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Resumo 

Este relatório final apresenta e fundamenta um conjunto de decisões e práticas 

desenvolvidas ao longo do EP realizado durante o ano letivo de 2024/2025. Este estágio, 

integrado no segundo ano do Mestrado em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico 

e Secundário da Universidade da Madeira, assentou sobre as linhas programáticas das 

atividades e avaliação, refletindo uma etapa essencial de crescimento pessoal e 

profissional. 

A PL foi desenvolvida maioritariamente junto de uma turma do 8º ano, sendo 

organizada com base nas aprendizagens essenciais da disciplina. As unidades didáticas 

implementadas abrangeram diversas áreas, desde os JDC-I, Voleibol, Ginástica, 

Orientação, até à Aptidão Física, entre outras, recorrendo a diferentes modelos 

pedagógicos e metodologias ativas. O processo de ensino foi maioritariamente centrado 

no aluno, procurando promover o desenvolvimento das suas competências físicas, sociais 

e cognitivas. 

As AICE incluíram a dinamização e participação em projetos de promoção da 

atividade física e de estilos de vida saudáveis, nomeadamente o projeto "Intervalos 

Ativos", a Corrida do Galeão Saudável, o Dia dos Desportos de Raquetes e o Corta-Mato 

Escolar, em articulação com o grupo disciplinar de EF. 

As AIM basearam-se numa caracterização aprofundada da turma, com recolha e 

análise de dados físicos, sociais e escolares, realizada através do projeto EFERAM-CIT, 

que permitiu elaborar diagnósticos rigorosos e ajustar estratégias de intervenção 

educativa. Foi ainda promovida uma atividade de extensão curricular interdisciplinar com 

envolvimento da CE, realizada na Quinta de São Roque. 

No domínio das atividades de natureza científico-pedagógica, foram 

desenvolvidas duas ações formativas: uma de caráter individual, focada na análise crítica 

de práticas pedagógicas em EF, e outra coletiva, em colaboração com colegas estagiários, 

dedicada à reflexão sobre o papel da EF na promoção da saúde e qualidade de vida em 

contexto escolar. 

Globalmente, o estágio permitiu consolidar competências pedagógicas, didáticas 

e relacionais, reforçando a capacidade de planear, intervir, avaliar e refletir criticamente 
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sobre a prática, contribuindo para a construção de uma identidade profissional mais 

consciente, autónoma e contextualizada. 

Palavras-chave: Ensino; Educação Física; Aprendizagem; Estágio Pedagógico; Reflexão 

Pedagógica 
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Abstract 

This final report presents and justifies a set of decisions and practices developed 

throughout the Physical Education Internship carried out during the 2024/2025 academic 

year. This internship, integrated into the second year of the Master's Degree in Physical 

Education Teaching in Basic and Secondary Education at the University of Madeira, was 

based on the programmatic lines of activities and evaluation, reflecting an essential stage 

of personal and professional growth. 

The Physical Education Project was developed mainly with an 8th-grade class, 

being organized based on the essential learning outcomes of the subject. The implemented 

teaching units covered various areas, from JDC-I, Volleyball, Gymnastics, Orienteering, 

to Physical Fitness, among others, using different pedagogical models and active 

methodologies. The teaching process was mostly student-centered, seeking to promote 

the development of their physical, social, and cognitive skills. 

The AICEs included the promotion of and participation in projects promoting 

physical activity and healthy lifestyles, namely the "Active Intervals" project, the Healthy 

Galeão Race, the Racket Sports Day, and the School Cross-Country Race, in conjunction 

with the Physical Education subject group. 

The AIMs were based on an in-depth characterization of the class, with the 

collection and analysis of physical, social, and school data, carried out through the 

EFERAM-CIT project, which allowed for the development of rigorous diagnoses and the 

adjustment of educational intervention strategies. An interdisciplinary curricular 

extension activity was also promoted with the involvement of the CE, carried out at the 

São Roque Farm. 

In the field of scientific-pedagogical activities, two training actions were 

developed: one of an individual nature, focused on the critical analysis of pedagogical 

practices in Physical Education, and another collective one, in collaboration with fellow 

interns, dedicated to reflecting on the role of Physical Education in promoting health and 

quality of life in a school context. 

Overall, the internship allowed for the consolidation of pedagogical, didactic, and 

relational skills, reinforcing the ability to plan, intervene, evaluate, and critically reflect 
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on practice, contributing to the construction of a more conscious, autonomous, and 

contextualized professional identity. 

Keywords: Teaching; Physical Education; Learning; Teaching Practicum; Pedagogical 

Reflection 
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Resumen 

Este informe final presenta y justifica un conjunto de decisiones y prácticas 

desarrolladas a lo largo de las Prácticas de Educación Física realizadas durante el curso 

académico 2024/2025. Estas prácticas, integradas en el segundo año del Máster en 

Profesorado de Educación Física en Educación Básica y Secundaria de la Universidad de 

Madeira, se basaron en las líneas programáticas de actividades y evaluación, reflejando 

una etapa esencial de crecimiento personal y profesional. 

El Proyecto de Educación Física se desarrolló principalmente con una clase de 8.º 

grado, organizándose en función de los resultados de aprendizaje esenciales de la 

asignatura. Las unidades didácticas implementadas abarcaron diversas áreas, desde JDC-

I, voleibol, gimnasia, orientación y aptitud física, entre otras, utilizando diferentes 

modelos pedagógicos y metodologías activas. El proceso de enseñanza se centró 

principalmente en el estudiante, buscando promover el desarrollo de sus habilidades 

físicas, sociales y cognitivas. Las AICE incluyeron la promoción y participación en 

proyectos que promueven la actividad física y estilos de vida saludables, como el proyecto 

"Intervalos Activos", la Carrera Galeão Saludable, el Día del Deporte con Raqueta y el 

Cross Escolar, en colaboración con el grupo de Educación Física. 

Los objetivos se basaron en una caracterización exhaustiva de la clase, con la 

recopilación y el análisis de datos físicos, sociales y escolares, realizados a través del 

proyecto EFERAM-CIT, lo que permitió el desarrollo de diagnósticos rigurosos y el 

ajuste de estrategias de intervención educativa. También se promovió una actividad de 

extensión curricular interdisciplinaria con la participación del CE, realizada en la 

Hacienda São Roque. 

En el ámbito de las actividades científico-pedagógicas, se desarrollaron dos 

acciones formativas: una individual, centrada en el análisis crítico de las prácticas 

pedagógicas en Educación Física, y otra colectiva, en colaboración con compañeros en 

prácticas, dedicada a reflexionar sobre el papel de la Educación Física en la promoción 

de la salud y la calidad de vida en el contexto escolar. En general, la pasantía permitió 

consolidar habilidades pedagógicas, didácticas y relacionales, reforzando la capacidad de 

planificar, intervenir, evaluar y reflexionar críticamente sobre la práctica, contribuyendo 

a la construcción de una identidad profesional más consciente, autónoma y 

contextualizada. 
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Palabras-clave: Enseñanza; Educación Física; Aprendizaje; Prácticum Docente; 

Reflexión Pedagógica 
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Resumé 

Ce rapport final présente et justifie un ensemble de décisions et de pratiques mises 

en œuvre lors du stage d'éducation physique réalisé durant l'année universitaire 

2024/2025. Ce stage, intégré à la deuxième année du Master en didactique de l'éducation 

physique et sportive (EPS) dans l'enseignement primaire et secondaire de l'Université de 

Madère, s'est appuyé sur un programme d'activités et d'évaluation, constituant une étape 

essentielle de développement personnel et professionnel. 

Le projet d'éducation physique et sportive a été principalement mené auprès d'une 

classe de 4e, et structuré autour des objectifs d'apprentissage fondamentaux de la 

discipline. Les unités d'enseignement mises en place ont couvert divers domaines, tels 

que la JDC-I, le volley-ball, la gymnastique, la course d'orientation et la préparation 

physique, entre autres, en utilisant différents modèles pédagogiques et méthodologies 

actives. La pédagogie était majoritairement centrée sur l'élève, visant à favoriser le 

développement de ses compétences physiques, sociales et cognitives. Les activités 

d'intervention et d'apprentissage (AIA) comprenaient la promotion et la participation à 

des projets encourageant l'activité physique et les modes de vie sains, notamment le projet 

« Intervalles actifs », la course de Galeão saine, la journée des sports de raquette et la 

course de cross-country scolaire, en collaboration avec le groupe d'éducation physique et 

sportive (EPS). 

Les objectifs d'intervention (OI) reposaient sur une caractérisation approfondie de 

la classe, avec la collecte et l'analyse de données physiques, sociales et scolaires, réalisées 

dans le cadre du projet EFERAM-CIT. Ceci a permis d'établir des diagnostics rigoureux 

et d'adapter les stratégies d'intervention pédagogique. Une activité d'extension 

curriculaire interdisciplinaire a également été mise en œuvre avec la participation du 

personnel de soutien à l'éducation physique (PEP), à la ferme de São Roque. 

Dans le domaine des activités scientifiques et pédagogiques, deux actions de 

formation ont été développées : l'une individuelle, axée sur l'analyse critique des pratiques 

pédagogiques en EPS, et l'autre collective, en collaboration avec d'autres stagiaires, 

consacrée à la réflexion sur le rôle de l'EPS dans la promotion de la santé et de la qualité 

de vie en contexte scolaire. Globalement, le stage a permis de consolider les compétences 

pédagogiques, didactiques et relationnelles, renforçant la capacité à planifier, intervenir, 
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évaluer et réfléchir de manière critique sur la pratique, contribuant ainsi à la construction 

d'une identité professionnelle plus consciente, autonome et contextualisée. 

Mots-clés: Enseignement; Éducation Physique; Apprentissage; Étudiant; Stage  

Pédagogique.
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1.1. Introdução 

O presente relatório surge no âmbito do segundo ano do Mestrado em Ensino de 

Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário (MEEFEBS), sendo a Unidade 

Curricular de Estágio Pedagógico (EP) um dos pilares fundamentais. Esta etapa assume 

um papel central na formação inicial de professores, ao proporcionar um primeiro 

contacto real com o exercício da docência, onde se cruzam a teoria, a prática e a reflexão 

crítica. 

A escolha deste mestrado esteve profundamente ligada à paixão pessoal pelo 

desporto e pelo ensino. Desde os 18 anos, quando iniciei o percurso como treinador de 

futebol, descobri o gosto por ensinar e por transmitir conhecimentos a outros, encontrando 

no treino desportivo o primeiro espaço de experimentação pedagógica. Ao longo desse 

percurso, fui consolidando a certeza de que ensinar ultrapassa o domínio técnico e 

competitivo, sendo também uma forma de contribuir para o desenvolvimento integral dos 

jovens. A escola, enquanto espaço mais abrangente e plural, surgiu como o meio 

privilegiado para ampliar essa transmissão de saberes de uma forma mais transversal e 

estruturada. Neste sentido, o EP revelou-se uma oportunidade fulcral para reforçar essa 

vocação, ao permitir não só ganhar experiência prática e noções sobre o funcionamento 

da escola, mas também enfrentar os desafios que me esperam enquanto futuro docente. 

Mais do que um exercício de aplicação, este estágio foi entendido como um espaço de 

reflexão crítica, de experimentação metodológica e de construção de uma identidade 

profissional sustentada. 

O relatório encontra-se igualmente alinhado com os documentos orientadores da 

EF em Portugal, nomeadamente o Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória 

(Educação, 2017) e as Aprendizagens Essenciais de Educação Física (DGE, 2018), que 

sublinham a importância da disciplina no desenvolvimento de competências motoras, 

cognitivas, sociais e atitudinais. Também os referenciais teóricos da área, como os 

modelos de Metzler (2011), que estruturam o processo de ensino-aprendizagem em EF, 

foram fundamentais na análise e fundamentação das práticas realizadas. Estes 

enquadramentos permitiram situar a intervenção do estágio numa perspetiva integrada, 

coerente com as políticas educativas nacionais e com a investigação científica recente, 

que reforça o papel da EF como promotora de estilos de vida ativos, saúde e inclusão 

social (Bailey, 2016; Onofre, et al., 2023; UNESCO, 2015). 
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Este relatório tem como principal objetivo documentar, refletir e fundamentar o 

percurso formativo realizado durante o EP, evidenciando as práticas desenvolvidas, as 

decisões pedagógicas adotadas, os modelos metodológicos utilizados, bem como os 

desafios enfrentados e as aprendizagens daí resultantes. Pretende-se, ainda, dar 

visibilidade à evolução do estagiário enquanto futuro professor, analisando criticamente 

o impacto da sua intervenção no processo de ensino-aprendizagem e no meio escolar onde 

se inseriu. 

De forma mais específica, este documento visa: 

• Apresentar e justificar as decisões pedagógicas tomadas ao longo da PL; 

• Refletir sobre o processo de ensino-aprendizagem, avaliando a sua eficácia e 

adequação ao contexto real; 

• Caracterizar o meio escolar e a turma, com base em dados recolhidos e analisados; 

• Descrever e analisar as AIM e de intervenção na comunidade escolar; 

• Relatar as ações de natureza científico-pedagógica realizadas, valorizando a 

articulação entre investigação e prática; 

• Promover uma reflexão crítica sobre o papel do professor de EF e os desafios 

atuais do contexto educativo. 

Ao longo do estágio, foram contempladas quatro áreas de intervenção essenciais: a PL, 

as AIM, as AICE e as ações de natureza científico-pedagógica. Cada uma destas 

dimensões contribuiu para um entendimento mais aprofundado do papel do professor, da 

complexidade da função educativa e da importância da EF no contexto escolar atual. 

Num cenário onde a desmotivação dos alunos, os desafios logísticos e a resistência 

a metodologias inovadoras continuam a ser realidades presentes, o estágio constituiu um 

espaço privilegiado para experimentar abordagens alternativas, promover o envolvimento 

dos alunos e fomentar o gosto pela prática de AF. Esta experiência permitiu não só colocar 

à prova conhecimentos adquiridos ao longo da formação, mas também reforçar a 

importância da docência como um processo dinâmico, contextualizado e em constante 

evolução. 

Mais do que um simples registo de ações, este documento pretende ser um reflexo 

do crescimento pessoal e profissional vivido durante este ano de estágio, bem como um 
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contributo para a valorização da EF enquanto área fundamental na promoção da saúde, 

da cidadania ativa e da inclusão no contexto escolar contemporâneo. 

1.2. Modelo Teórico 

O desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem durante o EP foi 

sustentado numa abordagem metodológica centrada no aluno, com base nos Modelos 

Instrucionais definidos por Metzler (2011) e articulados com as AEEF para o 8.º ano, 

estabelecidas pela Direção-Geral da Educação (DGE, 2018). Esta abordagem permitiu 

uma intervenção fundamentada, coerente e ajustada ao contexto real da turma com que 

se trabalhou, respondendo aos objetivos da disciplina e às finalidades formativas do 

estágio. Neste sentido, o estágio foi concebido como um espaço de investigação-ação, 

onde a teoria informava a prática e esta, por sua vez, era objeto de reflexão sistemática e 

fundamentada. 

Segundo Metzler (2011), um modelo instrucional é uma estrutura pedagógica com 

identidade própria, assente em fundamentos teóricos, objetivos específicos, estratégias de 

ensino-aprendizagem bem definidas, e mecanismos de avaliação adequados. Cada 

modelo é selecionado em função da natureza dos conteúdos, do perfil dos alunos e das 

finalidades da UD. No estágio, foram utilizados modelos como o Teaching Games for 

Understanding (TGfU) (Bunker & Thorpe, 1982), o Modelo Desenvolvimental, 

Aprendizagem Cooperativa (Johnson & Johnson, 1999) e o Modelo de Competências, 

sendo a junção do Modelo de Educação Desportiva (Siedentop, 1994) com o TGfU 

(Bunker & Thorpe, 1982), todos eles com finalidades distintas e complementares.  

A PL foi, assim, planeada com base nas Aprendizagens Essenciais para o 3.º Ciclo 

do Ensino Básico, com foco específico no 8.º ano. Estas aprendizagens, organizadas por 

domínios como a Aptidão Física, Jogos Desportivos Coletivos, Ginástica, Atletismo e 

Atividades Rítmicas e Expressivas, serviram como guia na definição dos objetivos, dos 

conteúdos e dos critérios de avaliação em cada unidade lecionada. A abordagem baseada 

em modelos possibilitou a operacionalização dessas aprendizagens de forma significativa, 

através de estratégias metodológicas que promoveram a autonomia, a responsabilidade, a 

tomada de decisão e a cooperação entre os alunos. 

A escolha dos modelos seguiu uma lógica pedagógica e contextual: 
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• O TGfU foi utilizado nos Jogos Desportivos Coletivos (como o Voleibol), 

permitindo desenvolver a compreensão tática e a capacidade de resolver 

problemas em jogo; 

• O MD foi aplicado em contextos como a Ginástica permitindo uma progressão 

gradual da aprendizagem dos elementos gímnicos; 

• O Modelo de Competências foi mobilizado em atividades desportivas coletivas 

de invasão, desenvolvendo o espírito de equipa, o fair play e o conhecimento tático 

da modalidade através do jogo. 

Esta abordagem está em sintonia com os princípios das Aprendizagens Essenciais, 

que valorizam o desenvolvimento integrado do aluno nas dimensões motora, cognitiva, 

social e afetiva, bem como com o Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória 

(Educação, 2017), que destaca competências como o pensamento crítico, a criatividade, 

o trabalho colaborativo e a autonomia. 

A adoção de um modelo teórico baseado em Metzler e nas orientações curriculares 

nacionais permitiu desenvolver uma prática pedagógica fundamentada, alinhada com os 

objetivos do EP: 

• Promover aprendizagens essenciais contextualizadas e significativas; 

• Aplicar modelos de ensino adequados ao perfil dos alunos e aos conteúdos 

lecionados; 

• Refletir de forma crítica e fundamentada sobre a prática docente; 

• Desenvolver competências profissionais e pedagógicas com base na investigação 

e na prática reflexiva. 

A aplicação dos modelos foi, ainda, sustentada por um processo sistemático de recolha 

de dados e caracterização da turma, realizado no âmbito do projeto EFERAM-CIT, que 

permitiu ajustar metodologias, selecionar conteúdos relevantes e adotar estratégias 

pedagógicas diferenciadas, sempre com base na leitura crítica do contexto. 

Desafios e Crenças no Processo de Ensino-Aprendizagem Durante o Estágio 

No início do EP, foi inevitável sentir uma mistura de emoções. Por um lado, surgiu 

um entusiasmo natural por finalmente entrar no terreno prático da docência em EF, mas, 
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por outro, uma ansiedade e nervosismo, especialmente diante da incerteza de como os 

alunos me iriam receber e de como eu próprio iria lidar com essa nova realidade. O desafio 

de estar à frente de uma turma, com responsabilidades reais e expectativas associadas, 

levantava dúvidas, principalmente pela necessidade de saber aplicar o conhecimento 

apreendido nos anos anteriores, num contexto escolar dinâmico e exigente. 

Proveniente de um percurso fortemente ligado ao treino desportivo, rapidamente 

compreendi que a minha intervenção enquanto professor de Educação Física exigia uma 

mudança clara de postura. Se no contexto de treino o foco estava maioritariamente 

centrado no rendimento e na otimização da performance, no contexto educativo tornou-

se fundamental privilegiar a inclusão, a participação de todos os alunos e o 

desenvolvimento da literacia física e desportiva. 

Esta transição refletiu-se, por exemplo, na adaptação das tarefas propostas, 

passando a valorizar mais o processo do que o resultado, na diferenciação pedagógica em 

função dos níveis de aptidão dos alunos e na criação de ambientes de aprendizagem 

seguros e motivadores, onde o erro fosse encarado como parte integrante do processo de 

aprendizagem. 

A minha confiança nas capacidades interpessoais, comunicativas e no sentido de 

responsabilidade que sempre me acompanhou foram fatores importantes. Acreditava, e 

continuo a acreditar, que as minhas qualidades humanas e o gosto pela EF poderiam ter 

um impacto positivo junto dos alunos, o que constituiu uma grande fonte de motivação 

para abraçar este desafio com empenho. 

O estágio, para mim, não seria apenas um exercício técnico ou didático, mas sim 

uma experiência transformadora, onde o contato direto com a realidade escolar me 

permitiria descobrir mais sobre mim próprio, meus limites e potencialidades. Desde o 

início, mantive uma atitude aberta e disponível para aprender, não só com os erros, mas 

também com os colegas, professores orientadores e alunos. 

Como referência central para a minha prática pedagógica, e seguindo um pouco 

aquilo que faço e acredito no treino desportivo, adotei o modelo TGFU, que privilegia o 

conhecimento da modalidade através do jogo, permitindo o desenvolvimento do 

pensamento tático e a aplicação prática das competências em contextos reais de jogo 

(Bunker & Thorpe, 1982; Griffin, Mitchell, & Oslin, 1997). Este modelo valoriza a 
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aprendizagem ativa, focando-se na compreensão dos princípios e estratégias das 

modalidades, em vez da mera repetição técnica isolada. 

No entanto, sabendo das características específicas da turma, nomeadamente as 

dificuldades de interação social, dificuldades em trabalhar em equipa, e a necessidade de 

desenvolver o espírito de equipa e o fair play, utilizei o TGfU como base para criar 

experiências que promovessem a cooperação, o respeito e o entendimento coletivo do 

jogo. Através dos jogos e situações-tipo, os alunos foram desafiados a pensar, comunicar 

e agir de forma colaborativa, fortalecendo as suas competências sociais e táticas (Light, 

2008; Oslin & Mitchell, 2006) 

Além do TGfU, utilizei juntamente com o MED, criando assim o modelo de 

competências, que para a realidade da turma, achei que seria o melhor caminho para os 

alunos cresceram e melhorar em todos os aspetos que tinham dificuldades, desde a 

perceção do jogo e do conhecimento tático, bem como, a falta de motivação para a prática 

desportiva e a dificuldade de trabalhar em equipa, de colaboração e de fair-play. Este 

modelo (MED), desenvolvido por Siedentop (1994), visa proporcionar aos alunos uma 

experiência autêntica e rica do desporto, estruturando o ensino em torno de temporadas 

desportivas, com equipas permanentes, papéis atribuídos (como árbitro, treinador, 

analista, etc.) e culminando em eventos finais. Através do MED, foi possível promover a 

responsabilidade, a autonomia e o sentido de pertença, enquanto se incentivava o 

compromisso com as normas do grupo e o fair play. Esta abordagem revelou-se 

especialmente eficaz no desenvolvimento de competências sociais e organizacionais, 

contribuindo para a melhoria do ambiente de aula e para uma participação mais ativa e 

motivada por parte dos alunos (Hastie, 2012; Siedentop, Hastie, & Mars, 2011). 

