H1 

Ansiedade H0 H0 H0 

Autoestima H1 H1 H1 

Motivação H1 H1 H1 

Confiança H1 H1 H0 

Felicidade H0 H0 H1 

O Wilcoxon test também dá o número vezes que o valor baixou, aumentou ou permaneceu igual. 

Nas variáveis “Stress”, “Chateado” e “Ansiedade” é positivo se houver mais negativas, nas 

restantes é positivo se houver mais positivas.  

Tabela 21 Wilcoxon Test Dança 

 

Tabela 22 Wilcoxon Test Futsal 

 

Tabela 23 Wilcoxon Test Atletismo 

O positivo, significa que a segunda variável, neste caso “depois”, é maior que a “antes”. 

Wilcoxon Dança 

 Stress Chateado Ansiedade Autoestima Motivação Confiança Felicidade 

Positivo 2 4 4 12 20 16 37 

Empate 25 42 45 48 30 45 21 

Negativo 44 25 22 11 21 10 13 

Wilcoxon Futsal 

 Stress Chateado Ansiedade Autoestima Motivação Confiança Felicidade 

Positivo 4 8 7 16 16 17 41 

Empate 30 23 31 45 47 44 24 

Negativo 37 40 33 10 8 10 6 

Wilcoxon Atletismo 

 Stress Chateado Ansiedade Autoestima Motivação Confiança Felicidade 

Positivo 5 13 5 7 14 21 16 

Empate 23 22 22 26 20 20 19 

Negativo 19 12 20 14 13 6 12 
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A negativa, significa que a segunda variável (depois), é menor que a primeira (antes).  

O empate, a amarelo, significa que entre as duas variáveis tiveram o mesmo valor. Isso indica que 

não houve mudança entre os dois momentos ou variáveis. 

A cor verde simboliza que foi bom resultado, ou seja, as variáveis que tem de baixar ao longo da 

aula, baixaram. As variáveis que tinham de aumentar ao longo da aula, aumentaram. 

Segundo a magnitude de Cohen ajuda a contextualizar se os resultados encontrados têm 

relevância prática e não apenas se são estatisticamente significativos. Sendo os seguintes valores 

de Cohen:  

• Pequeno: 0.20: Essa perceção é relativamente pequeno e pode ser difícil de detetar sem 

uma amostra grande. 

• Médio: 0.50: Este tamanho de perceção é mais percetível e frequentemente considerado 

de importância prática. 

• Grande: 0.80: Essa perceção é considerada grande e geralmente é facilmente percetível. 

De seguida apresento os seguintes resultados de todas as aulas juntas da modalidade de dança, 

futsal e atletismo respetivamente. 

Tabela 24 Magnitude de Cohen  

Cohen 

Variáveis Dança Futsal Atletismo 

Stress 0.287703 0.685512 0.374369 

Chateado 0.404543 0.411077 0.097431 

Ansiedade 0.300224 0.604736 0.46678 

Autoestima 0.032348 0.165465 0.126512 

Motivação 0.06359 0.153831 0.060345 

Confiança 0.158743 0.092928 0.414804 

Felicidade 0.473554 0.776953 0.225 

Segundo a magnitude de Cohen, na junção das aulas de dança, demonstra ter resultados pequenos 

nas variáveis de stress (0.28), ansiedade (0.30) e confiança (0.15). Em relação à autoestima (0.03) 

e motivação (0.06), o impacto da dança é quase insignificante, uma vez que é abaixo de o.20. O 

impacto mais significativo da dança foi observado na felicidade (0.47) e chateado (0.40), onde o 

resultado é próximo de moderado, sugerindo que a dança pode realmente aumentar os níveis de 

felicidade e diminuir chateado de forma notável. Em resumo, a intervenção com dança tem um 

resultado positivo, mas em sua maioria modesto nas variáveis avaliadas, com felicidade sendo a 

mais beneficiada. 
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Stress (0.68) e ansiedade (0.60) apresentam uma perceção moderada, indicando que o futsal é 

eficaz na redução desses sentimentos negativos. O impacto em estar chateado (0.41) é pequeno a 

moderado, uma vez que se apresenta perto do moderado (0.50), enquanto para autoestima (0.16), 

motivação (0.15) e confiança (0.09), o resultado é pequeno ou até insignificante. Felicidade foi a 

variável mais beneficiada pelo futsal, com uma perceção grande, sugerindo que a prática dessa 

modalidade pode melhorar significativamente o bem-estar e a felicidade. No geral, o futsal parece 

ser mais eficaz em reduzir emoções negativas como stress e ansiedade, além de aumentar a 

felicidade. O impacto em outras variáveis, como autoestima e motivação, é mais modesto. 