Nota Biográfica 

Nasci a 20 de abril de 1996, no Funchal, e desde cedo o desporto e a AF ocuparam 

um lugar central na minha vida. A minha ligação formal ao desporto começou no futebol, 

modalidade que pratiquei de forma federada dos 6 aos 18 anos. Paralelamente, participei 

ativamente no Desporto Escolar, tendo integrado as equipas de futsal e de judo, 

experiências que me permitiram desenvolver não apenas competências motoras, mas 

também valores de disciplina, cooperação e respeito pelos outros.  

Aos 18 anos iniciei também a minha experiência como treinador, primeiro com 

uma curta passagem pelo basquetebol, mas rapidamente direcionando a minha prática de 
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forma mais consolidada para o futebol. Desde então, tenho vindo a dedicar-me de forma 

contínua à orientação de treinos e ao acompanhamento de jovens atletas, o que me 

proporcionou um contacto direto com as exigências do planeamento desportivo, da 

liderança e da gestão de grupos.  

Estas vivências, enquanto praticante e treinador, foram decisivas na escolha da 

minha área de formação e continuam a influenciar a forma como encaro a docência em 

EF. Compreendo, hoje, que a intervenção do professor não se restringe à transmissão de 

conteúdos motores, mas deve antes inspirar os alunos a reconhecerem o valor do desporto 

como espaço de aprendizagem, saúde e cidadania. Este estágio representou, por isso, não 

apenas a última etapa de um ciclo académico, mas também a consolidação de um percurso 

de vida profundamente marcado pela prática desportiva e pela vontade de contribuir para 

o desenvolvimento integral dos jovens.  
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2.1. Contexto Educativo 

O presente capítulo visa aprofundar a compreensão do ambiente em que se insere 

a prática pedagógica, fornecendo uma análise detalhada do contexto educacional, das 

políticas escolares que o regem, dos objetivos delineados para a intervenção e dos projetos 

desenvolvidos na instituição de ensino. A caracterização da escola e, em particular, da 

turma, constitui um pilar fundamental para a construção de uma prática docente 

informada e adaptada às necessidades específicas dos alunos. A relevância de uma 

contextualização aprofundada reside na capacidade de moldar estratégias pedagógicas 

eficazes, que considerem as particularidades do ambiente escolar e as dinâmicas 

individuais e coletivas dos estudantes (Lopes, 2014). 

No âmbito da EF, a compreensão do contexto assume uma dimensão ainda mais 

crítica. A disciplina, por sua natureza, interage diretamente com o ambiente físico, social 

e cultural da escola e da comunidade envolvente. As políticas educativas, os recursos 

disponíveis e as características socioeconómicas e demográficas dos alunos e da 

instituição influenciam diretamente as oportunidades de aprendizagem e o 

desenvolvimento de competências motoras, sociais e cognitivas. Uma análise rigorosa 

destes elementos permite ao futuro docente antecipar desafios, identificar potencialidades 

e desenhar intervenções que promovam o sucesso educativo e o bem-estar dos estudantes 

(Simões, Fernandes, & Lopes, 2014) 

Este capítulo servirá, portanto, como a base para a justificação das escolhas 

metodológicas e pedagógicas adotadas ao longo do estágio, assegurando que a 

intervenção se encontra alinhada com a realidade observada e com os princípios de uma 

educação inclusiva e de qualidade. A abordagem humanizada, que valoriza a 

individualidade e as relações interpessoais, será uma constante na análise apresentada, 

procurando ir além dos dados estatísticos para captar a essência das experiências vividas 

no terreno. 

Políticas Escolares 

A prática pedagógica em qualquer instituição de ensino é intrinsecamente moldada 

e orientada por um conjunto de políticas e documentos normativos que definem a sua 

visão, missão e valores. No contexto da escola de estágio, a atuação do professor 

estagiário foi pautada pelo alinhamento com o Plano Educativo Escolar (PEE), o 
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Regulamento Interno (RI), o PAE e o Código de Conduta. Estes documentos não são 

meros formalismos administrativos; representam o quadro orientador que assegura a 

coerência e a qualidade da educação oferecida, promovendo um ambiente de 

aprendizagem harmonioso e eficaz (Lopes, 2014). 

O Plano Educativo Escolar (PEE) constitui o documento estratégico que consagra 

a identidade da instituição, os seus princípios pedagógicos e os objetivos a alcançar a 

médio e longo prazo. É nele que se reflete a filosofia educacional da escola, as suas 

prioridades e as linhas de ação que visam o desenvolvimento integral dos alunos. A 

compreensão aprofundada do PEE é crucial para que o professor estagiário possa integrar 

a sua prática nas metas mais amplas da escola, contribuindo ativamente para a sua 

concretização (Simões, Fernandes, & Lopes, 2014). 

O RI, por sua vez, estabelece as regras de funcionamento da escola, os direitos e 

deveres de todos os membros da CE, alunos, professores, funcionários e encarregados de 

educação. A sua observância é fundamental para a manutenção da disciplina, do respeito 

mútuo e da segurança no ambiente escolar. Para o professor estagiário, o RI serve como 

um guia prático para a gestão da sala de aula e para a resolução de situações quotidianas, 

garantindo que a sua intervenção está em conformidade com as normas estabelecidas 

(Bento, 1998) 

O Plano Anual Escolar (PAE) detalha as atividades e projetos a serem 

desenvolvidos ao longo do ano letivo, em consonância com o PEE. Este documento 

operacionaliza as grandes linhas de ação, definindo cronogramas, responsabilidades e 

recursos. A participação na elaboração e execução do PAE permite ao professor estagiário 

uma visão mais abrangente da dinâmica escolar e a oportunidade de contribuir para 

iniciativas que enriquecem o percurso educativo dos alunos (Chiavenato, 2004). 

Finalmente, o Código de Conduta complementa os demais documentos, 

estabelecendo os padrões éticos e de comportamento esperados de toda a comunidade 

escolar. Promove valores como a integridade, a responsabilidade e o respeito pela 

diversidade, essenciais para a construção de um ambiente educativo positivo e inclusivo. 

A adesão a este código é um reflexo do compromisso do professor estagiário com a sua 

profissão e com o bem-estar dos alunos (Cunha & Rego, 2013) 

A imersão e o alinhamento com estas políticas escolares foram determinantes para 

a construção de uma prática pedagógica contextualizada e eficaz, permitindo ao professor 
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estagiário atuar de forma consciente e responsável, em prol do desenvolvimento e sucesso 

de todos os alunos. 

Objetivos 

A caracterização da turma, enquanto pilar fundamental da intervenção 

pedagógica, foi delineada com o propósito de recolher, organizar e analisar um conjunto 

abrangente de informações. Este processo visou proporcionar uma compreensão 

integrada do contexto físico, social, emocional e motivacional dos alunos, elementos 

cruciais para a construção de uma prática docente verdadeiramente adaptada e eficaz 

(Lopes, 2014). 

 Objetivo Geral 

O objetivo geral que norteou esta caracterização foi a identificação do perfil global 

da turma. Esta visão holística é essencial para fundamentar e orientar a PL da EF ao longo 

do ano letivo, permitindo ao professor estagiário tomar decisões pedagógicas informadas 

e alinhadas com as necessidades e potencialidades dos estudantes (Simões, Fernandes, & 

Lopes, 2014). 

Objetivos Específicos 

Para alcançar o objetivo geral, foram estabelecidos os seguintes objetivos 

específicos: 

1.Caracterizar a turma em termos demográficos e socioeconómicos, ou seja, 

compreender a composição da turma em relação a variáveis como idade, género, local de 

residência, bem como o contexto socioeconómico dos agregados familiares, incluindo 

habilitações literárias e situação profissional dos encarregados de educação, e o acesso a 

apoios sociais escolares. Esta caracterização permite identificar a heterogeneidade do 

grupo e as possíveis implicações para o processo de ensino-aprendizagem (Bento, 1998). 

2.Avaliar a perceção de saúde, de bem-estar e da própria performance académica 

e motora dos alunos, analisando como os alunos percecionam o seu estado de saúde geral, 

o seu bem-estar na escola, o seu desempenho académico e a sua performance motora nas 

aulas de EF. A autoperceção é um fator relevante para a motivação e o envolvimento dos 

alunos nas atividades propostas (Brustad, 1992) 
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3.Analisar a motivação e atitudes face à EF, investigando o nível de motivação 

intrínseca e extrínseca dos alunos para a prática da EF, bem como as suas atitudes em 

relação à disciplina e à sua importância no currículo escolar. A compreensão destes 

aspetos é fundamental para o desenvolvimento de estratégias que promovam o gosto pela 

AF e o envolvimento ativo nas aulas (Chiavenato, 2004). 

4.Medir a aptidão física e as características antropométricas, identificando áreas a 

desenvolver, avaliando a aptidão física dos alunos em diversas componentes (resistência 

aeróbia, força, velocidade, agilidade, flexibilidade) e as suas características 

antropométricas (altura, peso, IMC, perímetro abdominal, pregas cutâneas). Esta 

avaliação permite identificar pontos fortes e áreas que necessitam de intervenção 

específica, contribuindo para a promoção de estilos de vida saudáveis (Cunha et al., 

2006). 

5.Mapear as relações interpessoais e dinâmicas de grupo através de testes 

sociométricos, analisando assim, as interações sociais dentro da turma, identificando 

padrões de preferências e rejeições em diferentes contextos (trabalho de grupo, atividades 

lúdicas, etc.). O teste sociométrico revela a estrutura social do grupo, permitindo ao 

professor identificar alunos em risco de exclusão e promover a coesão e a inclusão 

(Botting, 1973). 

6.Identificar as NED e oportunidades para a aplicação de estratégias de ensino 

diferenciadas, com base em todos os dados recolhidos, identificar as NED específicas dos 

alunos, incluindo aqueles com NED especiais, e as oportunidades para implementar 

estratégias pedagógicas diferenciadas que respondam à diversidade da turma, 

promovendo a inclusão e o sucesso de todos (Strong W. , et al., 2005) 

Estes objetivos, em conjunto, visam proporcionar uma base sólida para a 

intervenção pedagógica, assegurando que as ações desenvolvidas são pertinentes, 

contextualizadas e orientadas para o desenvolvimento integral dos alunos. 

2.2. Projetos 

A escola de estágio, enquanto ambiente dinâmico e inovador, integra diversos 

projetos que enriquecem a experiência educativa dos alunos e complementam o currículo 

formal. A participação e o conhecimento destes projetos são cruciais para o professor 

estagiário, pois permitem uma compreensão mais aprofundada das iniciativas da escola e 
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a identificação de oportunidades para a sua própria intervenção pedagógica. Entre os 

projetos mais relevantes para o contexto da EF e da saúde dos jovens, destaca-se o 

TASRAM-CIT e o EFERAM-CIT. 

O Projeto TASRAM-CIT (Tablets, Atividade Física e Saúde dos Jovens da Região 

Autónoma da Madeira – Compreender, Intervir, Transformar) é uma iniciativa da UMa 

em colaboração com a Secretaria Regional de Educação. Este projeto visa monitorizar a 

implementação do programa de tablets/manuais digitais nas escolas da região, estudando 

a influência do peso, design, posição e tempo de utilização das mochilas escolares na 

saúde músculo-esquelética dos alunos. A sua relevância para a EF reside na análise do 

impacto das novas tecnologias e dos hábitos de vida na saúde física dos jovens, 

fornecendo dados importantes para a promoção de práticas mais saudáveis e para a 

adaptação das estratégias pedagógicas (Franco, 2023) 

Por sua vez, o Projeto EFERAM-CIT (Educação Física nas Escolas da Região 

Autónoma da Madeira – Compreender, Intervir, Transformar) foca-se na promoção de 

estudos e análises, em contexto ecológico e laboratorial, que contribuam para potenciar o 

valor da EF. Este projeto procura aprofundar o conhecimento sobre a prática da EF nas 

escolas da RAM, identificando desafios e oportunidades para a melhoria do processo 

ensino-aprendizagem. A sua abordagem visa não só a investigação, mas também a 

intervenção, procurando transformar a realidade da EF na região (Madeira, 2020; Lopes, 

et al., 2019). 

Ambos os projetos, TASRAM-CIT e EFERAM-CIT, refletem o compromisso da 

escola e da região com a investigação e a inovação na área da EF e da saúde escolar. A 

sua existência e os dados por eles gerados são recursos valiosos para o professor 

estagiário, permitindo uma prática pedagógica mais informada, baseada em evidências e 

alinhada com as necessidades atuais dos alunos. 

2.3. Caracterização da Escola 

A escola onde decorreu o EP é uma instituição de referência no concelho do 

Funchal, com uma longa história de dedicação ao ensino e à formação de jovens. A sua 

identidade é marcada por uma forte aposta na inovação pedagógica, na inclusão e na 

promoção de valores de cidadania ativa. A escola procura ser um espaço de aprendizagem 



33 

 

aberto à comunidade, fomentando a participação dos pais e encarregados de educação na 

vida escolar e estabelecendo parcerias com diversas entidades locais. 

 Identidade da Escola 

A filosofia da escola assenta numa visão humanista da educação, que coloca o 

aluno no centro do processo de ensino-aprendizagem. Procura-se desenvolver não só as 

competências académicas, mas também as competências sociais e emocionais dos alunos, 

preparando-os para os desafios de uma sociedade em constante mudança. A escola 

valoriza a diversidade e a multiculturalidade, promovendo um ambiente de respeito e de 

diálogo intercultural. 

 Estrutura Orgânica 

A escola possui uma estrutura orgânica bem definida, com órgãos de gestão e de 

coordenação pedagógica que asseguram o seu bom funcionamento. O CEx, o Conselho 

Pedagógico e o Conselho Geral são os principais órgãos de direção, enquanto os 

Departamentos Curriculares e os Conselhos de Turma garantem a articulação e a 

coerência do trabalho pedagógico. A estrutura da escola favorece a comunicação e a 

colaboração entre os diferentes agentes educativos, contribuindo para a criação de um 

verdadeiro espírito de comunidade. 

Recursos Disponibilizados 

A escola dispõe de um conjunto de recursos humanos e materiais que potenciam 

a qualidade do ensino. O corpo docente é qualificado e empenhado, e o pessoal não 

docente desempenha um papel fundamental no apoio ao funcionamento da escola. Em 

termos de infraestruturas, a escola possui salas de aula equipadas com tecnologia 

multimédia, laboratórios de ciências, biblioteca, pavilhão gimnodesportivo, campos de 

jogos exteriores e outros espaços que permitem a realização de uma vasta gama de 

atividades educativas e desportivas. 

Análise SWOT 

Para uma compreensão mais aprofundada do contexto da escola, foi realizada uma 

análise SWOT (Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats), que permitiu identificar 

os seus pontos fortes, pontos fracos, oportunidades e ameaças: 

Forças Fraquezas 
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Corpo docente qualificado e motivado Instalações desportivas a necessitar de 

alguma manutenção 

Forte aposta na inovação pedagógica Dificuldades de comunicação com 

algumas famílias 

Bom ambiente escolar e relações 

interpessoais 

Recursos materiais para a EF por vezes 

insuficientes ou danificados 

Localização central e de fácil acesso  

Oportunidades Ameaças 

Parcerias com entidades locais e regionais Crise económica e social que afeta as 

famílias 

Participação em projetos nacionais e 

europeus 

Aumento do sedentarismo e da obesidade 

infantil 

Envolvimento da CE Concorrência de outras escolas e 

atividades extracurriculares 

Financiamento para a requalificação das 

instalações 

Abandono escolar e insucesso educativo 

 

Esta análise SWOT proporciona uma visão estratégica do contexto da escola, 

permitindo identificar áreas de intervenção prioritárias e potenciar os seus pontos fortes 

para superar os desafios existentes.  

Apesar de algumas limitações pontuais ao nível da manutenção das instalações e 

material, estas não comprometeram de forma significativa a concretização do 

planeamento, tendo sido possível adaptar as propostas de ensino sem prejuízo para o 

processo de aprendizagem. 

2.4. Caracterização da Turma 3ºCiclo 

A caracterização da turma constitui um dos pilares fundamentais para o 

planeamento e a execução de uma prática pedagógica eficaz e adaptada. Compreender o 

perfil dos alunos, as suas necessidades, potencialidades e o contexto em que se inserem é 

crucial para o sucesso do processo ensino-aprendizagem. Esta secção detalha a 

metodologia e os resultados obtidos na caracterização da turma, seguindo um modelo que 

visa uma análise aprofundada e multidimensional. 
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2.4.1. Importância e Fundamentação 

A caracterização da turma é uma etapa indispensável no planeamento e 

implementação de qualquer processo de ensino-aprendizagem, assumindo-se como uma 

ferramenta que permite ao professor compreender, de forma aprofundada, quem são os 

seus alunos, quais as suas necessidades, potencialidades e fragilidades, bem como o 

contexto em que estão inseridos. No âmbito da EF, esta análise ganha especial relevância, 

uma vez que a prática pedagógica está intrinsecamente ligada às características físicas, 

cognitivas, sociais e emocionais dos estudantes (Teixeira, Marques, & Palmeira, 2018) 

A literatura evidencia que a compreensão do perfil da turma não deve limitar-se a 

aspetos demográficos ou físicos, mas incluir também dimensões como o contexto 

socioeconómico, os estilos de vida, a perceção de saúde, as dinâmicas relacionais e a 

motivação para a disciplina (Bailey, et al., 2009; Kirk, 2010). Esta abordagem 

multifacetada é fundamental para que a intervenção pedagógica seja verdadeiramente 

centrada no aluno. 

Esta perspetiva é fortemente corroborada pela investigação desenvolvida na UMa, 

onde investigadores ligados a projetos como o EFERAM-CIT têm aprofundado estas 

temáticas. Num contributo focado em modelos de ensino, Gouveia, et al., (2021) reforçam 

a importância de recolher dados abrangentes, incluindo indicadores de aptidão física, a 

perceção dos alunos sobre a EF e as suas interações sociométricas, de modo a orientar 

decisões pedagógicas mais eficazes. 

Alinhado com esta visão, o presente relatório adotou uma metodologia de 

caracterização de turma que procura precisamente captar esta riqueza de dados. 

Além de contribuir para o planeamento das unidades didáticas, a caracterização 

da turma permite ao professor antecipar potenciais dificuldades, identificar grupos de 

risco e delinear estratégias diferenciadas que promovam a inclusão e o sucesso escolar 

(Cloes, 2017). Tal abordagem está em consonância com as AEEF e com os princípios do 

Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória, que defendem um ensino centrado 

no aluno, ajustado às suas necessidades e contexto. 

Nos capítulos seguintes, serão apresentados e analisados não só os dados de 

aptidão física, mas também os resultados de questionários sobre os estilos de vida e a 

perceção dos alunos, bem como uma análise sociométrica das relações no seio da turma. 
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Esta base de diagnóstico foi crucial para desenhar, implementar e avaliar as unidades 

didáticas que constituem o núcleo deste estágio. 

Estado da Arte  

Diversos trabalhos destacam que alunos mais ativos e com perceção positiva da 

sua condição física tendem a apresentar melhor desempenho académico e maior 

participação nas aulas de EF (Strong, et al., 2005). No entanto, fatores como a condição 

socioeconómica, a motivação intrínseca e as relações interpessoais podem atuar como 

facilitadores ou barreiras à prática regular de AF (Standage, Duda, & Ntoumanis, 2005). 

Assim, o conhecimento detalhado destes elementos permite desenvolver práticas 

pedagógicas mais eficazes e alinhadas com a realidade do grupo. 

2.4.2. Objetivos 

A caracterização da turma visou recolher, organizar e analisar um conjunto 

abrangente de informações que permitissem compreender, de forma integrada, o contexto 

físico, social, emocional e motivacional dos alunos. 

2.4.3. Objetivo Geral 

•Identificar o perfil global da turma, com vista a fundamentar e orientar a PL de 

EF ao longo do ano letivo. 

Objetivos Específicos 

1.Caracterizar a turma em termos demográficos e socioeconómicos. 

2.Avaliar a perceção de saúde, de bem-estar e da própria performance académica 

e motora dos alunos. 

3.Analisar a motivação e atitudes face à EF. 

4.Medir a aptidão física e as características antropométricas, identificando áreas a 

desenvolver. 

5.Mapear as relações interpessoais e dinâmicas de grupo através de testes 

sociométricos. 

6.Identificar NED e oportunidades para a aplicação de estratégias de ensino 

diferenciadas. 



37 

 

2.4.3.Metodologia 

Desenho do Estudo e Procedimentos 

O estudo apresenta um desenho descritivo e exploratório, de natureza quantitativa 

e qualitativa, integrando diferentes fontes de recolha de dados. A recolha foi realizada no 

início e no final do ano letivo, permitindo uma análise evolutiva das variáveis estudadas. 

Amostra 

A amostra foi composta pela turma 8º1, num total de 17 alunos (15 inscritos em 

EF), com idades entre os 12 e 15 anos (média 13,5 anos), sendo 8 do sexo feminino e 7 

do sexo masculino. 

Procedimentos Gerais – Explicação Detalhada da Investigação no Campo 

A recolha de dados decorreu em três fases: 

1.Consulta de dados escolares: Acedeu-se a informações demográficas e 

académicas dos alunos através da plataforma PLACE, garantindo a confidencialidade e o 

respeito pela privacidade dos dados. 

2.Aplicação de instrumentos do projeto EFERAM-CIT: Foram utilizados 

instrumentos validados e aplicados em toda a RAM, no âmbito do projeto EFERAM-CIT. 

Estes incluíram: 

•Questionário de perceção da EF e estilo de vida. 

•Testes de aptidão física (FITescolas®). 

•Teste sociométrico. 

•Questionário sobre competências sociais e pessoais. 

•Questionário sobre utilização da mochila e saúde músculo-esquelética. 

3.Análise e organização dos resultados: Os dados recolhidos foram processados e 

organizados em gráficos e tabelas, facilitando a sua discussão e interpretação no CT. 

Variáveis 

Foram analisadas as seguintes variáveis: 

•Demográficas: idade, género, concelho de residência. 
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•Socioeconómicas: habilitações literárias e situação profissional dos encarregados 

de educação (EE), apoio social escolar. 

•Percecionais: estado de saúde, perceção da escola, desempenho académico, 

motivação para EF. 

•Antropométricas: altura, peso, IMC, perímetro abdominal, pregas cutâneas. 

•Aptidão física: resistência aeróbia, força, velocidade, agilidade, flexibilidade. 

•Relações sociais: preferências e rejeições em contextos escolares. 

2.4.4.Análise Estatística 

Os dados foram tratados com recurso a estatística descritiva (média, frequências 

e percentagens) e apresentados em forma de gráficos e tabelas para facilitar a 

interpretação visual. A análise qualitativa dos resultados sociométricos foi realizada com 

base nos padrões de preferências e rejeições identificados. 

Principais Lacunas 

Apesar da existência de estudos sobre a caracterização física e motivacional de 

alunos do ensino básico, ainda se verifica: 

•Escassez de investigações que integrem simultaneamente dados demográficos, 

socioeconómicos, percecionais, de aptidão física e sociométricos. 

•Pouca exploração sobre como estes fatores, em conjunto, influenciam 

diretamente o processo de ensino-aprendizagem em EF. 

•Falta de estudos longitudinais que acompanhem a evolução das características da 

turma ao longo de um ano letivo e relacionem com as estratégias adotadas. 

2.4.5.Questões de Investigação 

Com base nas lacunas identificadas, este estudo procura responder às seguintes 

questões: 

1.Qual o perfil global da turma, considerando variáveis demográficas, 

socioeconómicas, percecionais, físicas e relacionais? 

2.De que forma estas características influenciam a motivação e participação nas 

aulas de EF? 
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3.Quais as necessidades e potencialidades que deverão orientar o planeamento 

pedagógico ao longo do ano letivo? 

2.4.6.Resultados 

Os resultados encontram-se organizados por dimensões de análise, apresentando 

uma visão abrangente do perfil da turma. 

Dados Demográficos 

 

Gráfico 1 - Género 

A turma é composta por 17 alunos (15 inscritos em EF), apresentando equilíbrio 

entre géneros, 8 raparigas (53%) e 7 rapazes (47%). 
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Gráfico 2 - Idade 

As idades variam entre os 12 e 15 anos, com maior concentração nos 13 anos (n 

= 10; 66,7%). 

 

Gráfico 3 - Concelho de residência 

A maioria dos alunos reside no concelho do Funchal (n = 14; 93,3%), sendo apenas 

1 aluno proveniente de Câmara de Lobos (6,7%). 

Dados Socioeconómicos 
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Gráfico 4 - Nº de pessoas em casa, sem contar com o aluno 

Em média, os agregados familiares são compostos por 3 a 5 elementos. Um aluno 

encontra-se numa situação de família monoparental. 

 

Gráfico 5 - Habilitações literárias dos Enc. de Educação 

No que respeita às habilitações literárias dos encarregados de educação (EE), 

predomina o Ensino Secundário, seguido pelo 3º ciclo. Cerca de 60% dos EE possuem 

escolaridade igual ou superior ao Ensino Secundário. 
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Gráfico 6 - Estatuto Socioeconómico dos Enc. de Educação 

Relativamente à situação profissional, 95,8% dos EE encontram-se empregados, 

com apenas 1 caso de desemprego. 

 

Gráfico 7 - Apoio Escolar 

No que toca ao apoio social escolar, 8 alunos beneficiam de escalão (1 a 3), 

enquanto 2 não possuem apoio e 3 não souberam responder. 

Autoperceção Individual 
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Gráfico 8 - Perceção do estado de saúde 

A perceção geral de saúde é positiva: 61,5% dos alunos consideram ter saúde boa 

ou muito boa. 

 

Gráfico 9 - Perceção da escola 

Em relação à perceção da escola, 46,2% afirmam gostar bastante, 38,5% são 

indiferentes e 15,3% não gostam. 
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Quanto ao desempenho académico, 54% classificam-se como bons alunos e 23% 

como muito bons. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 11 - Perceção sobre o seu estado de saúde 

No que se refere à perceção individual sobre o estado de saúde, a maioria dos 

alunos (54%) considera ter uma “boa saúde”. Uma percentagem considerável (38%) 

avalia a sua saúde como “razoável”, e uma minoria (8%) descreve-a como “muito boa”. 

Gráfico 10 - Perceção do seu desempenho como aluno 
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Gráfico 12 - Perceção sobre a Atividade Física 

Relativamente à AF, todos os alunos afirmam gostar bastante ou mesmo muito de 

praticar exercício físico.  

 

 

Gráfico 13 - Prática de competições desportivas 
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Mais de metade participa em competições desportivas (54% interescolar; 

15% federado; 8% nacional/internacional) e 77% integram atividades do Desporto 

Escolar. 

 

Gráfico 15 - Perceção sobre a EF 

54% afirmam gostar “bastante” da EF, enquanto os restantes 46% da turma 

indicam gostar “mesmo muito”. Estes resultados sugerem um ambiente favorável ao 

planeamento das aulas de EF, dado o apreço generalizado pela disciplina. 

Gráfico 14 - Participação nas atividades do Desporto Escolar 
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Apenas 2 alunos (15%) se consideram “médios” no seu desempenho em EF. A 

maioria dos alunos (6 estudantes, correspondendo a 46%) classifica o seu desempenho 

como “bom”. Por sua vez, 5 alunos (39%) consideram-se alunos de nível “muito bom”. 

 

 

 

 

 

 

 

Mais de metade da turma (85%) defende que a EF deve ser uma disciplina 

obrigatória e sujeita a avaliação. Apenas 15% dos alunos não expressam uma opinião 

formada sobre este assunto. Estes dados indicam claramente que a turma valoriza a EF, o 

que, por natureza, fomenta a motivação para a participação nas aulas e para a prática de 

exercício físico fora do ambiente escolar.  

Gráfico 16 - Perceção do seu desempenho como aluno de Educação Física 

Gráfico 17 - Perceção da importância da Educação Física no currículo escolar 
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12 alunos (92%) não apresentam quaisquer doenças ou impedimentos para a 

realização das atividades práticas. Contudo, existe 1 aluno que reporta uma patologia que 

pode constituir uma limitação para as aulas. Este aluno refere ter asma, que no caso, 

embora o aluno com asma não apresentasse episódios frequentes durante as aulas, esta 

condição foi sempre considerada um fator de risco que exigiu atenção específica. Nesse 

sentido, os planos de aula e as estratégias de ensino contemplaram pausas regulares, 

feedback constante e questionamento frequente ao aluno, de forma a garantir a sua 

segurança e bem-estar durante a prática. 

Antropometria e Aptidão Física 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 18 - Patologias ou Condicionantes á prática de Educação Física 
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Os dados antropométricos revelam que apenas 5 alunos se encontram na zona 

saudável para o IMC e 3 para a percentagem de MG. No teste de vaivém, 69% apresentam 

necessidade de melhoria na resistência cardiorrespiratória. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No domínio neuromuscular, a força abdominal apresenta bons resultados (6 alunos 

saudáveis; 2 atléticos), mas a força dos membros superiores requer intervenção (11 alunos 

com necessidade de melhoria). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 19 – CC e vaivém 

Gráfico 20 - Aptidão Neuromuscular 1 

Gráfico 21 - Aptidão Neuromuscular 2 



50 

 

A agilidade e a velocidade revelam-se as capacidades com maior margem para 

evolução, enquanto a flexibilidade apresenta valores mais satisfatórios. 

Teste Sociométrico 

O teste sociométrico evidenciou: 

•Existência de subgrupos de afinidade. 

•Dois alunos com ausência de escolhas em contexto de trabalho de grupo, podendo 

indicar risco de exclusão. 

•Quatro alunos com elevado número de escolhas, assumindo papéis centrais na 

dinâmica social da turma. 

As escolhas variaram consoante o contexto (trabalho de grupo, festa, jogo em EF, 

mudança de turma), revelando padrões de relação específicos para cada situação. 

Implicações Pedagógicas do Teste Sociométrico 

O teste sociométrico, enquanto ferramenta de diagnóstico e intervenção, revela-se 

fundamental para a compreensão das dinâmicas de grupo e da estrutura das relações 

interpessoais no contexto escolar. Ao fornecer uma visão clara das preferências e rejeições 

entre os alunos, este instrumento permite ao professor estagiário desenvolver estratégias 

pedagógicas mais informadas e eficazes (Sabin, Mihai, & Marcel, 2014). 

Figura 1 - Teste Sociométrico 
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As implicações pedagógicas decorrentes da análise sociométrica são diversas e 

abrangem: 

• Identificação de Líderes e Alunos Isolados: O teste possibilita a identificação de 

alunos que emergem como líderes naturais em diferentes contextos (trabalho de 

grupo, atividades lúdicas, etc.), bem como daqueles que se encontram em situação 

de maior isolamento ou rejeição. Esta informação é crucial para o professor, que 

pode, a partir dela, promover a integração dos alunos isolados e utilizar os líderes 

para dinamizar atividades e fomentar a coesão do grupo (Moreno, 1953) 

• Promoção da Coesão e Colaboração: Ao compreender as afinidades e rejeições, o 

professor pode formar grupos de trabalho mais equilibrados e produtivos, 

minimizando potenciais conflitos e incentivando a colaboração entre todos os 

alunos. A intervenção pedagógica pode focar-se em estratégias que fortaleçam os 

laços entre os alunos e desenvolvam competências sociais (Johnson & Johnson, 

1999) 

• Prevenção de Situações de Exclusão: A identificação precoce de alunos rejeitados 

ou isolados permite ao professor intervir atempadamente, através de atividades 

específicas que promovam a sua inclusão e o desenvolvimento de competências 

sociais. É fundamental criar um ambiente de sala de aula onde todos se sintam 

valorizados e pertencentes (Salmivalli, 2010). 

• Adaptação de Estratégias de Ensino: As dinâmicas de grupo influenciam 

diretamente o processo de ensino-aprendizagem. Ao conhecer a estrutura social 

da turma, o professor pode adaptar as suas estratégias, promovendo atividades que 

exijam diferentes tipos de interação e que desafiem os alunos a trabalhar com 

colegas com quem habitualmente não interagem (Johnson & Johnson, 1999). 

• Monitorização da Evolução das Relações: A aplicação periódica do teste 

sociométrico permite monitorizar a evolução das relações interpessoais ao longo 

do ano letivo, avaliando o impacto das intervenções pedagógicas e ajustando as 

estratégias conforme necessário. Esta monitorização contínua é essencial para 

garantir um ambiente de aprendizagem saudável e produtivo. 

O teste sociométrico não é apenas uma ferramenta de diagnóstico, mas um 

poderoso instrumento de intervenção pedagógica que, quando bem utilizado, contribui 

significativamente para a construção de um ambiente de turma mais inclusivo, coeso e 

propício à aprendizagem e ao desenvolvimento integral dos alunos. 
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Discussão, Implicações para a Prática e Conclusões 

A caracterização da turma permitiu identificar aspetos essenciais para o 

planeamento pedagógico e para a adoção de estratégias diferenciadas ao longo do ano 

letivo. No conjunto, os dados revelam um grupo equilibrado em termos de género e com 

média etária compatível com o nível de escolaridade, mas com diversidade nas condições 

socioeconómicas e no nível de aptidão física, o que influencia diretamente a abordagem 

didática.  

A análise dos dados revelou uma discrepância evidente entre a perceção que os 

alunos têm do seu estado de saúde e os resultados objetivos obtidos nos testes de aptidão 

física. Apesar de a totalidade dos alunos referir gostar de praticar exercício físico e 

apresentar uma perceção positiva da sua saúde, os dados demonstraram que cerca de 69% 

apresentava fraca resistência cardiorrespiratória e apenas cinco alunos se encontravam na 

zona saudável de IMC. 

Esta discrepância pode refletir uma baixa literacia em saúde e atividade física, 

levando os alunos a sobrestimar as suas reais capacidades. Esta constatação reforçou a 

necessidade de planear unidades didáticas e atividades orientadas para o desenvolvimento 

da aptidão física e para a sensibilização dos alunos para o conceito de saúde, indo além 

da perceção subjetiva. 

As Principais Descobertas e a Literatura 

A perceção globalmente positiva dos alunos em relação à EF está em consonância 

com estudos que indicam que uma atitude favorável para a disciplina está associada a 

maiores níveis de participação e desempenho (Bailey, et al., 2009; Standage, Duda, & 

Ntoumanis, 2005). O elevado envolvimento em atividades do Desporto Escolar reforça a 

ideia de que a motivação fora da aula para o desporto pode ser um facilitador da 

aprendizagem motora (Ames, 1992). 

Contudo, os resultados de aptidão física, particularmente na resistência 

cardiorrespiratória e na força dos membros superiores, apontam para a necessidade de 

estratégias de aula mais específicas e regulares. Estes achados são consistentes com 

investigações que evidenciam um declínio na aptidão física de jovens adolescentes, em 

especial nas componentes de resistência e força, devido ao aumento do sedentarismo 

(Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008). 
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Do ponto de vista social, o teste sociométrico revelou a existência de alunos em 

risco de exclusão, situação que, se não for abordada, pode impactar negativamente o seu 

envolvimento e aprendizagem. Estudos em contexto escolar mostram que a integração 

social é um fator determinante para o sucesso educativo e para a participação ativa em 

aulas de EF (Wentzel, 2012) 

Implicações para a Prática 

Os resultados obtidos sustentam a adoção das seguintes estratégias pedagógicas: 

•Desenvolver planos de aula diferenciados para alunos com défices nas 

capacidades aeróbias e de força dos membros superiores. 

•Promover jogos e atividades cooperativas que fomentem a integração de alunos 

menos escolhidos nas dinâmicas de grupo. 

•Utilizar a motivação elevada para EF como catalisador para introduzir novas 

modalidades e conteúdos. 

•Implementar feedback individualizado, considerando as diferenças nas condições 

físicas e sociais. 

Limitações e Forças 

Forças: 

•Utilização de instrumentos validados e aplicados em toda a RAM (EFERAM-CIT). 

•Recolha de dados em dois momentos do ano, permitindo análise evolutiva. 

•Envolvimento da turma em diferentes dimensões avaliativas (física, percecional e 

social). 

Limitações: 

•Amostra reduzida e não representativa do universo escolar. 

•Faltas de alguns alunos nas avaliações, gerando lacunas nos dados. 

•Potencial influência de fatores externos (condições meteorológicas, motivação 

momentânea) no desempenho físico. 

Conclusões Finais 
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O percurso pedagógico desenvolvido ao longo do ano letivo com a turma 8.º1, 

conforme detalhado no balanço geral das unidades didáticas, reflete um trabalho 

sistemático e intencional focado na promoção de aprendizagens significativas, no 

desenvolvimento global dos alunos e na valorização da EF como disciplina formativa. A 

implementação de nove unidades didáticas diversificadas, Jogos Desportivos Coletivos, 

Voleibol, Ginástica de Solo, Atletismo, Ténis de Mesa, Badminton, Atividades Rítmicas 

e Expressivas (ARE), Orientação e Aptidão Física, permitiu a construção de um currículo 

abrangente, equilibrado e alinhado com os pressupostos das Aprendizagens Essenciais e 

com o Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória. 

2.5. Evolução Global dos Alunos e Impacto das 

Estratégias Pedagógicas 

A análise transversal das avaliações diagnósticas e sumativas revelou uma 

progressão positiva nos três domínios de aprendizagem: psicomotor, cognitivo e 

socioafetivo, embora com ritmos distintos entre os alunos. Em modalidades como o 

Badminton, Ginástica, Voleibol e Ténis de Mesa, observaram-se evoluções técnicas muito 

significativas, com vários alunos a progredirem de níveis considerados insuficientes para 

patamares de desempenho suficiente ou bom. Nas unidades de Atividades Rítmicas e 

Expressivas (ARE) e Orientação, os avanços foram especialmente notórios na esfera 

socioafetiva e atitudinal, promovendo maior expressividade, cooperação e empatia entre 

os alunos. Estes resultados sublinham a eficácia de uma abordagem pedagógica que 

integra diferentes dimensões do desenvolvimento do aluno (Lopes H. , 2014). 

A heterogeneidade inicial da turma, observada em todas as avaliações 

diagnósticas, foi consistentemente tida em conta no planeamento das tarefas. O forte 

recurso à diferenciação pedagógica, à organização por níveis de proficiência e à aplicação 

de modelos pedagógicos como o Desenvolvimental e o TGfU mostrou-se eficaz para 

promover aprendizagens adaptadas e significativas, reforçando a importância de uma 

abordagem flexível e centrada no aluno (Lopes M. , 2014). As estratégias utilizadas 

revelaram-se ajustadas ao contexto e contribuíram para o envolvimento progressivo dos 

alunos, bem como o recurso a metodologias ativas, à organização por estações, à 

atribuição de funções rotativas e à utilização de feedback prescritivo e interrogativo 

promoveu não só o desenvolvimento técnico e tático, mas também o fortalecimento da 
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autonomia e da autorregulação dos alunos.  Quanto ao planeamento das unidades, baseado 

em dados diagnósticos objetivos (FITescola®, sociometria, observação direta), permitiu 

intervenções mais eficazes. A aposta na interdisciplinaridade e no uso de ferramentas 

digitais (e.g., GPSOrienteering na Orientação; vídeo-feedback na Ginástica) aumentou o 

envolvimento dos alunos e a relevância das aprendizagens (Simões, Fernandes, & Lopes, 

2014). 

2.5.1.Desafios e Soluções Adotadas 

Ao longo do ano letivo, surgiram diversos desafios pedagógicos. A resistência 

inicial de alguns alunos perante determinadas matérias (e.g., ARE), dificuldades de 

socialização e gestão emocional em contextos competitivos (e.g., Jogos Desportivos 

Coletivos), desmotivação ou baixo empenho em momentos de avaliação (e.g., Aptidão 

Física no 2.º semestre), e faltas significativas devido a atividades paralelas da escola que 

comprometeram a avaliação final de alguns alunos, foram obstáculos que exigiram 

adaptação. Estes desafios foram abordados através de adaptações contínuas das 

estratégias pedagógicas, reforçando a necessidade de flexibilidade e resiliência na prática 

docente (Cloes, Teaching models, 2017). A intervenção proativa e a capacidade de ajustar 

as metodologias foram cruciais para mitigar o impacto destas dificuldades no processo de 

ensino-aprendizagem, alinhando-se com a importância da diferenciação pedagógica para 

atender às necessidades individuais dos alunos (Bento J. , 2003). 

2.5.2.Perspetivas Futuras 

Numa perspetiva de futuro, esta experiência revelou-se fundamental para reforçar 

o papel da EF como promotora de estilos de vida saudáveis. O progresso na motivação, a 

maior aceitação da prática regular e a consolidação de hábitos de trabalho físico 

representam conquistas pedagógicas significativas. Para o futuro, recomenda-se o reforço 

das estratégias de motivação, a introdução de instrumentos de autoavaliação e uma 

articulação mais eficiente com o calendário escolar, garantindo a equidade e fiabilidade 

do processo avaliativo. A continuidade da investigação e da aplicação de abordagens 

baseadas em evidências será crucial para otimizar ainda mais a intervenção pedagógica e 

o desenvolvimento integral dos alunos. A integração de novas tecnologias e a 

personalização do ensino, com base em dados sociométricos e de aptidão física, podem 

aprofundar ainda mais o impacto da EF na formação dos jovens (Kirk, 2010; Sabin, 

Mihai, & Marcel, 2014) 
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2.6. Caracterização da turma 2ºCiclo 

A turma do 6.º2 da escola que fizemos a lecionação do 2ºCiclo, é composta por 23 

alunos, dos quais 12 são rapazes e 11 raparigas, com idades entre os 11 e os 12 anos.  A 

construção do seu perfil coletivo assentou, sobretudo, em duas fontes principais: a 

observação direta de duas aulas e o diálogo informal com o professor titular da disciplina. 

Com base nessas informações, foi possível delinear uma caracterização geral da 

turma, destacando aspetos relevantes mencionados pelo docente responsável, como a 

presença de alunos com alguns comportamentos disruptivos, estudantes com elevado 

rendimento e competências motoras bem desenvolvidas, bem como outros que 

evidenciam dificuldades ao nível da motricidade. Identificaram-se também alguns casos 

de exclusão social entre pares, com alunos que, por vezes, são marginalizados pelos 

colegas. 

De seguida, apresenta-se uma tabela descritiva com os elementos mais marcantes 

deste perfil geral da turma, sem recorrer à individualização dos casos. 

Tabela 1 - Perfil da turma 2ºCiclo 
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Capítulo III – Prática Letiva 
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3.1. Gestão do Processo de Ensino-Aprendizagem 

3.1.1. Turma do 3º Ciclo 

A Prática Letiva (PL) representa o ponto alto de todo o percurso formativo, sendo 

o momento que integra e materializa os diversos procedimentos e experiências 

pedagógicas vivenciadas ao longo do EP. Trata-se de uma fase decisiva tanto para o 

crescimento académico quanto para o desenvolvimento pessoal e profissional, uma vez 

que envolve o planeamento, execução, monitorização e avaliação do processo de ensino-

aprendizagem.  

Esta etapa oferece uma oportunidade concreta de iniciar a intervenção pedagógica 

num contexto escolar real, onde o principal desafio consiste em adaptar as práticas 

educativas às características e necessidades específicas dos alunos. Todo este processo é 

acompanhado e orientado por supervisores científicos e cooperantes, que assumem um 

papel essencial no apoio e monitorização do percurso do professor estagiário. 

As aulas lecionadas ocorreram na escola de estágio, com foco principal numa 

turma do 3.º ciclo, tendo também sido conduzidas cerca de seis aulas numa turma do 2.º 

ciclo de outra escola da RAM. 

Desde o início, tornou-se evidente a importância fundamental da função docente 

para o progresso da sociedade a curto, médio e longo prazo. O professor é um agente 

transformador do percurso dos alunos, devendo promover o desenvolvimento da sua 

autonomia, pensamento crítico e reflexivo, bem como a capacidade de criar soluções 

perante os desafios do quotidiano. O objetivo é formar indivíduos que sejam motores de 

mudança, aptos a contribuir para o avanço científico, tecnológico e humano, rompendo 

com paradigmas que impedem a evolução social. 