No atletismo tem um resultado quase moderado na redução da ansiedade (0.46) e no aumento da 

confiança (0.41), o que sugere que essas são as variáveis mais afetadas por essa prática. Em termos 

de stress (0.37), há um resultado pequeno, indicando algum impacto, mas ainda limitado. Para 

variáveis como autoestima (0.12), felicidade (0.22), chateado (0.09) e motivação (0.06), os 

resultados são muito pequenos, mostrando que o atletismo não altera significativamente esses 

aspetos. Em suma, o atletismo parece ser mais eficaz em melhorar a confiança e reduzir a 

ansiedade, com uma perceção menor nas outras variáveis avaliadas. 

Comparando as 3 modalidades, o futsal é mais eficaz em reduzir stress, ansiedade, e aumentar 

felicidade, tendo o impacto mais significativo nessas variáveis. A dança destaca na melhoria da 

felicidade, embora tenha impactos menores em variáveis como autoestima e confiança. Por fim o 

atletismo é mais eficaz em melhorar a confiança, mas tem resultados pequenos em outras 

variáveis, especialmente motivação e chateado. 
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4. Discussão 

O objetivo deste estudo era compreender qual a perceção dos alunos acerca da relação entre as 

aulas de Educação Física e a sua saúde mental. Pretendeu-se verificar se, a participação nas aulas 

de Educação Física é associada a uma perceção positiva no seu estado emocional, particularmente 

no que diz respeito à gestão de stress, ansiedade, autoestima e ao desenvolvimento de habilidades 

sociais. 

Após a análise e o tratamento dos dados, averiguei que, segundo a perceção dos alunos, as aulas 

de Educação Física têm uma perceção positiva na saúde mental. Os resultados deste estudo 

indicam que os alunos percebem uma correlação entre a prática regular de Educação Física e uma 

melhoria no seu bem-estar emocional. De acordo com os participantes, as aulas de Educação 

Física foram associadas a uma redução na perceção de stress, ansiedade e sentimentos de 

frustração ou irritação. Esta tendência foi observada em todas as modalidades analisadas (dança, 

atletismo e futsal) e entre ambos os sexos. 

Relativamente à perceção dos níveis de stress (-0.73) e ansiedade (-0.54), os dados revelaram que 

os alunos relataram uma redução significativa desses fatores quando participavam regularmente 

nas aulas de Educação Física. Este achado está em linha com a teoria de que o exercício físico 

estimula a produção de endorfinas, neurotransmissores que induzem a sensação de bem-estar 

(Costa et al., 2007). Os dados deste estudo mostram que, no sexo masculino, o stress foi reduzido 

em 0,93 valores, enquanto no sexo feminino houve uma redução de 0,90 valores. A redução da 

ansiedade também foi consistente com os achados de Biddle et al. (2019) e Janssen & LeBlanc 

(2010), que observaram uma diminuição dos sintomas de ansiedade e depressão em crianças e 

adolescentes que praticam exercícios físicos regularmente. 

Além disso, verificou-se que a perceção dos alunos quanto à autoestima e autoconfiança também 

sofreu uma melhoria com a prática regular de atividades físicas. Em termos de género, os dados 

indicam que a autoestima aumentou em 0,19 valores nos alunos do sexo masculino e em 0,29 

valores nas alunas do sexo feminino, corroborando a Teoria da Autodeterminação de Deci & Ryan 

(2000), que associa a prática de atividades físicas ao desenvolvimento da competência e 

autonomia pessoal. 