Neste contexto, torna-se essencial que o docente compreenda a influência 

profunda que pode exercer nos seus alunos. De acordo com Brazão, Dias, Mendonça, & 

Cardoso (2020), a produção científica na área de inovação pedagógica evidencia a 

persistência de invariantes culturais que dificultam a inovação, isto é, práticas educativas 

ultrapassadas que já não respondem às exigências atuais. Para tal, torna-se indispensável 

recorrer a metodologias de ensino ajustadas às especificidades do público-alvo, 

promovendo o desenvolvimento pleno das potencialidades de cada indivíduo e 

preparando-os para um mundo em constante transformação e marcado pela incerteza. 
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Brazão, Dias, Mendonça, & Cardoso (2020), alertam que a escola contemporânea, em 

muitos casos, ainda se estrutura segundo modelos que respondem a realidades passadas, 

refletindo-se nas seguintes limitações: 

a. Estruturas organizacionais pouco adaptáveis a dinâmicas pedagógicas 

centradas no aluno; 

b. Excesso de burocracia, que limita a análise crítica e reflexiva das práticas 

educativas; 

c. Ênfase exagerada nos exames, rankings e acesso ao ensino superior, em 

detrimento da formação integral. 

Estas falhas contribuem para a reprodução das desigualdades sociais, em vez de 

as mitigar, afastando o sistema educativo de práticas que realmente desenvolvam o 

potencial de alunos e professores. 

Neste sentido, é relevante considerar os quatro pilares da educação definidos por 

Delors, (2010), como base para uma formação integral do ser humano: 

• Aprender a conhecer, refere-se à aquisição e aprofundamento de conhecimentos 

nas diversas áreas disciplinares; 

• Aprender a fazer, envolve o desenvolvimento de competências e saberes 

aplicáveis à realidade quotidiana; 

• Aprender a viver juntos, promove a convivência em sociedade, com base em 

valores éticos e morais; 

• Aprender a ser, engloba o desenvolvimento pessoal, incluindo responsabilidade, 

cidadania, bem-estar individual e coletivo. 

Com base nestes princípios, torna-se evidente o papel estruturante do professor na 

formação do aluno enquanto ser social. No entanto, alcançar tais objetivos pedagógicos é 

uma tarefa exigente, independentemente da disciplina lecionada. Por isso, é 

imprescindível que o docente compreenda em profundidade o contexto onde atua, 

nomeadamente as características da turma com quem trabalha. Este conhecimento 

implica considerar fatores como a idade dos alunos, bem como os seus níveis de 

desenvolvimento cognitivo, psicomotor e socio afetivo. 

Além disso, é fundamental estabelecer uma relação positiva com os alunos, 

alicerçada no respeito mútuo, criando um ambiente propício à aprendizagem. Essa relação 
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facilita uma gestão eficaz do processo educativo, contribuindo para a preparação dos 

alunos para os desafios do presente e do futuro. 

3.1.2. Calendário Anual 

O calendário anual da escola estruturou a organização do processo de ensino-

aprendizagem, definindo a distribuição temporal dos períodos letivos, interrupções 

escolares, momentos de avaliação e atividades institucionais. Esta organização 

condicionou o planeamento da prática letiva, exigindo uma gestão cuidada do tempo 

disponível para a lecionação das unidades didáticas, bem como a adaptação das 

estratégias pedagógicas face a constrangimentos como feriados, visitas de estudo, 

atividades extracurriculares e interrupções letivas. Neste sentido, o planeamento procurou 

assegurar a continuidade das aprendizagens e a progressão pedagógica, ajustando-se de 

forma flexível ao ritmo real de funcionamento do ano escolar. 

3.1.3. Horário da turma 

O horário atribuído à turma constituiu igualmente um fator relevante para a 

organização da intervenção pedagógica, influenciando os níveis de disponibilidade física, 

motivação e empenho dos alunos ao longo das aulas. A distribuição semanal das sessões 

de Educação Física exigiu a adequação do tipo de tarefas propostas, do volume de esforço 

e das estratégias metodológicas, tendo em consideração momentos do dia potencialmente 

associados a maior fadiga ou agitação. Assim, o planeamento das aulas procurou otimizar 

o tempo útil de prática, promover uma gestão eficaz das transições e garantir condições 

favoráveis ao envolvimento ativo dos alunos no processo de aprendizagem (Anexo 2 - 

Horário da Turma). 

3.1.4. Caracterização dos Recursos Disponíveis 

Partindo da análise prévia do contexto escolar e dos recursos disponíveis para a 

prática da EF, torna-se essencial que esses meios sejam utilizados de forma adequada às 

características e necessidades dos alunos, tanto a nível individual como coletivo. Assim, 

é crucial identificar, delinear e aplicar estratégias que possibilitem uma gestão otimizada 

dos espaços e materiais existentes, de modo a maximizar o processo de aprendizagem e 

minimizar as limitações que possam surgir durante a lecionação. 

Espaços Físicos:  
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Tabela 2 - Espaços físicos 

Instalações Condições 

Polidesportivo   

• Campo com dimensões de 40 

metros de comprimento e 20 metros 

de largura 

• Campo coberto que permite uma 

proteção das condições climatéricas 

adversas 

• Piso adequado à lecionação de 

várias matérias de ensino embora se 

verifique algum desgaste 

  

Ginásio   

• Localizado no último andar da 

escola 

• Possui duas arrecadações com 

materiais específicos de matérias de 

ensino como ténis de mesa e 

badminton (embora a altura do 

mesmo seja uma limitação 

• Possui o material específico da 

matéria de ensino de Ginástica de 

Aparelhos e Solo 

• Espaço que permite integrar toda a 

turma 

• Condições positivas embora seja um 

local pouco arejado 

  

Campo exterior   

• Campo de reduzidas dimensões, 

criado por antigos professores 

estagiários de EF 
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3.1.5. Recursos Materiais 

A escola evidencia uma ampla variedade de recursos materiais disponíveis para o 

ensino de diferentes conteúdos da disciplina de EF, como os Jogos Desportivos Coletivos 

I (JDC-I), Ginástica de Solo, Atletismo,  

Orientação, Desporto de Raquetes e Atividades Rítmicas Expressivas (ARE), 

entre as quais se inclui a Dança. No entanto, no que respeita às unidades de ensino de 

Atletismo e Orientação, foi possível identificar algumas limitações, resultantes da 

escassez de equipamentos específicos essenciais à lecionação eficaz desses conteúdos. 

No caso do Atletismo, a ausência de materiais apropriados, como pesos e dardos 

regulamentares, exigiu a conceção e implementação de alternativas pedagógicas. Foram, 

por exemplo, bolas de ténis e bolas medicinais como substitutos dos pesos, e dois cones 

altos recriar barreiras. Quanto à Orientação, usou-se uma aplicação para telemóvel como 

forma de ultrapassar essas dificuldades sendo necessário desenvolver novos pontos de 

controlo, gerar QR codes e produzir um mapa específico da escola, utilizando inclusive 

imagens de satélite, recurso aplicado em grande parte das aulas desta matéria de ensino. 

Apesar da diversidade de materiais existentes, foi notório que muitos se 

encontravam em estado de conservação deficiente, o que comprometeu a sua qualidade e 

funcionalidade, como por exemplo, as mesas e raquetes de ténis de mesa. Por este motivo, 

considero relevante a aquisição de novos equipamentos, mais atuais e específicos, que 

melhorem as condições materiais disponíveis e contribuam para uma oferta educativa de 

maior qualidade. Contudo, reconheço que as condições socioeconómicas da instituição 

podem limitar a viabilidade desta renovação. 

3.1.6. Planeamento 

O planeamento da intervenção partiu de uma ideia simples: ensinar melhor 

começa por compreender melhor. Por isso, a construção do Plano Anual foi feita em 

alinhamento com as diretrizes da escola (PEE, PAE e RI) e com as AEEF para o 3.º ciclo, 

cruzadas com os objetivos definidos no Capítulo II. Em reuniões de núcleo, o grupo de 

EF afinou critérios de avaliação, distribuição de espaços e materiais, rotinas de segurança, 

e o encadeamento de matérias ao longo de cada período. Esta planificação macro (com 

calendarização de conteúdos, metas intermédias e momentos de avaliação) encontra-se 

em anexo(Anexo 3 - PA 1) e serviu de mapa para a PL. 
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O ponto de partida pedagógico foi a avaliação inicial, na qual recolhemos 

indicadores de aptidão, competências motoras e notas sobre a dinâmica relacional. Estes 

dados permitiram balizar expectativas, diferenciar objetivos e ajustar ritmos. A partir 

daqui, desenharam-se as unidades didáticas, Voleibol, Ginástica, Orientação, Badminton, 

Atletismo, Ténis de Mesa, ARE e Aptidão Física, cada uma com objetivos específicos, 

progressões de tarefas, critérios de sucesso e articulação explícita com as AE. O plano de 

aula de cada sessão (objetivo, aquecimento, núcleo, retorno à calma, adaptações, 

instrumentos de registo) foi preparado de forma sistemática, mantendo espaço para micro-

ajustes em função da observação in loco(Anexo 13 - Plano de aula).  

3.1.7. Planeamento Anual 

O ano letivo decorreu entre 12 de setembro de 2024 e 13 de junho de 2025, 

encontrando-se organizado em dois semestres: o primeiro compreendido entre 12 de 

setembro e 20 de janeiro, e o segundo entre 27 de janeiro e 13 de junho. A distribuição 

das Unidades Didáticas ao longo do ano não foi aleatória, tendo seguido uma lógica 

pedagógica e contextual, articulada com os espaços disponíveis, as condições logísticas 

da escola e o planeamento anual definido pelo grupo disciplinar. Esta organização 

procurou garantir a adequação entre os conteúdos selecionados e as condições reais de 

implementação, assegurando uma gestão eficaz dos recursos materiais e espaciais. 

Paralelamente, optou-se por contemplar um número alargado de Unidades 

Didáticas, com o intuito de diversificar as experiências motoras proporcionadas aos 

alunos. A literatura evidencia que a exposição a múltiplas formas de prática física 

favorece o desenvolvimento global das competências motoras, o aumento da literacia 

física e uma maior probabilidade de adesão futura a estilos de vida ativos, constituindo, 

por isso, uma mais-valia no contexto educativo. (Melby, et al., 2021) 

Durante o primeiro semestre foram desenvolvidas as Unidades Didáticas de Jogos 

Desportivos Coletivos I (Futebol, Basquetebol e Andebol), Voleibol e Ginástica de Solo. 

A opção por iniciar o ano com os Jogos Desportivos Coletivos resultou de uma decisão 

intencional, atendendo às preferências manifestadas pelos alunos e aos seus níveis 

reduzidos de motivação inicial para a disciplina. Ao privilegiar modalidades mais 

apelativas, procurou-se potenciar o envolvimento, a participação ativa e a criação de um 

clima positivo de aula desde o início do ano letivo. 
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No segundo semestre manteve-se a lógica de diversificação das experiências, 

integrando, entre outras, a Unidade Didática de Orientação, cuja lecionação foi 

estrategicamente calendarizada em proximidade com a atividade “Interdisciplinaridade 

em Ação”. Esta articulação permitiu que os alunos aplicassem, em contexto real, as 

aprendizagens desenvolvidas nas aulas, participando numa prova de orientação com 

impacto avaliativo, conferindo maior significado e funcionalidade aos conteúdos 

trabalhados. 

A Unidade Didática de Atividades Rítmicas e Expressivas foi desenvolvida no 

final do ano letivo, de forma a possibilitar a construção e apresentação de uma coreografia 

na festa de encerramento da escola. Esta opção procurou valorizar a dimensão expressiva 

e criativa dos alunos, promovendo o trabalho colaborativo e proporcionando um produto 

final com visibilidade na comunidade educativa, reforçando o sentido de pertença e a 

valorização social das aprendizagens realizadas. 

Importa ainda destacar que, de forma transversal, foram trabalhados conteúdos 

relacionados com a atividade física e a promoção da saúde, integrados nas diferentes 

unidades. Estes momentos assumiram particular relevância face aos dados de diagnóstico 

da turma, que evidenciaram níveis reduzidos de aptidão cardiorrespiratória e valores 

elevados de massa gorda em parte significativa dos alunos, reforçando a necessidade de 

sensibilizar para hábitos de vida ativos e sustentáveis. Assim, a intervenção procurou ir 

além do ensino técnico das modalidades, valorizando também a educação para a saúde e 

a literacia física. (Li, Cheong, & Hussain, 2023) 

Para além do Planeamento Anual e das respetivas unidades didáticas, foi 

elaborado um plano de aula exemplificativo, que espelha a estrutura habitual das sessões, 

contemplando momentos de aquecimento, desenvolvimento e retorno à calma, bem como 

uma progressão pedagógica de complexidade, tarefas diferenciadas e estratégias de 

feedback descritivo e participativo, evidenciando o racional pedagógico subjacente às 

decisões tomadas. 

3.1.8. Plano de aula 

O plano de aula constitui um instrumento essencial no processo de organização, 

intervenção e avaliação da prática pedagógica em Educação Física, permitindo estruturar 

a sequência de atividades de forma coerente com os objetivos de aprendizagem definidos, 

selecionar estratégias metodológicas adequadas e antecipar aspetos relativos ao controlo 
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do tempo, espaços e recursos. A literatura destaca que a elaboração de planos de aula 

promove a sistematização das intenções educativas em ações concretas, contribuindo para 

a eficácia didática e para a reflexão crítica sobre a intervenção docente. (Oliveira, Rocha, 

& Oliveira, 2018) 

3.1.9. Reflexão da avaliação diagnóstica  

Importa referir que todo o processo de planeamento foi fortemente condicionado 

pelos resultados da avaliação diagnóstica realizada no início do ano letivo, a qual 

constituiu o principal referencial para a tomada de decisões pedagógicas. Numa fase 

inicial, foram realizadas aulas observacionais com o objetivo de analisar as competências 

técnicas, físicas e comportamentais dos alunos nas diferentes matérias de ensino, 

permitindo obter uma visão global do nível da turma antes da definição das prioridades 

curriculares. A avaliação diagnóstica revelou um nível de proficiência motora 

globalmente médio/baixo na turma, evidenciando fragilidades na execução técnica e na 

aplicação dos princípios básicos das modalidades abordadas, bem como limitações ao 

nível da aptidão física. 

A identificação do nível de proficiência inicial constitui um passo fundamental no 

processo de ensino-aprendizagem, uma vez que permite ajustar as tarefas e progressões 

pedagógicas às reais capacidades dos alunos, favorecendo aprendizagens mais eficazes e 

significativas (Rink J. , 2014). Mais do que um procedimento formal, a avaliação 

diagnóstica assumiu-se, assim, como um instrumento de orientação metodológica, 

influenciando a seleção de conteúdos, a progressão das aprendizagens e as estratégias de 

intervenção. Desta forma, o planeamento não resultou de uma lógica abstrata ou pré-

definida, mas de uma resposta ajustada à realidade observada, garantindo coerência entre 

diagnóstico, intenção pedagógica e intervenção prática. A metodologia utilizada e os 

resultados obtidos nesta fase serão aprofundados no ponto 3.2.8.1, onde se apresenta uma 

análise detalhada da avaliação diagnóstica enquanto eixo estruturante da prática letiva. 

3.1.10. Realização  

A fase de realização do estágio constituiu o momento em que o planeamento se 

materializou em PL, exigindo a mobilização de diferentes modelos, métodos, estilos de 

ensino e estratégias complementares ajustadas às especificidades de cada UD. Este 
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processo foi marcado por uma procura constante de coerência entre as intenções 

delineadas, as necessidades diagnosticadas na turma e as orientações presentes nas AEEF 

(ME, 2018), procurando sempre garantir a participação efetiva de todos os alunos, em 

consonância com os princípios do Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória 

(ME, 2017). 

3.2. Importância e objetivos de uma Unidade 

Didática 

A das UD de insere-se no âmbito do Estágio Profissional (EP), componente 

integrante do MEEFEBS.  

A sua conceção visa planear e orientar o processo de ensino-aprendizagem, 

permitindo que os alunos sejam submetidos a um ciclo de diagnóstico, prescrição e 

controlo pedagógico progressivamente mais adequado às suas necessidades, contribuindo 

assim para o alcance dos objetivos delineados e para uma formação integral do indivíduo. 

Segundo Carvalho, Roldão, & Silva (2013), diversas críticas foram tecidas ao 

sistema de ensino da época, muitas das quais permanecem pertinentes na realidade 

educativa atual. O autor enfatiza a importância de os professores saberem o que ensinar 

(definindo objetivos que possam ser ajustados conforme a realidade da turma), quando 

ensinar (estruturando o processo em função dos tempos e recursos disponíveis) e como 

avaliar (ajustando os instrumentos às aprendizagens e contextos). 

No mesmo seguimento, o autor sustenta que a elaboração de uma UD deve 

assentar em conceções dinâmicas do processo de ensino-aprendizagem, promovendo a 

interação entre diferentes formas de ensinar e aprender, sempre considerando as 

particularidades dos alunos. Para tal, a UD deve obedecer a um conjunto de princípios 

fundamentais: 

• Contextualização com a realidade educativa, considerando os recursos 

disponíveis na escola e as necessidades dos alunos; 

• Carácter prático e utilitário, permitindo aplicação com complexidade reduzida e 

condução ao cumprimento dos objetivos; 

• Clareza dos objetivos de aprendizagem, em termos de conhecimentos e 

competências a desenvolver; 
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• Respeito pelos princípios de progressão e sequencialidade dos conteúdos; 

• Flexibilidade, de modo a permitir a adaptação do plano consoante os desafios e 

realidades que surjam; 

• Coerência com os princípios educativos e os documentos curriculares em vigor; 

• Capacidade de motivar e promover a participação ativa dos alunos; 

• Adequação temporal à duração prevista para a sua aplicação; 

• Capacidade de avaliação, que permita aferir, ao longo do tempo, o impacto real 

da UD nas aprendizagens dos alunos. 

Complementando os seus contributos anteriores, Pais (2015), acrescenta que a 

estruturação de uma UD deve incorporar, de forma global e integrada, elementos técnicos 

didáticos fundamentais: 

• Fundamentação didatológica, que justifique a pertinência da aplicação da UD no 

contexto educativo específico; 

• Caracterização do contexto de ensino-aprendizagem, com especial atenção ao 

nível dos alunos, essencial para a definição do percurso pedagógico a seguir; 

• Definição e enquadramento dos objetivos didáticos, com base nos documentos 

orientadores que estipulam os níveis de desempenho e objetivos de aprendizagem; 

• Seleção e sequenciação dos conteúdos programáticos, abrangendo: 

o A seleção de áreas, competências e conhecimentos fundamentais; 

• O desenho dos percursos de ensino e aprendizagem, que inclui: 

o A definição de critérios que orientem a integração e sequência das tarefas 

práticas, respeitando a lógica de progressão curricular; 

o A estruturação de tarefas de ensino-aprendizagem alinhadas com os 

conteúdos e objetivos definidos, assegurando diversidade e completude; 

o A construção de planos integrados de aprendizagem; 

▪ A componente avaliativa, considerada essencial para refletir, 

ajustar e melhorar, estrategicamente, a prática pedagógica, 

aumentando a eficácia e eficiência das estratégias de ensino com 

vista à maximização da aprendizagem dos alunos. 

Com base nos pressupostos teóricos apresentados, pode-se concluir que a UD, 

independentemente do conteúdo específico que aborda, constitui uma ferramenta central 

na atuação docente. Através da organização e planeamento sistematizado do processo de 
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ensino-aprendizagem, a UD permite que o professor realize um processo contínuo de 

diagnóstico, prescrição e controlo, possibilitando a avaliação e reconfiguração das 

estratégias utilizadas. Esta abordagem permite responder de forma mais eficaz às 

exigências contextuais, centrando a ação pedagógica nas reais necessidades dos alunos, 

protagonistas de um processo de elevada complexidade no qual o docente assume um 

papel crucial como mediador e regulador da aprendizagem. 

Unidade Didática de Jogos Desportivos Coletivos (JDC - 

Futebol, Basquetebol e Andebol)  

A primeira Unidade Didática, centrada nos Jogos Desportivos Coletivos I (Futebol, 

Basquetebol e Andebol), foi pensada e desenvolvida com base no modelo TGfU (Bunker 

& Thorpe, 1982), que coloca a tática e a compreensão do jogo no centro da aprendizagem. 

A escolha deste modelo deveu-se ao facto de os alunos já apresentarem alguma 

familiaridade com estas modalidades, o que permitiu criar situações de jogo adaptadas 

onde pudessem explorar a tomada de decisão e desenvolver a leitura do jogo em contextos 

simplificados. Para além disso, foram integrado princípios e estratégias que caracterizam 

o Modelo de Educação Desportiva (Sport Education) (Siedentop, 1994), através da 

diversificação de papéis, como árbitros ou treinadores, permitindo que os alunos 

assumissem diferentes responsabilidades e promovessem valores como o fair play, a 

cooperação e a autonomia, utilizando assim o modelo de competências ao longo de todas 

as aulas. 

Do ponto de vista teórico, o recurso ao TGfU encontra fundamento na ideia de 

que a aprendizagem do jogo não deve ser reduzida à mera execução técnica, mas sim 

contextualizada em situações significativas, nas quais os alunos são levados a 

compreender “quando” e “porquê” usar determinada técnica (Kirk & MacPhail, 2002). O 

Modelo de Educação Desportiva, por sua vez, acrescentou uma dimensão social e 

cooperativa à UD, ao criar um ambiente mais próximo do contexto desportivo real, onde 

os alunos se sentiram mais envolvidos e motivados (Mesquita & Graça, 2009). 

Para além dos conteúdos técnicos e táticos específicos de cada modalidade, a 

Unidade Didática de Jogos Desportivos Coletivos integrou conteúdos transversais 

fundamentais ao desenvolvimento dos alunos, nomeadamente a cooperação, a 

comunicação em contexto de jogo, a tomada de decisão, o respeito pelas regras e o fair 
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play. As modalidades abordadas partilham princípios comuns de organização ofensiva e 

defensiva, como a progressão no terreno, o apoio ao portador da bola, a ocupação racional 

do espaço e o equilíbrio coletivo. A literatura da pedagogia dos jogos desportivos 

coletivos defende que estes princípios são transversais às diferentes modalidades e devem 

ser ensinados de forma integrada, permitindo aos alunos compreender a lógica interna 

dos jogos e transferir aprendizagens entre contextos distintos (Bunker & Thorpe, 1982). 

Na prática, as aulas foram organizadas em pequenos jogos reduzidos e atividades 

que privilegiavam a participação de todos, assegurando que os alunos estivessem 

constantemente envolvidos em tarefas ativas. Procurou-se equilibrar a dimensão técnica, 

trabalhada através de exercícios específicos, com a dimensão tática, desenvolvida nas 

situações de jogo. Embora se tenham verificado diferenças assinaláveis entre alunos mais 

experientes e outros com menos prática desportiva, a organização das tarefas permitiu 

níveis de participação elevados e aprendizagens significativas. Uma das maiores 

conquistas desta UD foi o aumento da capacidade de cooperação e comunicação dentro 

das equipas, algo que foi visível não só nas atividades, mas também na forma como os 

alunos encaravam o jogo. 