As diferenças observadas entre as modalidades de Educação Física também são notáveis. Por 

exemplo, o futsal foi a modalidade que mais contribuiu para a redução do stress, tanto para 

rapazes quanto para raparigas, enquanto a dança teve uma forte associação com o aumento da 

felicidade, especialmente entre as raparigas. Estas observações estão em linha com a literatura de 

Lubans et al. (2016), que destaca a importância de adaptar as atividades físicas aos interesses e 

necessidades emocionais dos alunos para maximizar os seus benefícios psicológicos. 
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Embora todas as modalidades de Educação Física tivessem sido percebidas como benéficas para 

o bem-estar mental, verificou-se algumas diferenças específicas entre as modalidades. Por 

exemplo, o futsal foi apontado como tendo uma maior perceção de redução do stress (0.90) pelos 

alunos do sexo feminino, enquanto a dança foi associada a uma maior perceção de felicidade 

(0.44). Estas nuances podem ser úteis na personalização dos programas de Educação Física. Em 

termos de variáveis como autoestima e felicidade, houve também perceções distintas entre os 

sexos. Os alunos do sexo masculino relataram um aumento mais pronunciado na felicidade após 

as aulas de futsal, com um incremento de 0,56 valores, enquanto as alunas relataram um aumento 

de 0,72 valores após as aulas de dança, em consonância com a literatura de Harada & Siperstein 

(2009), que apontam que a interação social e o trabalho em equipa em modalidades como o futsal 

e a dança promovem emoções positivas. 

A motivação, embora tenha registado um aumento marginal com 0.12 valores, foi também 

impactada pela prática de atividades físicas. Segundo a Teoria da Autodeterminação (Deci & 

Ryan, 2000), atividades que promovem a autonomia, competência e relacionamento tendem a 

aumentar a motivação intrínseca, o que pode explicar a tendência de aumento observado. 

Os dados recolhidos no presente estudo sugerem que os alunos percebem as aulas de Educação 

Física como tendo uma perceção positiva na sua saúde mental, com 2.57 valores. A redução 

percebida dos níveis de stress (0.73) e ansiedade (0.54), bem como o aumento na autoestima 

(0.05) e autoconfiança (0.28), indicam que os alunos reconhecem a prática regular de atividade 

física como um fator de proteção e promoção do seu bem-estar emocional e psicológico. Estes 

resultados corroboram estudos anteriores, como os de Du & Liu (2022) e Baghbani et al. (2023), 

que destacam a importância do exercício físico na regulação emocional e no desenvolvimento de 

habilidades sociais. As perceções dos alunos reforçam a necessidade de valorizar e integrar a 

prática regular de atividade física nos programas escolares, não apenas pelos benefícios físicos, 

mas também pelos impactos positivos percebidos no bem-estar emocional e psicológico.  
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5. Conclusão 
 

O objetivo do presente trabalho de investigação foi conhecer a perceção dos alunos sobre o 

eventual impacto das aulas de Educação Física no seu bem-estar mental, procurando 

compreender se a participação nas aulas pode ser percecionada como tendo uma perceção 

positiva no estado emocional destes. 

Os resultados obtidos salientam a importância da Educação Física no ambiente escolar, 

mostrando que esta disciplina é percecionada pelos alunos como contribuindo para a melhoria do 

seu bem-estar mental e emocional. Os resultados indicam que as aulas de Educação Física 

ajudaram a reduzir o stress e a ansiedade, aumentam a autoestima e a autoconfiança, e melhoram 

a felicidade e a motivação. Entre modalidades, o futsal foi a modalidade que se destacou por ter 

melhores resultados nas variáveis observadas, exceto na variável confiança que foi o atletismo 

com melhor pontuação. 

No entanto, é importante considerar algumas limitações do estudo, como o tamanho da amostra 

e a duração do estudo, que foram pequenas. Para entender melhor os resultados a longo prazo da 

educação física na saúde mental, futuras pesquisas devem incluir amostras maiores e estudos que 

acompanhem os alunos por períodos mais longos. Além disso, utilizar métodos de medição 

objetiva pode oferecer uma visão mais completa dos impactos das atividades conciliando os dados 

com a perceção dos alunos. Deve-se ainda considerar o reduzido número de aulas por modalidade 

e também reduzido número de modalidades como limitação do estudo. Seria igualmente 

interessante considerar diferentes turmas e diferentes escolas e professores. 