Unidade Didática de Voleibol 

A UD de Voleibol foi concebida a partir de uma lógica técnico-tática, mas sempre 

sustentada no recurso ao modelo TGfU (Bunker & Thorpe, 1982), adaptado às 

particularidades desta modalidade. O Voleibol apresenta desafios acrescidos em contexto 

escolar, pela complexidade técnica dos seus gestos e pela necessidade de articulação 

coletiva, razão pela qual se tornou fundamental adotar uma abordagem que equilibrasse 

a repetição técnica com a compreensão do jogo. A escolha do TGfU prendeu-se, assim, 

com a necessidade de colocar os alunos perante situações significativas, que os 

obrigassem a compreender “quando” e “porquê” realizar determinada ação, e não apenas 

“como” executar o gesto motor. 

Do ponto de vista teórico, este modelo é amplamente defendido por autores como 

Kirk & MacPhail (2002), que sublinham a importância de se desenvolver a leitura do jogo 

e a tomada de decisão, mesmo em modalidades de maior exigência técnica. 

Paralelamente, foram utilizados estilos de ensino diversificados, como o recíproco e a 

prática por tarefas (Mosston & Ashworth, 2008), que permitiram aos alunos assumir 
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papéis ativos no processo de aprendizagem, quer através da observação e feedback aos 

colegas, quer através da prática repetida em contextos adaptados. Esta combinação 

procurou responder à dupla exigência do Voleibol: por um lado, a consolidação técnica 

(na receção, no passe, no serviço e no ataque) e, por outro, a necessidade de aplicar estas 

técnicas de forma contextualizada no jogo. 

Na prática, as aulas foram organizadas em situações reduzidas de jogo (2x2, 3x3), 

que, ao simplificarem o espaço e o número de jogadores, aumentaram o número de 

contactos com a bola e as oportunidades de tomada de decisão. Estas situações foram 

intercaladas com exercícios específicos para consolidar aspetos técnicos, como o passe 

de frente e o serviço por baixo, garantindo que os alunos tivessem tempo de repetição 

suficiente para melhorar o gesto. Um dos momentos mais relevantes desta UD foi a 

transição gradual do serviço por baixo para o serviço por cima em alguns alunos mais 

avançados, algo que demonstrou a evolução técnica e a motivação em superar desafios. 

É importante referir que as dificuldades iniciais foram notórias, sobretudo no que 

toca à receção e ao passe, onde a falta de coordenação e de tempo de contacto com a bola 

dificultava a fluidez do jogo. Contudo, com o decorrer das aulas, verificou-se uma 

evolução clara na cooperação entre colegas, na organização tática mínima em campo 

(ocupação de espaços e comunicação) e na capacidade de manter trocas mais longas 

durante os jogos reduzidos. Para além do progresso técnico, foi notório o entusiasmo dos 

alunos sempre que conseguiam realizar sequências de jogo mais consistentes, o que 

reforçou o seu envolvimento e sentido de pertença ao grupo. 

Assim, esta UD permitiu confirmar que o Voleibol, apesar das suas exigências 

técnicas, pode ser ensinado de forma motivante e significativa, quando apoiado em 

modelos que valorizam tanto a dimensão técnica como a compreensão do jogo. Para além 

dos progressos alcançados em termos motores, ficou evidente o impacto positivo desta 

abordagem na cooperação, comunicação e resiliência dos alunos, aspetos fundamentais 

para o seu desenvolvimento global e para o reforço da literacia física. 

Unidade Didática de Ginástica 

A UD de Ginástica de Solo foi planeada a partir do MD, cuja lógica assenta na 

progressão gradual das aprendizagens, desde os elementos mais básicos até à execução 
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de sequências complexas. A escolha deste modelo fundamentou-se na natureza específica 

da ginástica, que exige não só rigor técnico e disciplina motora, mas também uma 

preocupação constante com a segurança e com a confiança individual de cada aluno. 

Segundo Rink (2010), a estruturação progressiva das tarefas é essencial para que os 

alunos consigam adquirir competências técnicas sem comprometer a sua motivação e 

integridade física, o que justificou a opção por este modelo ao longo da UD. 

Do ponto de vista teórico, a ginástica representa uma oportunidade privilegiada 

para desenvolver a consciência corporal, o controlo motor e a autoconfiança. A literatura 

realça que, para além das competências físicas, esta modalidade contribui para a 

construção de valores como o rigor, a concentração e a disciplina (Onofre, 2013). Neste 

sentido, optou-se pela utilização de estilos de ensino como o comando, pela necessidade 

de demonstração e de gestão da segurança em determinados exercícios, e o estilo 

inclusivo, que possibilitou a adaptação das tarefas aos diferentes níveis de habilidade dos 

alunos, assegurando a participação de todos. 

A abordagem metodológica adotada na Unidade Didática de Ginástica privilegiou 

a progressão pedagógica das tarefas e a utilização sistemática de ajudas, com vista à 

segurança dos alunos e à facilitação da aprendizagem técnica. A literatura específica da 

didática da ginástica escolar destaca a importância da organização das situações de ensino 

e da utilização de ajudas pedagógicas como estratégia fundamental para promover 

confiança, controlo corporal e autonomia progressiva dos alunos. Neste sentido, foram 

consideradas propostas de intervenção que defendem a utilização de ajudas graduadas e 

situações de ensino estruturadas, adaptadas ao nível de proficiência dos alunos (Araújo, 

2013). 

Na prática, a UD iniciou-se com a abordagem de elementos básicos, como 

rolamentos à frente e atrás, equilíbrios simples e posições estáticas. Progressivamente, os 

alunos foram sendo desafiados a executar transições entre estes elementos, culminando 

na construção de pequenas sequências individuais e coletivas. Este processo revelou-se 

fundamental não apenas para a consolidação técnica, mas também para o 

desenvolvimento da criatividade, já que os alunos tiveram oportunidade de compor as 

suas próprias sequências em grupo, o que reforçou o sentido de cooperação e de pertença. 
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Os principais desafios observados estiveram relacionados com a execução dos 

rolamentos e equilíbrios, em particular nos alunos com menor controlo motor ou receio 

do movimento. Contudo, ao longo das aulas, verificou-se uma evolução clara, tanto em 

termos técnicos como no aumento da autoconfiança e da disciplina. A avaliação final 

mostrou que, mesmo não tendo atingido níveis técnicos elevados, os alunos 

demonstraram progressos significativos no domínio da coordenação, no rigor da 

execução e na capacidade de trabalhar em equipa. 

Esta UD permitiu confirmar a importância da ginástica no desenvolvimento 

integral dos alunos, não apenas pela dimensão motora, mas também pela sua vertente 

expressiva e pela capacidade de promover valores como a cooperação, a persistência e o 

respeito por regras de segurança. Ao adotar o MD, tornou-se possível assegurar que cada 

aluno evoluísse ao seu ritmo, reforçando a ideia de que o ensino da ginástica deve estar 

centrado no aluno, respeitando as suas necessidades e potencialidades individuais. 

Unidade Didática de Orientação 

A UD de Orientação foi concebida com base numa lógica de aprendizagem 

experiencial, apoiada em métodos ativos como a descoberta guiada e a resolução de 

problemas (Mosston & Ashworth, 2008). Esta opção deveu-se ao carácter específico da 

modalidade, que exige que os alunos interpretem o espaço, tomem decisões rápidas e 

apliquem estratégias de forma autónoma em situações em que o professor tem um papel 

mais de facilitador do que de transmissor de conhecimento. O racional pedagógico desta 

UD assentou, assim, na valorização da autonomia, da responsabilidade individual e do 

espírito de cooperação, princípios que estão diretamente articulados com o Perfil dos 

Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória (ME, 2017). 

Do ponto de vista teórico, a Orientação é entendida como uma modalidade que 

promove competências transversais, associadas não apenas ao domínio motor, mas 

também ao cognitivo e ao social. Como refere Rink (2010), atividades deste género 

reforçam a tomada de decisão, a resolução de problemas e a capacidade de se adaptar a 

contextos variáveis. Assim, a escolha de métodos ativos permitiu que os alunos fossem 

colocados no centro da ação, desenvolvendo competências de interpretação cartográfica, 

gestão do tempo e organização coletiva, sempre com foco na descoberta pessoal e na 

cooperação. 
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Na prática, a UD iniciou-se com tarefas introdutórias em espaço delimitado, onde 

os alunos tiveram contacto com símbolos cartográficos básicos e exercícios de orientação 

simples. Posteriormente, foram sendo propostas atividades mais desafiantes, que incluíam 

percursos de dificuldade progressiva e a necessidade de cooperar em pares ou pequenos 

grupos. O professor assumiu, sobretudo, um papel de mediador, fornecendo pistas e 

feedback quando necessário, mas deixando espaço para que os alunos descobrissem por 

si próprios os caminhos a seguir. 

As dificuldades mais evidentes estiveram relacionadas com a leitura do mapa e a 

gestão do tempo em alguns grupos. Contudo, o envolvimento dos alunos foi notório, 

sendo frequente observar a motivação com que enfrentavam os desafios e o entusiasmo 

na superação das tarefas propostas. Um dos aspetos mais enriquecedores desta UD foi a 

forma como alunos habitualmente menos participativos em contexto de aula prática se 

destacaram pela sua capacidade de raciocínio e orientação espacial, mostrando que esta 

modalidade pode valorizar competências diferentes das habitualmente visíveis nos 

desportos coletivos. 

Em termos de impacto, esta UD contribuiu para reforçar valores como a 

entreajuda, a cooperação e a perseverança. Ao mesmo tempo, mostrou-se altamente eficaz 

no desenvolvimento da autonomia, confirmando que a Orientação é uma modalidade 

particularmente relevante para promover aprendizagens significativas e ligadas à vida 

real. Como defende Dewey (1938), a educação deve estar intrinsecamente ligada à 

experiência, e esta UD foi um exemplo concreto de como a vivência prática pode 

potenciar competências duradouras nos alunos. 

Unidade Didática de Badminton 

A UD de Badminton foi planeada a partir de uma abordagem técnico-tática, mas 

sempre sustentada no modelo TGfU (Bunker & Thorpe, 1982), uma vez que, sendo uma 

modalidade de oposição simples, oferece condições ideais para que os alunos aprendam 

através do jogo. O racional desta escolha prendeu-se com a necessidade de equilibrar a 

aprendizagem de técnicas fundamentais (serviço, batimentos de direita e esquerda, clear, 

drop) com a compreensão do jogo em situações reais. Tal como defendem Kirk & 

MacPhail (2002), o ensino através do jogo permite que os alunos desenvolvam não apenas 
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a execução técnica, mas também a tomada de decisão, aspetos essenciais para 

modalidades de oposição individual. 

Do ponto de vista teórico, o Badminton constitui uma oportunidade relevante para 

promover aprendizagens motoras em contexto de oposição direta, em que cada decisão 

influencia o resultado imediato da jogada. Para potenciar essa ligação entre técnica e 

tática, recorri a estilos de ensino como o recíproco e a prática em pares (Mosston & 

Ashworth, 2008), que incentivaram os alunos a assumirem papéis ativos de observação e 

correção. Este processo favoreceu o desenvolvimento da autonomia, uma vez que, ao 

receberem e darem feedback, os alunos se tornaram corresponsáveis pelas aprendizagens, 

em consonância com os princípios de cooperação e partilha. 

Na prática, a UD iniciou-se com exercícios de batimentos controlados, em que os 

alunos, organizados em pares, praticavam o serviço e a troca de volante de forma simples, 

focando-se na regularidade do gesto e no controlo da trajetória. Progressivamente, foram 

introduzidas tarefas que exigiam variação da direção e da profundidade dos batimentos, 

preparando o terreno para situações de jogo formal. O recurso a jogos reduzidos (por 

exemplo, meio-campo, apenas batimentos de direita ou apenas drop shots) foi 

particularmente eficaz, permitindo que todos participassem ativamente e que a progressão 

fosse acessível a alunos com diferentes níveis de proficiência. 

Os principais desafios estiveram relacionados com o controlo do volante, em 

especial na consistência do serviço e na gestão da força aplicada. No entanto, foi visível 

uma evolução ao longo da UD, sobretudo no aumento da regularidade das trocas e na 

compreensão de princípios básicos, como variar a colocação da bola para obrigar o 

adversário a deslocar-se. Para além da progressão técnica, foi notório o entusiasmo dos 

alunos, que encararam as situações de jogo como momentos de diversão, mas também de 

superação individual. 

No global, esta UD evidenciou que o Badminton pode ser ensinado de forma 

atrativa e eficaz em contexto escolar, desde que assente numa lógica de progressão e de 

contextualização do gesto técnico. Para além de contribuir para o desenvolvimento da 

coordenação motora fina e da tomada de decisão, esta modalidade revelou-se um 

excelente veículo de motivação, mostrando que, mesmo em modalidades menos comuns 
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no contexto escolar, é possível estimular o gosto pela prática e reforçar a literacia física 

dos alunos. 

Unidade Didática de Atletismo 

A UD de Atletismo foi estruturada a partir de uma abordagem técnico-desportiva, 

apoiada nos estilos de ensino comando e prática por tarefas (Mosston & Ashworth, 2008). 

A escolha desta abordagem prendeu-se com a especificidade da modalidade, que exige 

precisão técnica nos gestos motores, como corridas, saltos e lançamentos, ao mesmo 

tempo, um elevado número de repetições para consolidar padrões eficientes de 

movimento. O racional assentou na necessidade de proporcionar aos alunos uma prática 

que lhes permitisse compreender a importância do Atletismo como base do movimento 

humano, ao mesmo tempo que desenvolviam competências físicas fundamentais para o 

seu quotidiano. 

Do ponto de vista teórico, o Atletismo é considerado uma das modalidades 

estruturantes da EF, por trabalhar capacidades motoras de forma transversal e por estar 

diretamente ligado à aptidão física e ao desenvolvimento global dos alunos (Rink, 2010). 

Contudo, pela sua componente técnica e exigência em termos de execução, torna-se 

essencial recorrer a métodos de instrução mais diretos, garantindo que os alunos 

compreendem e aplicam corretamente os gestos básicos. Ao mesmo tempo, o ensino foi 

complementado com momentos de feedback descritivo e ajustado, de modo a favorecer 

a autorregulação e a consciencialização do movimento. 

Na prática, a UD iniciou-se com exercícios básicos de corrida, enfatizando aspetos 

como a postura, a frequência e a amplitude da passada. Posteriormente, foram 

introduzidos conteúdos ligados ao salto em comprimento e aos lançamentos, sempre em 

progressões que começavam por variantes simples e evoluíam para tarefas mais 

complexas. Por exemplo, no lançamento do peso, foi dada prioridade à compreensão do 

movimento de extensão e coordenação dos segmentos corporais antes de se exigir a 

execução formal da técnica. Estas progressões garantiram que os alunos, 

independentemente do nível inicial, conseguissem participar ativamente e melhorar a sua 

performance. 
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As maiores dificuldades foram sentidas nos gestos de maior complexidade 

técnica, como o lançamento e o salto, onde a coordenação intersegmentar era 

determinante. Contudo, foi visível uma evolução significativa na corrida de velocidade e 

de resistência, com vários alunos a demonstrarem progressos na eficiência do movimento 

e no empenho colocado na tarefa. A UD permitiu ainda reforçar a importância da 

disciplina, da persistência e do empenho, valores que emergiram naturalmente do esforço 

exigido nas provas. 

No conjunto, esta UD evidenciou que, apesar da natureza técnica e exigente do 

Atletismo, é possível ensiná-lo de forma acessível e motivante em contexto escolar. Para 

além dos ganhos motores, os alunos desenvolveram uma maior perceção sobre a 

relevância da modalidade para a sua aptidão física, reconhecendo-a como parte integrante 

de um estilo de vida ativo e saudável. Assim, confirmou-se o contributo do Atletismo não 

apenas para a consolidação de competências motoras, mas também para o reforço da 

literacia física e da valorização do esforço como meio de superação pessoal. 

Unidade Didática de Ténis de Mesa 

A UD de Ténis de Mesa foi desenvolvida com base na combinação de dois 

modelos de ensino complementares: o TGfU (Bunker & Thorpe, 1982) e o MD. Esta 

articulação permitiu promover uma aprendizagem significativa e adaptada aos diferentes 

níveis de proficiência da turma, assegurando a valorização simultânea da compreensão 

tática do jogo e da progressão técnica individual. O racional desta opção pedagógica 

assentou na convicção de que a modalidade, apesar da sua componente técnica exigente, 

só se torna verdadeiramente motivadora e educativa quando o gesto técnico é trabalhado 

em articulação com o contexto de jogo. 

O modelo TGfU foi aplicado no sentido de proporcionar um entendimento prático 

e contextualizado da modalidade. Através de jogos reduzidos e situações simplificadas 

(por exemplo, partidas apenas com serviço e batimento de direita, ou com limitação de 

zonas de colocação da bola), os alunos foram incentivados a resolver problemas de jogo, 

a compreender regras básicas e a tomar decisões simples relacionadas com o 

posicionamento, o tempo de resposta e a seleção do gesto técnico adequado. Esta lógica, 

como defendem Kirk & MacPhail (2002), permite que a aprendizagem ocorra de forma 
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mais próxima da realidade do jogo e aumenta o envolvimento ativo dos alunos, 

favorecendo a motivação intrínseca. 

Em paralelo, o MD permitiu estruturar o processo de ensino em progressões 

adequadas às necessidades do grupo. As tarefas foram organizadas por etapas de 

dificuldade crescente, desde batimentos controlados até situações de jogo formal, 

respeitando o ritmo individual de cada aluno e assegurando situações de sucesso. Esta 

abordagem mostrou-se particularmente eficaz para alunos com menor coordenação 

inicial, já que possibilitou uma evolução consistente e reforçou a autoconfiança à medida 

que iam superando os desafios. 

Para operacionalizar a intervenção, foi utilizado o método misto (global–parcial–

global). Assim, cada aula iniciava-se com a apresentação global de uma situação de jogo 

ou exercício, de modo a contextualizar a aprendizagem; seguia-se a decomposição em 

elementos parcelares (como o serviço ou a receção), que permitia o aperfeiçoamento 

técnico; e terminava-se com a reintegração desses elementos em situações de jogo. Este 

método possibilitou conjugar a compreensão do jogo com a consolidação técnica, 

reforçando a transferência da aprendizagem. 

Na prática, os principais desafios verificaram-se na regularidade do serviço e no 

controlo da força aplicada nos batimentos. Contudo, foi evidente a evolução ao longo da 

UD, com os alunos a demonstrarem maior consistência nas trocas de bola, a variar a 

colocação da mesma e a aplicar princípios táticos básicos. Para além da dimensão técnica, 

destacou-se o entusiasmo com que participaram, valorizando a oportunidade de 

experimentar uma modalidade menos comum no contexto escolar e de a vivenciar de 

forma lúdica e competitiva. 

No conjunto, esta UD evidenciou que a articulação entre o TGfU e o MD, aliada 

ao método misto (global–parcial–global), constitui uma estratégia pedagógica eficaz para 

o ensino do Ténis de Mesa. Para além de promover progressos técnicos e táticos, esta 

abordagem reforçou a motivação, a autoconfiança e o gosto pela prática desportiva, 

confirmando o potencial educativo da modalidade em contexto escolar. 

Unidade Didática de ARE 
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 A UD de Atividades Rítmicas e Expressivas (ARE) foi concebida com base em 

modelos de ensino centrados na descoberta guiada e na produção divergente (Mosston & 

Ashworth, 2008), procurando valorizar a criatividade, a expressividade e a cooperação 

dos alunos. O racional desta opção assentou na convicção de que as ARE, enquanto 

componente da EF, devem ser entendidas não apenas como uma forma de exercício físico, 

mas sobretudo como uma oportunidade de expressão individual e coletiva, que potencia 

dimensões sociais, culturais e emocionais do desenvolvimento humano. 

Do ponto de vista teórico, a literatura reforça a importância das ARE na formação 

integral do aluno, destacando o seu contributo para o desenvolvimento da autoestima, da 

confiança e da socialização (Ferreira & Onofre, 2012). Ao promover contextos de 

exploração e de criação, estas práticas permitem que os alunos construam significados 

pessoais através do movimento, ligando a dimensão física à expressiva. Nesse sentido, a 

adoção de modelos que estimulam a descoberta e a divergência criativa revelou-se 

essencial para dar aos alunos a liberdade de experimentar, errar, recriar e construir em 

conjunto. 

Na prática, a UD iniciou-se com atividades de sensibilização ao ritmo e ao 

movimento, que incluíram exercícios simples de coordenação motora com música. 

Posteriormente, foram propostas tarefas em pequenos grupos, onde os alunos tiveram de 

explorar diferentes formas de movimento e integrar elementos rítmicos em sequências de 

curta duração. O professor assumiu aqui um papel sobretudo de mediador, criando 

desafios e orientando a organização, mas dando autonomia para que os grupos decidissem 

como responder. Esta abordagem culminou na criação de pequenas coreografias coletivas, 

apresentadas perante a turma, que evidenciaram não apenas a evolução técnica, mas 

também o desenvolvimento da cooperação e da confiança entre pares. 

As dificuldades iniciais foram visíveis em alguns alunos mais retraídos ou com 

menor sensibilidade rítmica, que demonstraram resistência em expor-se perante os 

colegas. No entanto, com o desenrolar da UD, observou-se uma mudança significativa: 

os alunos passaram a encarar as atividades com entusiasmo, apoiando-se mutuamente e 

valorizando os contributos individuais. O trabalho em grupo revelou-se um fator decisivo 

para esse progresso, já que fomentou a entreajuda, a aceitação das diferenças e a 

valorização da diversidade de ideias. 
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Em termos de impacto, esta UD contribuiu de forma clara para reforçar 

competências sociais e emocionais, como a comunicação, a empatia e a capacidade de 

trabalho em equipa. Para além disso, promoveu uma valorização da dimensão estética e 

cultural da EF, aproximando os alunos de experiências menos convencionais no contexto 

escolar, mas igualmente ricas e significativas. 

No global, esta UD demonstrou que as Atividades Rítmicas e Expressivas, quando 

trabalhadas com recurso a modelos centrados na criatividade e na autonomia, têm um 

enorme potencial formativo. Para além de desenvolverem competências motoras, estas 

práticas fomentam a autoestima, a cooperação e o respeito pelas diferenças, confirmando 

a relevância das ARE na formação integral dos alunos e no reforço da literacia física numa 

perspetiva mais ampla e humanista. 

Unidade Didática de Aptidão Física 

A UD de Aptidão Física, de carácter transversal e anual, assumiu um papel 

estruturante no planeamento e execução da PL, dado o seu contributo direto para o 

desenvolvimento da saúde, da condição física e da adoção de estilos de vida ativos. Esta 

UD foi concebida com base numa abordagem integradora, que combinou princípios do 

Modelo de Educação para a Saúde e do MD, procurando adaptar os conteúdos ao nível 

inicial da turma e assegurar uma progressão contínua. O racional pedagógico assentou na 

convicção de que a aptidão física, enquanto dimensão central da EF, deve ser trabalhada 

não apenas em termos de desempenho motor, mas também como meio de promover 

hábitos de prática regular e conscientes (Bailey, 2006; WHO, 2010). 

Do ponto de vista teórico, a aptidão física constitui um dos pilares da literacia 

física, sendo amplamente reconhecida como determinante para a saúde e bem-estar ao 

longo da vida (Gouveia et al., 2018). A adoção de metodologias ativas e diversificadas, 

como a prática em estações, o ensino recíproco e o feedback descritivo, permitiu valorizar 

a autonomia dos alunos e estimular a cooperação entre pares. Ao mesmo tempo, a 

monitorização regular dos níveis de aptidão, através de baterias de testes adaptadas, 

possibilitou ajustar o planeamento e sensibilizar os alunos para a importância da 

autorregulação e da progressão individual. 
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Na prática, esta UD desenvolveu-se de forma contínua ao longo do ano letivo, 

sendo trabalhada tanto em momentos específicos como integrada em outras modalidades. 

As sessões incluíram exercícios orientados para a resistência cardiorrespiratória, força, 

flexibilidade e coordenação, frequentemente organizados em circuito ou em tarefas de 

grupo. Uma das estratégias mais relevantes foi a implementação de desafios de superação 

pessoal, em que cada aluno estabelecia pequenas metas individuais e avaliava a sua 

evolução ao longo do tempo. Este processo fomentou o sentido de responsabilidade e 

aumentou a motivação, já que os alunos percecionavam claramente os seus progressos. 

Os principais desafios prenderam-se com a heterogeneidade da turma, dado que 

alguns alunos apresentavam níveis de aptidão bastante baixos, o que exigiu adaptações 

constantes nas cargas e nas intensidades. Ainda assim, foi notório o empenho da maioria, 

que ao longo do ano demonstrou maior resistência ao esforço e uma evolução significativa 

na realização de tarefas motoras simples. Para além dos ganhos físicos, esta UD revelou 

também um impacto positivo ao nível da motivação e da perceção de competência, com 

vários alunos a manifestarem maior interesse pela prática de AF fora da escola. 

No global, a UD de Aptidão Física reforçou a importância da EF como espaço 

privilegiado para a promoção da saúde e da adoção de estilos de vida ativos. Através de 

metodologias diversificadas e da monitorização constante, foi possível não só 

desenvolver capacidades físicas fundamentais, mas também sensibilizar os alunos para a 

relevância de integrar a prática regular no seu quotidiano. Esta abordagem confirmou a 

relevância da EF enquanto disciplina formativa, com impacto direto na qualidade de vida 

e na literacia física dos jovens. 

Controlo e avaliação 

A avaliação foi entendida como motor do ensino, não como etapa final. O ciclo de 

avaliação permanente estruturou-se em três tempos: diagnóstico, regulação formativa e 

síntese. 

Neste âmbito, tornou-se essencial a implementação de procedimentos que 

assegurem a análise rigorosa e contínua do percurso de ensino e aprendizagem dos alunos. 

É impensável conceber um processo educativo que não incorpore uma componente 

avaliativa estruturada. De acordo com Sousa, Nascimento, & Ciasca (2023), a avaliação 

reguladora funciona como uma verdadeira bússola orientadora dos processos de ensino e 
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aprendizagem, permitindo responder de forma efetiva às necessidades dos alunos e ir 

muito além da simples atribuição de classificações, que por si só são insuficientes para 

refletirem o verdadeiro nível de desempenho e evolução dos estudantes. 

Lopes, Simões, & Fernandes, (2014) referem que, ao abordar a avaliação em EF, 

é evidente a ênfase excessiva atribuída a classificações e resultados pontuais, que podem 

reduzir o sucesso educativo ao valor das notas obtidas. Para estes autores, a avaliação 

deve ser compreendida como uma componente estruturante do processo pedagógico, 

influenciando-o tanto de forma positiva quanto negativa. Esta deve ser desenvolvida com 

base em objetivos claros e contextualizados, adequados ao ambiente escolar e ao perfil 

dos alunos. Independentemente da tipologia adotada, o processo avaliativo deve assentar 

numa lógica de Diagnóstico, Prescrição e Controlo. 

Neste enquadramento, para definir um sistema avaliativo eficaz nas aulas de EF, 

foi necessário analisar cuidadosamente as Aprendizagens Essenciais definidas para o 8.º 

ano de escolaridade, bem como o Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória. 

Paralelamente, foi importante compreender os critérios de avaliação definidos pelo 

Conselho Pedagógico e pelo grupo disciplinar de EF, de modo a estabelecer metas 

coerentes com os objetivos curriculares. 

Importa destacar que a avaliação na disciplina de EF não se pode limitar à 

observação do desempenho técnico ou motor dos alunos nas atividades práticas. A 

participação ativa em diferentes dinâmicas, tanto individuais como coletivas, deve ser 

considerada, mas deve também ser suportada por instrumentos que garantam uma recolha 

sistemática de dados, permitindo a implementação de um processo de avaliação 

sustentado, com enfoque no Diagnóstico, Prescrição e Controlo. Neste sentido, princípios 

como a inclusão e a diferenciação devem estar sempre presentes. A inclusão, porque todos 

os alunos, independentemente das suas características ou necessidades, têm direito a um 

processo educativo de qualidade. A diferenciação, porque se reconhece que cada aluno 

apresenta ritmos e formas distintas de aprendizagem, sendo contraproducente aplicar uma 

abordagem uniforme a todos. 

Formosinho, Kishimoto, & Pinazza (2007) salientam que fatores como as 

condições socioeconómicas, físicas ou psicológicas dos alunos podem constituir barreiras 

significativas à aprendizagem, sobretudo num sistema curricular que continua a revelar-

se pouco flexível e desajustado face à natureza dinâmica da sociedade contemporânea. 
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Tendo em conta as observações iniciais sobre as especificidades da turma e os 

ajustes realizados ao nível curricular e metodológico, foi necessário reformular alguns 

aspetos das atividades planeadas, integrando estratégias pedagógicas e conteúdos que 

estimulassem a participação, o interesse e a motivação dos alunos, com particular atenção 

à vertente socio afetiva. Naturalmente, sem descurar os domínios físico e cognitivo, que 

permanecem como pilares essenciais no desenvolvimento global dos estudantes. 

Com base nas perspetivas anteriormente abordadas, o modelo de avaliação 

adotado foi organizado em três vertentes fundamentais: Avaliação Diagnóstica, Avaliação 

Formativa e Avaliação Sumativa. 

Avaliação Diagnóstico 

A avaliação diagnóstica foi realizada através da combinação de instrumentos de 

observação direta, grelhas de registo e testes específicos de aptidão física, permitindo 

recolher informação qualitativa e quantitativa sobre o nível inicial dos alunos. Nas 

matérias de ensino, recorreu-se a situações de jogo e tarefas técnicas estruturadas, 

acompanhadas por grelhas de observação previamente definidas, que possibilitaram 

analisar competências técnicas, comportamentais e de tomada de decisão em contexto 

real de prática. Paralelamente, foram aplicados testes de aptidão física relacionados com 

saúde, com o objetivo de caracterizar a condição física dos alunos e identificar 

necessidades prioritárias de intervenção. 

A utilização destes instrumentos permitiu obter um diagnóstico global da turma, 

servindo de base à definição de objetivos pedagógicos, à adaptação das progressões 

didáticas e à organização das estratégias de ensino, garantindo uma intervenção ajustada 

às características reais dos alunos. 

Barlow (2006), refere que a avaliação em EF constitui uma temática de elevada 

complexidade, em grande parte devido à subjetividade inerente ao próprio ato de avaliar. 

Este processo é influenciado por diversos fatores, incluindo a interpretação individual do 

professor, os seus valores pessoais, o nível de conhecimento sobre os conteúdos, bem 

como pelas características dos alunos, os recursos materiais disponíveis, os objetivos 

específicos de cada matéria, as metodologias adotadas e os meios utilizados para 

promover a progressão na aprendizagem. 
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De acordo com Ferreira C. (2005), a AD destaca-se como uma das ferramentas 

mais relevantes no processo avaliativo, assumindo um papel central na promoção de um 

ensino mais ajustado às necessidades dos alunos. O seu principal objetivo é permitir ao 

professor adquirir um conhecimento aprofundado sobre a turma, de forma a orientar a 

planificação das atividades letivas em função das características individuais dos alunos. 

Esta abordagem assenta em quatro premissas fundamentais: 

1. Organização e orientação do trabalho desenvolvido com a turma; 

2. Adesão aos objetivos definidos nos documentos curriculares; 

3. Manutenção da coerência entre os objetivos e o nível real de aprendizagem dos 

alunos; 

4. Reestruturação dos planos curriculares sempre que tal se revele necessário. 

No estudo conduzido por Gonçalves, Gouveia, Marques, & Rodrigues (2014), 

cujo objetivo foi perceber a importância atribuída à AD por professores de diferentes 

estabelecimentos de ensino da  RAM, foram destacadas várias conclusões relevantes: 

a) Há um consenso generalizado quanto à importância da AD no processo 

pedagógico; 

b) Recomenda-se a sua aplicação em dois momentos distintos: no início do ano letivo 

e no arranque de uma nova unidade temática; 

c) É sugerida a elaboração de instrumentos próprios de AD em articulação com o 

grupo disciplinar de EF; 

d) Os dados recolhidos devem centrar-se nas necessidades e especificidades de cada 

aluno. 

Com base nestes pressupostos, e em articulação com o colega estagiário, foi 

decidido implementar um processo de AD no início do ano letivo, com o intuito de aferir 

o nível de aprendizagem dos alunos relativamente a cada uma das matérias que seriam 

lecionadas ao longo do EP. Para tal, recorreu-se à gravação em vídeo das primeiras aulas, 

garantindo-se uma perspetiva que permitisse visualizar todos os alunos em atividade, e à 

elaboração de fichas de AD baseadas nos objetivos estabelecidos pelas Aprendizagens 

Essenciais. 

A implementação desta estratégia revelou-se fundamental para ajustar o ensino às 

reais necessidades dos alunos, permitindo desenvolver um processo mais eficaz e 

direcionado à promoção da aprendizagem de forma equitativa e significativa. 
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Avaliação Formativa 

A AFo assume um papel essencial no contexto educativo, funcionando como um 

instrumento de orientação e acompanhamento contínuo do processo de ensino e 

aprendizagem dos alunos. De acordo com Barreira, Boavida, & Barreira, Boavida, & 

Araujo (2006), a AF deve estar intrinsecamente ligada tanto à prática pedagógica como à 

avaliação do processo educativo de forma integrada. Permite ao professor uma análise 

crítica e reflexiva sobre as metodologias adotadas, promovendo adaptações sempre que 

necessário, tendo em consideração as características individuais dos alunos, os seus níveis 

de aprendizagem e a complexidade das situações propostas. 

Leitão (2013) reforça que a AF deve considerar a relação pedagógica estabelecida 

entre professor e aluno, sendo fundamental que exista um acompanhamento sistemático 

por parte do docente. Este acompanhamento visa ajustar progressivamente o processo 

educativo ao ritmo e necessidades de cada aluno, de modo a potenciar a sua evolução e 

desenvolvimento. 

Por sua vez, Lopes, Simões, & Fernandes, (2014) salientam que a AF deve basear-

se na recolha contínua de dados válidos e fiáveis ao longo de todo o ano letivo. Esses 

dados, relacionados com o desempenho e aprendizagem dos alunos, são cruciais para uma 

análise aprofundada que permita ao professor adaptar e ajustar as estratégias pedagógicas 

implementadas, de forma a melhorar a eficácia do processo educativo. 

Araujo (2015) acrescenta que o principal objetivo da AF consiste na melhoria 

constante do processo didático-pedagógico, sustentado por uma atitude de diagnóstico e 

prognóstico contínuos. Essa abordagem permite: 

a) Orientar e planificar de forma eficaz a atuação do professor; 

b) monitorizar o estado de aprendizagem do aluno, bem como a eficácia das 

c) estratégias utilizadas; 

d) identificar eventuais dificuldades de aprendizagem; 

e) reajustar, sempre que necessário, o percurso educativo e formativo do aluno. 

Assim, a AF configura-se como um processo dinâmico e regulador que capacita o 

professor a conduzir, de forma fundamentada, as suas práticas pedagógicas e a 

acompanhar de forma mais rigorosa a progressão dos alunos. Ao fornecer uma visão clara 
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sobre a evolução das aprendizagens, permite verificar se os objetivos estão a ser 

alcançados e quais os ajustes a realizar. 

Tendo em conta esta perspetiva, considerámos importante criar uma tabela em 

Excel e integrá-la nas reflexões dos planos de aula, incluindo um segmento dedicado à 

análise individual do desempenho dos alunos em cada aula. Esta análise contempla os 

três domínios definidos nas Aprendizagens Essenciais: psicomotor, cognitivo e sócio 

afetivo. 

A avaliação das atitudes e valores dos alunos foi realizada de acordo com os 

critérios definidos institucionalmente pela escola e acordados em reunião de conselho de 

turma. Estes critérios contemplaram dimensões como responsabilidade, autonomia, 

intervenção e sociabilidade, incluindo indicadores concretos como assiduidade, 

pontualidade, cumprimento de tarefas, respeito pelas normas, espírito de iniciativa, 

cooperação e empatia. A utilização destes referenciais comuns garantiu coerência entre as 

diferentes disciplinas e assegurou uma avaliação alinhada com as orientações 

pedagógicas da escola. 

Para além do seu carácter classificativo, este modelo de avaliação permitiu 

acompanhar a evolução comportamental dos alunos ao longo do período letivo, 

funcionando como instrumento de regulação pedagógica. A observação sistemática destas 

dimensões contribuiu para reforçar comportamentos positivos, promover 

responsabilidade individual e estimular a participação ativa, evidenciando que a avaliação 

das atitudes e valores assume um papel central na formação integral dos alunos e não 

apenas como complemento à avaliação técnica e motora. 

Avaliação Sumativa 

A AS desempenha um papel relevante no processo avaliativo do desempenho dos 

alunos, constituindo o momento de síntese das aprendizagens desenvolvidas ao longo do 

período letivo. Contudo, é a avaliação formativa que assume um papel mais determinante 

no acompanhamento contínuo do processo de ensino-aprendizagem, permitindo regular 

a intervenção pedagógica, ajustar estratégias e promover a progressão dos alunos. Neste 

sentido, a avaliação sumativa surge como culminar de um processo sustentado por 

práticas formativas contínuas. De acordo com Simões, Fernandes e Lopes (2014), a AS 

possibilita uma análise global das aprendizagens, conhecimentos e competências 

adquiridas e desenvolvidas ao longo de um determinado período de ensino. Trata-se de 
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um processo exigente e complexo, que requer um acompanhamento constante e uma 

reflexão contínua por parte do docente sobre as práticas pedagógicas adotadas ao longo 

do ano letivo. Esta avaliação deve ocorrer num momento específico, permitindo aferir até 

que ponto os objetivos definidos para determinada matéria de ensino foram alcançados 

pelos alunos. 

Santos, Mendes, Dias, & Coelho-e-Silva (2016) acrescenta que a AS é uma 

ferramenta essencial para recolher informações sobre o progresso dos alunos ao longo do 

ano, possibilitando a identificação de melhorias ou retrocessos no processo de 

aprendizagem. Este tipo de avaliação permite, assim, avaliar a eficácia das estratégias 

pedagógicas implementadas. Ainda segundo o autor, a AS deve respeitar as 

particularidades de cada aluno, incidindo sobre três domínios fundamentais: 

a) Conhecimento – Avaliado através de instrumentos escritos, práticos e/ou orais, 

realizados de forma individual ou em grupo; 

b) Capacidades – Refere-se à avaliação das aprendizagens específicas relacionadas 

com cada conteúdo lecionado, bem como da Aptidão Física (AF); 

c) Atitudes – Abrange a vertente socio afetiva, centrando-se no cumprimento de 

regras, normas e valores ético-morais demonstrados pelos alunos durante as aulas, 

tanto nas interações com os colegas como com os professores. 

Assim, a AS, para além de quantificar o desempenho dos alunos, deve assumir um 

carácter integrador e justo, refletindo não apenas os resultados finais, mas todo o percurso 

de aprendizagem, respeitando a diversidade e promovendo a equidade educativa 
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Tabela 3 - Aprendizagens Essenciais Escola 

No que toca a Área das atitudes e valores, em concelho de turma ficou decidido 

que, a Responsabilidade valeria 10%, Autonomia 6%, Intervenção 6% e por fim a 

Sociabilidade 8%, dando assim um total de 30%. Possibilidades de Avaliação dos alunos 

impedidos de realizar as aulas de EF. A existência de uma justificação médica que 

impossibilite os alunos de realizarem a componente prática das aulas de EF não deve, por 

si só, conduzir à sua exclusão do processo de ensino e aprendizagem. Mesmo perante 

limitações físicas temporárias, é fundamental que se promovam estratégias que 

assegurem a sua participação ativa e significativa nas aulas, através de ajustamentos que 

permitam o desenvolvimento de competências noutras dimensões, garantindo assim a 

inclusão e igualdade de oportunidades educativas. 

Desta forma, foram implementadas diversas medidas de adaptação que 

proporcionam aos alunos impossibilitados de participar fisicamente várias formas 

alternativas de envolvimento e avaliação, nomeadamente: 
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• Elaboração de trabalhos de pesquisa relacionados com os temas abordados nas 

aulas. Os alunos devem apresentar os principais pontos aos colegas e ao professor, 

promovendo posteriormente um momento de debate e reflexão orientado; 

• Colaboração na organização e dinamização das atividades, apoiando na 

preparação dos materiais e gestão dos espaços, contribuindo para o bom 

funcionamento da aula; 

• Papel de ajudante do professor, sob supervisão direta, com responsabilidades 

como o controlo dos grupos de trabalho e a emissão de feedback pontual sobre a 

execução das tarefas; 

• Elaboração de relatórios de aula, a serem entregues no final da mesma ou no início 

da aula seguinte. Estes devem descrever detalhadamente as tarefas dinamizadas, 

os objetivos das atividades, a organização dos grupos, os principais feedbacks 

fornecidos, a atuação dos alunos com níveis distintos de proficiência e a 

identificação de eventuais comportamentos desviantes, incluindo uma análise 

crítica e reflexiva do decurso da aula; 

• Avaliação prática indireta através da orientação de um grupo na construção de 

uma coreografia. O aluno impossibilitado assume o papel de orientador, 

selecionando uma música e garantindo que o grupo execute uma coreografia com 

ritmo e coordenação entre os movimentos e a música. Estas estratégias visam não 

apenas manter o aluno envolvido, mas também reforçar competências cognitivas, 

sociais e de liderança, demonstrando que a EF pode (e deve) ser adaptada às 

diversas realidades dos alunos, sem comprometer a sua formação integral. 

Diagnóstico, Prescrição e Controlo 

A prática letiva desenvolvida ao longo do ano assentou numa relação direta entre 

o diagnóstico inicial da turma, as estratégias pedagógicas prescritas e o controlo/avaliação 

contínua dos seus efeitos. A caracterização da turma 8.º1 revelou, desde o início, três 

aspetos centrais: níveis elevados de motivação para a disciplina, dificuldades evidentes 

na resistência cardiorrespiratória e na força dos membros superiores, e alguns casos de 

risco de exclusão social. Estes dados orientaram de forma clara as decisões tomadas ao 

longo da intervenção pedagógica. 

A identificação das limitações na resistência cardiorrespiratória levou à 

implementação sistemática de atividades com componente aeróbia integrada nas unidades 
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didáticas, tais como jogos reduzidos de alta intensidade, circuitos de curta duração e 

tarefas intermitentes em Atletismo e Jogos Desportivos Coletivos. O controlo dos efeitos 

ocorreu através da observação contínua da performance dos alunos, do seu 

comportamento motor e da evolução registada nos momentos de avaliação formativa e 

sumativa. Apesar de nem todos os resultados terem sido tão expressivos quanto desejado, 

verificou-se maior tolerância ao esforço e menor número de interrupções durante tarefas 

exigentes. 

Relativamente à força dos membros superiores, a prescrição de pequenos blocos 

de treino funcional incorporados na fase inicial de algumas aulas permitiu trabalhar esta 

capacidade de forma sistemática. O controlo foi realizado através de observação direta, 

comparações entre desempenhos e análise da evolução técnica, tendo sido possível 

verificar melhorias sobretudo nos alunos com níveis mais baixos de condição física. 

No que diz respeito aos riscos de exclusão social identificados, a intervenção 

centrou-se na criação de ambientes cooperativos, na rotação de papéis e na promoção de 

pequenos grupos heterogéneos. Este trabalho revelou efeitos positivos no comportamento 

e integração de alguns alunos, observados tanto nas dinâmicas internas das aulas como 

na forma como passaram a interagir com os colegas. O acompanhamento contínuo 

permitiu ajustar a formação dos grupos e reforçar a proximidade pedagógica quando 

necessário. 

A prática letiva refletiu um ciclo claro entre diagnóstico, prescrição e controlo, no 

qual os dados iniciais orientaram as estratégias implementadas e estas foram 

monitorizadas e ajustadas ao longo do ano. Esta articulação não apenas estruturou o 

processo de ensino, como reforçou a intencionalidade pedagógica das decisões tomadas 

e permitiu desenvolver uma intervenção mais consciente, fundamentada e ajustada às 

necessidades reais da turma.  

3.2.1. Reflexão da Prática Pedagógica – 3ºciclo 

A intervenção pedagógica realizada ao longo do ano letivo com a turma 8.º1 

permitiu desenvolver uma compreensão aprofundada sobre o comportamento, evolução, 

dificuldades e potencialidades dos alunos. Partindo da caracterização inicial da turma, 

marcada por níveis elevados de motivação para a Educação Física, dificuldades evidentes 

na resistência cardiorrespiratória e na força dos membros superiores, bem como algumas 
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situações de risco de exclusão social, tornou-se essencial delinear estratégias capazes de 

responder a estes desafios, promovendo um ambiente de aprendizagem inclusivo, 

estruturado e motivador. 