Todavia, acredito que o presente estudo contribuiu para o reconhecimento da importância da 

Educação Física em contexto escolar. A prática regular dessa disciplina não apenas promove o 

desenvolvimento físico, mas também desempenha um papel fundamental no fortalecimento da 

saúde mental e emocional dos alunos. Através das atividades físicas, os estudantes são capazes de 

desenvolver competências sociais, como a cooperação e o respeito, além de experimentar 

sensações de bem-estar que podem ser transferidas para outras áreas da vida escolar e pessoal. 

Nesse sentido, a Educação Física deve ser valorizada nas escolas como uma ferramenta essencial 

para a promoção do bem-estar global dos alunos. É crucial que as instituições educacionais e os 

responsáveis pela formulação de políticas públicas reconheçam a relevância desta disciplina no 

currículo escolar. A integração de modalidades variadas e a personalização das atividades de 

acordo com as necessidades e interesses dos alunos podem maximizar os benefícios observados, 

tornando as aulas ainda mais eficazes. Além disso, para sustentar o impacto positivo seria ideal 

que as escolas oferecessem mais tempo dedicado à prática de Educação Física. 
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Anexos 

Anexo 1 – Plano Anual de Rotação de Espaços
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Anexo 2 – Planeamento Atividades 
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Anexo 3 – Propostas de Conteúdos Programáticos – Aprendizagens essenciais 
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Anexo 4 – Grelha de Avaliação do Ensino Secundário 
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Anexo 5 – Critérios e Indicadores de Avaliação de Educação Física do Secundário  
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Anexo 6 – Recolha de Informação Intercalar de Avaliação 
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Anexo 7 – Planeamento Anual das Atividades Letivas 
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Anexo 8 –Regulamento Interno Artigo 184º 
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Anexo 9 – Unidade Didática 
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Anexo 10 – Planeamento Anual da turma 11ºA 

 

 
Anexo 11 – Planeamento Anual da turma 12ºC 

 
 
Anexo 12 – Planeamento Anual da turma 10ºA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Anexo 13 – Plano de aula 
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Anexo 14 – Relatório de aula. 
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Anexo 15 – Tabela de avaliação diagnóstica da unidade didática de Andebol 

 

 

Anexo 16 - Critérios de avaliação da tabela de avaliação diagnóstica da unidade didática de 

Andebol 

 

 

Anexo 17 – Tabela de avaliação sumativa da unidade didática de Andebol 

 
 
Anexo 18 - Critérios de avaliação da tabela de avaliação sumativa da unidade didática de Andebol 

 

 

Anexo 19 - Tabela de avaliação diagnóstica da unidade didática de Futsal 
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Anexo 20 - Critérios de avaliação da tabela de avaliação diagnóstica da unidade didática de Futsal 

 
 
Anexo 21 - Tabela de avaliação sumativa da unidade didática de Futsal 

 
 
Anexo 22 - Critérios de avaliação da tabela de avaliação sumativa da unidade didática de Futsal 
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Anexo 23 – Plano de treino de Badminton.
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Anexo 24 - Convocatória 
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Anexo 25 - Autorização de saída 
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Anexo 26 - Ficha grupo-equipa DE  
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Anexo 27 – Instagram “@pensadiferente_viveodesporto” 
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Anexo 28 – Laser Run + Jogos Tradicionais Portugueses 
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Anexo 29 – Dia Internacional da Pessoa Com Deficiência 
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Anexo 30 – Palestra “Treine Melhor, Alimente-se Melhor” 
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Anexo 31 – Peddy Paper com orientação “Percurso da Liberdade” (Multidisciplinaridade com 
Físico-Química e Português e Espanhol) 
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Anexo X – Tabela de média de idade. 

 

Anexo X – Analise descritiva da modalidade de dança  

 

Anexo X – Analise descritiva da modalidade de futsal  
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Anexo X – Analise descritiva da modalidade de atletismo  

 