Ao longo da prática letiva, algumas estratégias revelaram impacto particularmente 

positivo. A aprendizagem baseada no jogo (TGfU) permitiu melhorar o envolvimento 

ativo dos alunos, promover a tomada de decisão e desenvolver competências táticas em 

contexto real, revelando-se especialmente eficaz nos Jogos Desportivos Coletivos, onde 

se verificou um aumento claro da motivação e participação. O trabalho cooperativo, 

sustentado na atribuição de papéis estruturados como árbitro, capitão, organizador ou 

analista, contribuiu para reforçar a responsabilidade individual e coletiva, reduzindo 

conflitos e promovendo maior coesão, sobretudo entre os alunos inicialmente 

identificados em risco de exclusão. O recurso a feedback frequente, positivo e direcionado 

mostrou-se determinante para criar um ambiente seguro e facilitador da aprendizagem, 

aumentando a autoconfiança de alunos com menores competências motoras. Por sua vez, 

o uso de progressões simplificadas na Ginástica e no Atletismo contribuiu para diminuir 

a ansiedade e tornar mais visível a evolução dos alunos, reforçando a sua motivação e 

empenho. 

Apesar destes aspetos positivos, alguns desafios continuaram presentes. A 

evolução da resistência cardiorrespiratória não foi tão significativa quanto o desejado, 

sendo condicionada pelo tempo útil de aula e pela irregularidade da participação de alguns 

alunos. A força dos membros superiores, embora tenha mostrado melhorias, exigiria uma 

integração ainda mais sistemática de circuitos curtos de treino funcional ao longo das 

unidades didáticas. Além disso, registaram-se comportamentos de isolamento pontuais, 

que, apesar das dinâmicas cooperativas, revelaram a necessidade de um acompanhamento 

mais próximo e da criação de estratégias mais específicas para promover a integração 

plena de todos os alunos. 

Caso tivesse a oportunidade de continuar a lecionar a mesma turma, reforçaria 

atividades de cooperação estruturada, especialmente direcionadas a alunos em risco de 

exclusão, integrando tarefas obrigatórias em duplas e trios rotativos. Promoveria 

igualmente uma ligação mais estreita ao Desporto Escolar, encaminhando alunos menos 

ativos para modalidades onde pudessem desenvolver maior sentido de competência. Além 

disso, procuraria aprofundar o uso de metodologias híbridas (TGfU + MED) de forma 



91 

 

mais consistente, não apenas nos Jogos Desportivos Coletivos, mas transversalmente às 

restantes unidades didáticas. 

No futuro, integraria um diagnóstico contínuo mais rigoroso, recolhendo dados 

intermédios de aptidão física que permitissem ajustar rapidamente as estratégias 

pedagógicas. Apostaria também num maior uso de tecnologia simples, como vídeos de 

autoscopia ou cronómetros digitais, de modo a aumentar a autonomia dos alunos. Por fim, 

reforçaria estratégias de motivação intrínseca, promovendo a definição de metas 

individuais, desafios semanais e momentos de autoavaliação guiada. 

A intervenção pedagógica desenvolvida com a turma 8.º1 permitiu consolidar 

competências essenciais para o exercício da docência, proporcionando oportunidades 

para experimentar diferentes modelos, ajustar estratégias e construir uma prática 

fundamentada, crítica e reflexiva. Esta reflexão evidencia não apenas o impacto positivo 

das decisões adotadas, mas também a consciência dos aspetos a melhorar, garantindo que 

o percurso de aprendizagem do estagiário se mantém contínuo e orientado para a evolução 

profissional. 

3.2.2. Perspetivas Futuras  

A experiência acumulada ao longo do ano de estágio permitiu construir uma visão 

clara sobre a forma como continuaria a atuar enquanto professor da turma 8.º1. Se tivesse 

oportunidade de permanecer no mesmo contexto educativo, várias decisões seriam 

mantidas, enquanto outras seriam ajustadas com uma intencionalidade pedagógica mais 

definida, baseada nos resultados observados e nas aprendizagens retiradas do percurso 

realizado. 

Em primeiro lugar, manteria a aposta nas metodologias centradas no aluno, 

especialmente nas abordagens de ensino baseadas no jogo e nas dinâmicas cooperativas. 

Estas estratégias revelaram-se eficazes tanto na motivação como na participação e 

integração dos alunos, contribuindo para um ambiente de aula mais positivo e inclusivo. 

Também continuaria a incorporar momentos de treino funcional e rotinas de preparação 

física, pois demonstraram potencial para melhorar capacidades físico-motoras que a 

turma apresentava como fragilidades. 

Contudo, algumas práticas seriam ajustadas com um propósito mais intencional. 

Procuraria estruturar de forma mais sistemática o controlo da evolução dos alunos, 
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promovendo recolhas de dados intermédias ao longo das unidades didáticas. Esta 

estratégia permitiria aferir mais rapidamente os efeitos das decisões tomadas, ajustar 

intervenções de forma contínua e tornar os alunos mais conscientes do seu próprio 

progresso. Além disso, reforçaria a articulação com o Desporto Escolar, incentivando a 

participação de alunos com menor confiança nas suas competências motoras em 

modalidades que favorecessem uma melhoria gradual do sentido de competência. 

Outra alteração significativa seria o investimento mais profundo na integração dos 

alunos em risco de exclusão social. A experiência demonstrou que pequenas adaptações 

pedagógicas tiveram impacto positivo, mas num cenário de continuidade dedicaria maior 

atenção a intervenções específicas, como momentos de tutoria, grupos de apoio, 

dinâmicas socio emocionais e maior articulação com o Diretor de Turma e outros agentes 

educativos. 

Do ponto de vista metodológico, exploraria com maior consistência a combinação 

de modelos híbridos, como TGfU e Modelo de Educação Desportiva, transpondo esta 

lógica para um maior número de unidades didáticas. Este caminho permitiria aos alunos 

uma participação mais estruturada, autónoma e próxima de cenários reais de prática 

desportiva. 

De uma forma geral, manteria as estratégias que demonstraram impacto positivo, 

mas ajustaria outras com a clara intenção de reforçar o rigor pedagógico, promover maior 

equidade no processo de aprendizagem e garantir que todos os alunos têm condições para 

evoluir ao seu ritmo. Estas perspetivas futuras representam a maior aprendizagem 

enquanto professor estagiário: compreender que o ensino exige uma reflexão constante, 

uma adaptação contínua e uma intencionalidade pedagógica consciente, capaz de 

responder às necessidades reais da turma e da escola. 

A intervenção pedagógica desenvolvida com a turma 8.º1 permitiu consolidar 

competências essenciais para o exercício da docência, proporcionando oportunidades 

para experimentar diferentes modelos, ajustar estratégias e construir uma prática 

fundamentada, crítica e reflexiva. Esta reflexão evidencia não apenas o impacto positivo 

das decisões adotadas, mas também a consciência dos aspetos a melhorar, garantindo que 

o percurso de aprendizagem do estagiário se mantém contínuo e orientado para a evolução 

profissional. 
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3.3. Lecionação à turma do 2ºCiclo 

No âmbito do EP, para além da principal responsabilidade de gestão do processo 

de ensino-aprendizagem numa turma do 3.º Ciclo do Ensino Básico, foi-nos também 

proporcionada a oportunidade de intervir, ainda que por um período mais curto, numa 

turma do 2.º Ciclo, mais concretamente numa turma do 6.º ano de uma escola do Funchal 

na RAM. Esta experiência revelou-se altamente enriquecedora do ponto de vista pessoal 

e profissional, dado que implicou a adaptação a um ciclo de ensino com caraterísticas 

muito distintas da realidade habitual. 

A intervenção iniciou-se com seis sessões de observação, realizadas com base 

numa grelha de análise pedagógica criada por nós professores estagiários, sendo que esta 

grelha tinha como base uma grelha que tinha sido utilizada pelos nossos colegas no ano 

de estágio anterior. Estes momentos permitiram o contacto inicial com a dinâmica da 

turma, o estilo de ensino do professor titular, e ainda a recolha de dados essenciais sobre 

o contexto, nomeadamente as condições materiais e espaciais, as características dos 

alunos e as matérias mais pertinentes a abordar. A observação foi complementada por 

momentos de diálogo com o professor responsável, através dos quais foi possível 

aprofundar o conhecimento sobre a turma e alinhar as expectativas quanto ao plano de 

intervenção. 

Posteriormente, teve lugar a lecionação de seis aulas, organizadas em blocos de 

50 minutos, distribuídos por dois dias da semana. Este horário distinto, em comparação 

com o 3.º ciclo, exigiu um planeamento ajustado, quer ao nível dos conteúdos, quer das 

estratégias metodológicas. Com o intuito de alinhar a intervenção com o projeto educativo 

da escola, foi realizada uma leitura prévia do PEE da escola em questão, de modo a 

garantir que o processo educativo desenvolvido estivesse em sintonia com os valores e 

objetivos institucionais. 

Ao longo das sessões, o processo de ensino foi conduzido com base em 

metodologias diferenciadas e ajustadas às necessidades específicas dos alunos, 

considerando fatores como a faixa etária, o estádio de desenvolvimento, o nível de 

maturidade, as NED e a reduzida experiência prévia em determinadas modalidades. 

Assim, os conteúdos abordados incidiram maioritariamente nos Jogos Desportivos 

Coletivos, nomeadamente o Voleibol sendo privilegiada uma abordagem baseada em 
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JPD, através do SmashBall, com vista à promoção do sucesso inicial e da motivação dos 

alunos. 

Tendo em conta a caracterização previamente realizada da turma, o planeamento  

da matéria de ensino foi pensado de forma a valorizar os pontos fortes dos alunos e a 

mitigar os aspetos mais desafiantes do seu comportamento. Por exemplo, tornou-se 

evidente a necessidade de otimizar o tempo dedicado à explicação inicial, uma vez que o 

grupo apresenta um elevado nível de agitação. Reconhecendo o papel influente de dois 

alunos com características de liderança, foi possível integrá-los como aliados na gestão 

da turma, promovendo um ambiente mais positivo. Identificou-se também que certos  

alunos, quando colocados na mesma equipa, tendem a gerar comportamentos disruptivos, 

pelo que se procurou evitar esse agrupamento nas dinâmicas de aula. Estes aspetos foram 

cuidadosamente considerados na definição das estratégias pedagógicas utilizadas. 

Em suma, importa sublinhar que muitas das características observadas são 

expectáveis em crianças desta idade e fazem parte do seu processo natural de crescimento. 

Assim, devem ser encaradas com compreensão e flexibilidade, pois representam desafios 

formativos valiosos que contribuem significativamente para o desenvolvimento 

profissional do professor em formação. 

3.3.1.Planeamento das aulas 

No que diz respeito à organização das aulas e à condução do processo de ensino, 

revelou-se essencial realizar uma reunião com o docente responsável pela turma. Este 

momento permitiu compreender os conteúdos já lecionados nos períodos anteriores, 

clarificar os objetivos pedagógicos previstos para o 2.º Período e identificar os espaços 

que estariam disponíveis para o desenvolvimento das atividades com a turma. 

No seguimento de uma breve reunião com o professor titular da turma, sugeri a 

continuidade do trabalho em torno dos Jogos Desportivos Coletivos, propondo a 

abordagem ao Voleibol. A sugestão surgiu do facto da turma ter recentemente concluído 

os conteúdos relacionados com os JDC-I, pelo que a introdução do Voleibol seria uma 

forma de diversificar dentro da mesma categoria, explorando agora uma lógica de rede e 

campo dividido. A proposta foi bem acolhida, tendo o professor concordado com a 

pertinência da sua implementação. 
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No planeamento das sessões, optei por centrar as aulas exclusivamente no 

Voleibol, tendo como principal metodologia o recurso ao Smashball, uma abordagem 

simplificada e adaptada da modalidade. Esta escolha foi também incentivada pelo 

professor titular, que recomendou o uso de exercícios com base em jogos reduzidos para 

melhor captar o interesse dos alunos e favorecer o envolvimento progressivo nas 

dinâmicas do jogo. O aquecimento, por sua vez, seguia um modelo previamente definido 

pelo próprio professor titular, que me indicou a importância de manter essa estrutura fixa 

ao longo das aulas, garantindo uma rotina coerente e funcional. 

Assim, ao longo das seis aulas lecionadas, foram exclusivamente abordados 

conteúdos da modalidade de Voleibol, através da utilização do Smashball em diferentes 

níveis, ajustados consoante a evolução observada na turma. Esta abordagem permitiu 

criar um ambiente motivador, pautado pela progressividade e pela adequação ao nível de 

desenvolvimento motor dos alunos, promovendo uma aprendizagem mais significativa e 

acessível para todos. 

Objetivos 

A intervenção pedagógica junto da turma 6.º2 no âmbito do Voleibol, através do 

Smashball, teve como base um conjunto de objetivos definidos nos três domínios de 

aprendizagem, tendo em conta as características da turma, a orientação do professor 

titular e o contexto de ensino. 

Domínio psicomotor 

• Desenvolver os gestos técnicos fundamentais do Voleibol de forma adaptada à 

faixa etária (ex. manchete, toque, serviço por baixo). 

• Melhorar as capacidades motoras básicas, como a coordenação óculo-manual, o 

tempo de reação e o equilíbrio. 

• Estimular a adaptação motora em situações de jogo reduzido, promovendo o 

domínio progressivo do controlo da bola e da movimentação no espaço de jogo. 

• Fomentar a aprendizagem através da repetição funcional e da execução em 

contexto lúdico-competitivo. 

Domínio cognitivo 
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• Promover a compreensão dos princípios básicos do Voleibol, com destaque para 

a alternância de ações (atacar/defender), o espaço dividido e a continuidade do 

jogo. 

• Incentivar a tomada de decisão em contexto de jogo reduzido, com base na 

observação e na antecipação das ações do adversário. 

• Facilitar a aquisição de regras fundamentais da modalidade de forma prática e 

contextualizada. 

Domínio sócio afetivo 

• Estimular a cooperação e a entreajuda entre colegas, valorizando o trabalho em 

equipa e o espírito de grupo. 

• Desenvolver o respeito pelas regras, pelos colegas e pelo professor, contribuindo 

para um ambiente de aula positivo e disciplinado. 

• Reforçar a autoconfiança e o sentimento de competência dos alunos, 

reconhecendo o esforço individual e coletivo. 

• Incentivar atitudes de fair-play e respeito pela diferença, promovendo a inclusão 

e a participação ativa de todos os elementos da turma. 

3.3.2.Calendarização 

A calendarização da Unidade Didática de Voleibol para a turma do 2ºCiclo foi 

organizada segundo uma lógica progressiva e desenvolvimental, adequada ao nível 

introdutório de aprendizagem da turma. A sequência das sessões privilegiou uma 

evolução gradual da complexidade das tarefas, iniciando-se com situações simplificadas 

de contacto com a bola e culminando em formas reduzidas de jogo estruturado, 

recorrendo à adaptação pedagógica do Smashball como estratégia facilitadora. A 

integração do modelo Teaching Games for Understanding e do modelo desenvolvimental 

permitiu centrar o ensino na compreensão do jogo e na aquisição progressiva das 

competências técnicas, táticas e cooperativas. 

A calendarização manteve flexibilidade suficiente para ajustar o ritmo das 

aprendizagens às respostas dos alunos, articulando momentos de introdução técnica com 

situações de jogo reduzido e avaliação formativa contínua. Esta organização temporal não 

teve apenas uma função administrativa, mas assumiu-se como instrumento pedagógico 
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orientador, garantindo coerência entre objetivos, conteúdos, estratégias de ensino e 

avaliação. 

3.3.3.Reflexão 

A transição da observação para a prática docente no 2.º Ciclo constituiu um 

momento de crescimento profissional marcante, sobretudo por me ter proporcionado o 

contacto com uma faixa etária distinta daquela com que estava habituado a trabalhar.  

Lecionar à turma do 6.º2 implicou a adaptação constante da minha intervenção 

pedagógica, não apenas às necessidades motoras e cognitivas dos alunos, mas também às 

suas características sociais e emocionais.  

Desde o primeiro contacto com a turma, foi evidente a importância de estabelecer 

uma relação positiva e próxima, que favorecesse o respeito mútuo e a motivação. A 

observação inicial revelou uma turma dinâmica, com níveis de proficiência variados e 

com alguns comportamentos de dispersão, o que me obrigou a pensar cuidadosamente as 

estratégias a utilizar. Com base numa conversa com o professor titular, foi definida a 

continuidade da abordagem aos Jogos Desportivos Coletivos, mas desta feita centrando-

se no Voleibol, como forma de diversificar a experiência motora da turma, que havia 

recentemente trabalhado modalidades de invasão. 

Com o objetivo de estruturar as sessões de forma progressiva e eficaz, recorreu-

se ao Smashball, que se revelou uma estratégia adequada para promover a aprendizagem 

dos fundamentos técnicos do Voleibol num contexto lúdico e funcional. Esta abordagem 

permitiu alternar os níveis de complexidade das tarefas consoante a evolução da turma, 

mantendo os alunos motivados e envolvidos. Seguindo a orientação do professor titular, 

o aquecimento adotado foi sempre o mesmo, previamente estabelecido, criando uma 

rotina estável e familiar para os alunos. 

A aplicação do Smashball trouxe vantagens visíveis: os alunos mantiveram-se 

ativos, com elevados níveis de empenhamento motor, e a estrutura dos jogos reduzidos 

favoreceu a repetição funcional dos gestos técnicos e a compreensão das dinâmicas 

básicas do jogo. Para além disso, as tarefas desenhadas fomentaram a cooperação, a 

comunicação entre pares e o respeito pelas regras, aspetos essenciais para o 

desenvolvimento da literacia motora e social dos alunos nesta faixa etária. 
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Apesar de alguns desafios ao nível da gestão da disciplina, esta experiência 

contribuiu para reforçar a minha capacidade de planeamento e de intervenção reflexiva. 

A adaptação constante, a atenção ao contexto e a busca por estratégias motivadoras foram 

aspetos-chave para a criação de um ambiente de aprendizagem positivo. 

Em suma, esta intervenção no 2.º Ciclo, embora de curta duração, representou um 

momento essencial para consolidar competências pedagógicas, particularmente no que 

respeita à gestão da heterogeneidade e à utilização de modelos de ensino ajustados ao 

desenvolvimento global dos alunos. Trabalhar o Voleibol através do Smashball revelou-

se uma escolha acertada, capaz de unir a componente técnica à vertente lúdica, 

proporcionando aos alunos uma experiência educativa rica, envolvente e coerente com os 

objetivos da EF. 

3.4. Assistência às aulas 

3.4.1. Introdução e fundamentação  

A participação na observação de aulas durante o EP constitui uma etapa essencial 

para o desenvolvimento profissional do futuro professor. Esta componente prática permite 

ao estagiário contactar com realidades distintas da sua própria intervenção, analisando e 

compreendendo as dinâmicas de ensino em diferentes contextos. Observar colegas, sejam 

professores experientes ou estagiários, oferece uma oportunidade valiosa de 

aprendizagem, na medida em que permite identificar estratégias pedagógicas eficazes, 

analisar comportamentos e metodologias, e refletir sobre os efeitos dessas decisões no 

processo de ensino-aprendizagem. Como defende Darido & Rangel, (2005) a observação 

é um recurso pedagógico que permite uma maior compreensão do papel do professor na 

criação de ambientes de aprendizagem significativos. 

Neste sentido, a observação não deve ser encarada como um simples registo do 

que acontece na aula, mas sim como uma prática estruturada, intencional e crítica. Através 

dela, o estagiário desenvolve competências fundamentais como a análise reflexiva, a 

perceção das necessidades dos alunos, a compreensão da gestão da turma e a avaliação 

da eficácia das metodologias utilizadas. Como demonstrado no estudo de Piéron, Cloes, 

Delfosse, & Ledent (1996), a observação em EF deve ser sistemática e dirigida por 

critérios bem definidos, permitindo ao futuro docente interpretar e melhorar as suas 

práticas com base em evidências concretas. 
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No âmbito do EP do MEEFEBS, a assistência às aulas enquadra-se nas atividades 

previstas no Plano de Formação Prática. A realização de um número alargado de 

observações teve como finalidade fortalecer a consciência crítica dos estagiários, 

capacitando-os para intervir com maior eficácia e autonomia. Além disso, permitiu-lhes 

observar diferentes estilos de ensino, formas de organização das tarefas, posicionamento 

do professor, tipos de feedback utilizados e modos de adaptação às características dos 

alunos. Como refere Mesquita & Graça (2009), a análise das competências do professor 

e das interações que estabelece com os alunos é essencial para compreender o impacto 

pedagógico das suas decisões. 

Este processo de observação revelou-se altamente formativo não só pela 

diversidade de situações pedagógicas presenciadas, mas também pelo espaço de partilha, 

interajuda e reflexão criado entre os pares. Através do debate pós-observação, foi possível 

compreender os fundamentos das escolhas pedagógicas feitas pelos colegas e integrar 

esse conhecimento na própria prática. Assim, como sublinha Estrela (1994), a observação 

promove a colaboração, o questionamento e a consciência crítica, elementos 

fundamentais para a construção de uma prática docente informada e reflexiva. 

A assistência às aulas desempenhou um papel determinante na consolidação da 

identidade profissional dos professores estagiários, ao proporcionar-lhes ferramentas de 

análise crítica, promover o pensamento reflexivo e potenciar o aperfeiçoamento contínuo 

das suas práticas pedagógicas. 

No entanto, persistem lacunas sobre (i) como a experiência docente se traduz em 

diferenças no tempo de AF moderada a vigorosa (AFMV) dos alunos; (ii) de que modo o 

tipo de matéria condiciona a gestão do tempo e o empenhamento; e (iii) que impacto têm 

jogos reduzidos e progressões bem calibradas sobre a qualidade do tempo de prática. 

Destas lacunas emergiram duas perguntas operacionais: os alunos estão mais ativos 

(AFMV) com o professor experiente ou com o professor estagiário? há variações 

relevantes de AFMV consoante a matéria e a arquitetura das tarefas? 

Objetivos  

Descrever e comparar a AFMV em aulas lecionadas por um professor experiente 

e por um estagiário; analisar variações de AFMV em função da matéria e do desenho das 

tarefas; identificar implicações para a organização pedagógica. 
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Metodologia 

A observação de aulas, enquanto componente essencial da Prática Letiva no 

Estágio Pedagógico, assume um papel determinante no desenvolvimento profissional do 

professor estagiário. Para a análise das aulas observadas foram utilizados três 

instrumentos de avaliação distintos, cada um orientado para dimensões específicas da 

intervenção pedagógica. Por avaliarem variáveis diferentes e terem sido aplicados em 

contextos pedagógicos distintos, os resultados obtidos exigiram uma interpretação 

contextualizada, sempre ajustada à unidade didática em curso e às características das 

turmas observadas. 

O primeiro instrumento utilizado foi a Ficha de Classificação para Analisar e 

Avaliar o Processo de Ensino Aprendizagem, adaptada de Quina (2007) (Anexo 19 - Livro 

como base para a Ficha de Classificação para Analisar e Avaliar o Processo de Ensino/Aprendizagem). Esta 

ferramenta, composta por seis categorias principais — apresentação da aula, apresentação 

dos exercícios, supervisão da prática, organização, seleção dos exercícios e conclusão da 

aula — permitiu avaliar, numa escala de 1 a 5, o desempenho dos docentes observados 

em diferentes dimensões pedagógicas. Ao longo do ano letivo, esta ficha foi aplicada em 

20 momentos distintos, abrangendo a observação de professores estagiários do mesmo 

núcleo, estagiários de outras escolas e docentes com mais de 10 anos de experiência, 

possibilitando uma análise crítica e fundamentada das estratégias de ensino utilizadas. 

Complementarmente, foi utilizada uma segunda ficha de observação com o 

objetivo de quantificar o tempo de empenhamento motor dos alunos durante as aulas. A 

Ficha de Observação Direta Atividade Física Moderada a Vigorosa (MVPA) (Apêndice 13 - 

Observações), baseada no estudo de Gouveia et al. (2021), permitiu calcular a percentagem 

de tempo em que os alunos estiveram envolvidos em atividade física de intensidade 

moderada a vigorosa. A observação incidiu sobre três alunos em intervalos de dois 

minutos ao longo de 90 minutos de aula, fornecendo dados objetivos sobre o nível de 

participação física. Como demonstrado por Mendes, Sousa, Seabra e Maia (2012), este 

tipo de abordagem contribui para uma análise mais precisa da eficácia pedagógica das 

aulas de Educação Física. 

Adicionalmente, foram observadas sete aulas de diferentes níveis de ensino, do 

5.º ao 9.º ano, com recurso a acelerómetros, permitindo uma análise ainda mais rigorosa 

do tempo de empenhamento motor. Esta tecnologia possibilitou recolher dados objetivos 
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sobre a intensidade e duração das atividades físicas realizadas, complementando os 

resultados obtidos pelos restantes instrumentos. 

Para além das observações formais, foram realizadas conversas informais com os 

professores responsáveis pelas aulas observadas, contribuindo para contextualizar 

decisões metodológicas e comportamentos dos alunos. Acresce que, embora não 

contabilizadas formalmente, foram observadas de forma indireta praticamente todas as 

aulas lecionadas pela colega de estágio, o que permitiu um acompanhamento contínuo de 

diferentes estratégias pedagógicas e reforçou o processo reflexivo. 

Deste modo, a utilização articulada destes instrumentos revelou se fundamental 

para uma compreensão mais completa do processo de ensino aprendizagem, funcionando 

a observação como ferramenta formativa essencial para o desenvolvimento de uma 

prática pedagógica crítica, reflexiva e ajustada às reais necessidades dos alunos. 

Tabela 4 - Observações 

 

Interpretação Integrada da Prática do Professor Estagiário com Base em 

Referenciais de Observação Pedagógica 

A análise global das observações realizadas permitiu interpretar o desempenho do 

professor estagiário à luz de diferentes referenciais pedagógicos, integrando resultados 

provenientes de três instrumentos distintos de avaliação. A utilização combinada destes 

instrumentos possibilitou uma leitura multifacetada da intervenção docente, 

contemplando simultaneamente dimensões pedagógicas, organizacionais e níveis de 

empenhamento motor dos alunos. 

No que respeita à intervenção pedagógica, os dados obtidos através da grelha de 

observação revelaram que o professor estagiário apresenta uma prática em progressiva 

aproximação a padrões de intervenção consolidados. 
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Tabela 5 - Relatório de Comparação de Avaliação de Professores de EF 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A leitura dos resultados evidencia competência na diversificação de tarefas, 

promoção da motivação dos alunos e fornecimento frequente de feedback, bem como 

capacidade de adaptação a imprevistos e acompanhamento individual após correções. 

Estes indicadores sugerem uma evolução consistente da prática letiva, ainda que 

persistam aspetos a consolidar, particularmente na articulação sequencial entre aulas e na 

explicitação da progressão futura das aprendizagens. 

Relativamente a AFMV, a análise comparativa entre professor experiente e 

professor estagiário revelou variações nos resultados consoante o instrumento utilizado. 

 



103 

 

Tabela 6 - Comparação entre médias de AFMV 

 

A ficha de observação direta indicou, em determinados momentos, valores 

superiores de atividade física moderada a vigorosa nas aulas conduzidas pelo estagiário. 

Contudo, os dados obtidos por acelerometria evidenciaram tendências distintas. 

Tabela 7 - Comparação detalhada por turma 

 

 

 

 

 

Estas diferenças não devem ser interpretadas como contradições, mas como 

consequência de múltiplos fatores metodológicos e contextuais. Em primeiro lugar, os 

instrumentos utilizados medem dimensões diferentes do envolvimento dos alunos e 

possuem níveis distintos de objetividade. A ficha de observação direta depende do registo 

humano e pode ser influenciada por subjetividade no preenchimento, enquanto a 

acelerometria fornece dados fisiológicos objetivos. Em segundo lugar, a matéria de ensino 

lecionada, a dinâmica específica de cada turma e o momento do ano letivo constituem 

variáveis que condicionam naturalmente os níveis de empenhamento motor observados. 
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A leitura integrada destes resultados reforça a importância de interpretar os dados 

em contexto, evitando análises isoladas. Mais do que estabelecer superioridade entre 

perfis docentes, os resultados evidenciam que o desempenho pedagógico é multifatorial 

e dependente da interação entre professor, turma, conteúdos e estratégias metodológicas. 

Neste sentido, a assistência às aulas funcionou como instrumento formativo essencial, 

permitindo ao estagiário desenvolver consciência crítica sobre a sua intervenção e 

orientar o seu crescimento profissional com base em evidências observáveis. 

Reflexão 

A análise integrada dos dados recolhidos ao longo das observações permitiu uma 

reflexão aprofundada sobre a prática pedagógica do professor estagiário, interpretada à 

luz de diferentes referenciais de observação. A utilização combinada de três instrumentos 

distintos, grelha de avaliação pedagógica, observação direta da atividade física moderada 

a vigorosa (AFMV) e monitorização por acelerometria, possibilitou uma leitura 

multifacetada da intervenção docente, cruzando dimensões organizacionais, pedagógicas 

e fisiológicas do processo de ensino-aprendizagem. 

A grelha de observação pedagógica evidenciou que o professor estagiário se 

encontra num percurso consistente de aproximação a padrões de intervenção 

consolidados. Demonstrou competência na diversificação de exercícios, promoção da 

motivação dos alunos, fornecimento frequente de feedback e capacidade de adaptação a 

imprevistos. Estes indicadores revelam uma intervenção pedagógica em desenvolvimento 

positivo, embora persistam aspetos a consolidar, particularmente na gestão do tempo útil 

de aula e na articulação sequencial entre sessões. 

A análise dos níveis de AFMV permitiu identificar variações na intensidade da 

participação física dos alunos, variáveis que devem ser interpretadas em função do 

contexto pedagógico. Em determinados momentos, os registos obtidos por observação 

direta indicaram valores elevados de atividade nas aulas do estagiário; contudo, os dados 

provenientes da acelerometria evidenciaram tendências distintas, associando níveis 

superiores de AFMV às aulas conduzidas por docentes experientes. Estas variações não 

configuram contradição, mas refletem a influência de fatores metodológicos e 

contextuais, nomeadamente o tipo de instrumento utilizado, a subjetividade inerente ao 
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registo humano, a matéria de ensino abordada e as características específicas das turmas 

observadas. 

A leitura conjunta destes resultados reforça a importância de interpretar os dados 

de forma contextualizada, reconhecendo que a eficácia pedagógica não depende de um 

único indicador, mas da interação entre organização da aula, gestão do tempo, natureza 

dos conteúdos e resposta dos alunos. A experiência profissional tende a favorecer maior 

fluidez organizacional e economia de tempo, aspetos que influenciam positivamente os 

níveis de atividade dos alunos; contudo, o processo de formação inicial evidencia 

potencial de crescimento significativo quando sustentado por acompanhamento 

pedagógico e reflexão crítica. 

Assim, a assistência às aulas assumiu-se como instrumento formativo essencial, 

permitindo transformar dados observacionais em conhecimento profissional. A 

triangulação entre observação sistemática, indicadores objetivos de atividade física e 

reflexão pedagógica contribuiu para o desenvolvimento de uma prática mais consciente, 

fundamentada e orientada para a melhoria contínua. Esta experiência reforça que o estágio 

pedagógico não deve ser entendido como mera reprodução de modelos experientes, mas 

como espaço de experimentação, aprendizagem e construção progressiva de identidade 

docente. 

Resultados  

A análise comparativa das intervenções teve como finalidade interpretar o 

desempenho do professor estagiário à luz de referenciais de prática experiente, com foco 

no desenvolvimento profissional e não na emissão de juízos de valor. A observação de 

docentes com maior experiência constituiu um referencial pedagógico que permitiu 

refletir sobre gestão da aula, comunicação pedagógica e organização das tarefas, 

contribuindo para uma compreensão mais aprofundada do processo de ensino-

aprendizagem e para o aperfeiçoamento da intervenção futura. 

Os resultados obtidos indicaram que o professor estagiário apresentou, em 

determinados momentos, valores ligeiramente superiores de atividade física moderada a 

vigorosa quando medidos através da observação direta. Este dado sugere uma 

intencionalidade pedagógica orientada para a maximização do tempo de prática dos 
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alunos. No entanto, a interpretação destes valores exige contextualização. O tipo de 

matéria lecionada e o desenho das tarefas tiveram influência determinante nos níveis de 

AFMV registados. Conteúdos estruturados em jogos reduzidos, rotação por estações e 

regras simplificadas favoreceram maior continuidade motora, enquanto modalidades com 

maior carga técnica em fases introdutórias implicaram naturalmente mais tempo de 

instrução e organização. 

Verificou-se igualmente que a experiência docente se traduziu numa maior 

estabilidade das rotinas e fluidez das transições, aspetos que tendem a favorecer a 

eficiência global da aula. Ainda assim, a intenção do estagiário em maximizar 

oportunidades de prática demonstrou capacidade de compensar parcialmente essa 

vantagem processual. A leitura conjunta destes resultados reforça que os níveis de AFMV 

não dependem exclusivamente da experiência docente, mas da interação entre estratégias 

pedagógicas, natureza dos conteúdos e características da turma. 

Discussão, implicações e conclusões 

Estes resultados sustentam três ideias: primeiro, o desenho pedagógico importa, 

quando as tarefas pedem decisões frequentes, colaboração e execução contextualizada, a 

AFMV sobe e a aprendizagem ganha densidade; segundo, a experiência conta, sobretudo 

na gestão fina do tempo e das transições; terceiro, a matéria condiciona, é necessário 

planear progressões que encurtem a distância entre técnica e jogo. A literatura converge 

nesta direção: modelos baseados na compreensão do jogo e em papéis responsabilizantes 

aumentam participação, tomada de decisão e empenhamento (Bunker & Thorpe, 1982; 

Siedentop, 1994; Mesquita, Farias, & Hastie, 2012), enquanto a AFo e o feedback 

sustentam o progresso (Santos L. , 2014).  

No conjunto, a observação serviu de espelho pedagógico: confirmou o que 

funcionou (rotinas claras, jogos reduzidos, feedback descritivo) e expôs margens de 

melhoria (transições em matérias técnicas e calibragem de instruções). 

Implicações para a prática. Os resultados apoiam o uso consistente de jogos 

reduzidos e de tarefas em estações para elevar a AFMV e a tomada de decisão, bem como 

a formalização de rotinas de transição para reduzir tempos mortos, sobretudo em 

modalidades com maior carga técnica. 
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Limitações e forças. A análise baseou-se em amostras de aulas de uma escola e 

num leque delimitado de matérias; não controlou variáveis contextuais como condições 

climatéricas exteriores ou ocupação partilhada do espaço. Em contrapartida, a força do 

estudo reside no registo sistemático, na comparação entre perfis docentes e na 

triangulação entre dados quantitativos (AFMV) e análise qualitativa das decisões 

pedagógicas. 

Conclusões finais 

Alcançaram-se os objetivos propostos: descreveu-se e comparou-se o AFMV 

entre perfis docentes, identificaram-se diferenças explicadas sobretudo pelo tipo de tarefa 

e pela matéria, e desenharam-se recomendações operacionais para planear aulas mais 

ativas e significativas. Em termos práticos, observamos a pertinência de manter 

progressões tático-técnicas assentes em jogos reduzidos, consolidar rotinas e feedback de 

qualidade e continuar a usar AFo para orientar micro-ajustes. Em consonância com o 

Capítulo II, fica clara a importância de uma prática que articula rigor pedagógico, inclusão 

e tempo útil de aprendizagem. 
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Capítulo IV - Atividades de Intervenção 

na Comunidade Escolar 
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4.1. Atividades de Intervenção na Comunidade 

Escolar 

4.1.1. Introdução 

O presente capítulo detalha as atividades de intervenção desenvolvidas no âmbito 

do EP, que visaram a promoção da AF e o envolvimento da comunidade escolar. Estas 

iniciativas, para além de complementarem a PL em sala de aula, proporcionaram 

oportunidades valiosas para a aplicação de conhecimentos teóricos em contextos reais, o 

desenvolvimento de competências organizacionais e pedagógicas, e o fomento de hábitos 

de vida saudáveis entre os alunos. Cada atividade foi planeada e executada com objetivos 

específicos, metodologias adaptadas e uma reflexão crítica sobre o seu impacto e as 

aprendizagens daí resultantes. 

A intervenção na comunidade escolar constitui um prolongamento natural da EF, 

ampliando o alcance formativo da disciplina para além da aula e fortalecendo a identidade 

da escola como espaço de bem-estar, participação e cidadania. A literatura reconhece que 

programas e eventos desportivos em contexto escolar promovem benefícios físicos, 

sociais e emocionais, bem como o desenvolvimento de competências transversais (Bailey 

R. , 2006; Martins & Onofre, 2014). Em alinhamento com o PEE 2022-2026 e o PAE, as 

iniciativas do estágio foram desenhadas para envolver um número alargado de alunos, 

valorizar a inclusão e criar oportunidades acessíveis de prática ativa, em consonância com 

as recomendações internacionais para estilos de vida saudáveis (WHO, 2010). 

No período em análise, concretizaram-se quatro atividades estruturantes, cada 

uma com objetivos próprios: 

• Dia dos Desportos de Raquetes 

• IX Corrida do Galeão Saudável 

• Corta-Mato Jovem Escolar 

• Intervalos Ativos 

Estas quatro iniciativas articularam-se com os objetivos do estágio, facilitaram a 

aplicação de modelos pedagógicos centrados no aluno e permitiram-me exercitar 

competências de planeamento, liderança e reflexão crítica (Mesquita & Graça, 2009; 

Mesquita, Farias, & Hastie, 2012). 
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4.2. Dia dos Desportos de Raquetes 

A atividade de Desportos de Raquetes, que incluiu as modalidades de ténis de 

mesa e badminton, integrou-se no conjunto das AICE, destacando-se como uma 

oportunidade relevante de inserção e participação do professor estagiário nas dinâmicas 

promovidas pelo grupo disciplinar de EF. Este tipo de iniciativa reveste-se de especial 

importância no âmbito do EP, na medida em que permite ao estagiário colaborar 

ativamente na organização e implementação de eventos que envolvem amplamente a CE. 

A atividade foi promovida e coordenada pelo grupo de EF, tendo sido direcionada 

aos alunos do 2.º e 3.º ciclos de ensino. A participação foi de carácter voluntário, sendo 

previamente efetuado um levantamento dos alunos interessados com o apoio dos 

professores de EF das diferentes turmas. Esta fase inicial revelou-se essencial para 

garantir uma organização ajustada às necessidades e realidades dos participantes. 

O evento decorreu no dia 30 de outubro de 2024, quarta-feira, tendo como palcos 

o polidesportivo da escola, onde se realizaram as provas de badminton, e o ginásio 

escolar, reservado para os encontros de ténis de mesa. A distribuição dos espaços permitiu 

uma gestão eficaz das atividades, assegurando boas condições para a prática das 

modalidades, num ambiente de partilha, fair play e promoção da AF. 

Esta iniciativa representou, assim, mais uma oportunidade de reforçar o 

envolvimento dos alunos em contextos diversificados de prática desportiva, promovendo 

o desenvolvimento de competências motoras, sociais e pessoais, bem como o gosto pela 

AF em modalidades menos usuais no contexto escolar. 

Objetivos 

Os principais objetivos desta atividade foram: 

•Estimular os alunos para a aquisição de hábitos de vida saudável, fomentando o 

gosto pela prática de AF (Strong W. , et al., 2005; Teixeira, Marques, & Palmeira, 2018). 

•Promover a interação social entre os diferentes intervenientes, proporcionando 

um momento de convívio positivo entre alunos de diferentes idades e ciclos (Brustad, 

1992) 

Metodologia 
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A atividade decorreu no dia 30 de outubro de 2024, numa quarta-feira, nos espaços 

desportivos da escola: o polidesportivo para as provas de badminton e o ginásio para os 

encontros de ténis de mesa. A participação foi voluntária e direcionada a alunos do 2.º e 

3.º ciclos de ensino, contando com a adesão de aproximadamente 100 participantes de 

ambos os sexos. A organização dos participantes foi feita em grupos por faixa etária, num 

formato lúdico-competitivo que incentivou o espírito de fair play. A coordenação, 

acompanhamento e arbitragem das partidas foram assegurados por todos os docentes de 

EF, que mobilizaram material específico das modalidades para garantir uma organização 

eficaz. 

Funções Desempenhadas na Atividade 

A atividade dos Desportos de Raquetes, apesar de ter decorrido dentro do recinto 

escolar, exigiu um enquadramento logístico e pedagógico exigente, tendo em conta a 

diversidade de participantes e a dinâmica das duas modalidades envolvidas, Badminton e 

Ténis de Mesa. Desde a fase de preparação até ao encerramento da atividade, foi 

necessário um planeamento detalhado e uma coordenação eficaz entre todos os docentes, 

de forma a garantir o cumprimento dos horários, a organização dos escalões de 

competição e a supervisão adequada dos alunos ao longo de todo o evento. 

O elevado número de participantes e a existência de diferentes escalões  

competitivos, definidos por ciclos de ensino, implicaram uma atenção redobrada à gestão 

do tempo e à distribuição dos alunos pelos espaços disponíveis (polidesportivo para o 

badminton e ginásio para o ténis de mesa), assegurando que todas as partidas decorressem 

de forma fluída, justa e dentro dos tempos estabelecidos. 

Enquanto professor estagiário, assumi inicialmente a responsabilidade pela 

organização dos campos de jogo de badminton, bem como dos marcadores e do quadro 

competitivo. Embora este último já estivesse previamente estruturado, revelou-se 

necessário realizar uma reorganização total na manhã da competição, em virtude de 

ausências de última hora e ajustes no número de inscritos. Esta reformulação foi efetuada 

por mim de forma autónoma, garantindo a coerência da grelha competitiva e permitindo 

o normal desenrolar da atividade. Na vertente de Ténis de Mesa, a organização teve como 

grande ajuda a minha colega de estágio, ficando eu concentrado no badminton. 

Durante a realização da atividade, foram atribuídas tarefas específicas a cada 

docente, de modo a otimizar a gestão dos espaços e a fluidez das competições. No meu 

caso concreto, fui responsável por arbitrar um dos campos de badminton, função também 
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desempenhada pela maioria dos docentes presentes. Apenas um dos professores do grupo 

disciplinar ficou encarregado da coordenação geral do evento, assegurando a resolução 

de eventuais imprevistos e a articulação entre os vários espaços de jogo. 

No decorrer das provas, foi fundamental o registo dos resultados dos jogos e dos 

pontos obtidos por cada participante, de modo a acompanhar a evolução das eliminatórias 

e apurar os vencedores de cada escalão. Esta recolha de dados foi essencial para garantir 

a transparência e a justiça na atribuição das classificações finais, valorizando a vertente 

lúdica-competitiva da atividade e promovendo o espírito desportivo e o fair play entre 

todos os envolvidos. 

Reflexão 

A realização do Dia dos Desportos de Raquetes revelou-se uma experiência muito 

enriquecedora, não apenas pelo sucesso organizativo, mas sobretudo pelo envolvimento 

e entusiasmo demonstrados pelos alunos. A colaboração entre os professores de EF 

mostrou-se determinante, assim como a capacidade de adaptação a situações imprevistas, 

como foi o caso da reorganização do quadro competitivo de badminton. Este tipo de 

experiência reforça a ideia de que o professor deve ser capaz de tomar decisões rápidas e 

ajustadas, competências essenciais em contextos educativos dinâmicos (Cloes, 2017). 

Para além da vertente competitiva, foi evidente o impacto positivo ao nível das 

competências sociais e pessoais: o respeito pelas regras, o espírito de cooperação e o fair 

play estiveram sempre presentes. A prática de modalidades menos exploradas, como o 

ténis de mesa e o badminton, contribuiu ainda para diversificar o leque de experiências 

motoras dos alunos, promovendo a literacia física de forma mais abrangente (Bailey et 

al., 2009). 

Este evento reforçou a convicção de que a EF deve ir além do simples ensino técnico-

tático, promovendo momentos de socialização e vivência ativa que ajudam a combater o 

sedentarismo e a desenvolver competências essenciais para a cidadania (Antunes, Knuth, 

& Damico, 2020). 

Limitações e Forças 

Forças: 
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• Promoção da AF: O evento estimulou a prática de modalidades de raquetes, 

contribuindo para a aquisição de hábitos de vida saudável (Strong et al., 2005; 

Teixeira, Marques, & Palmeira, 2018). 

• Interação Social: Proporcionou um ambiente de convívio e interação entre alunos 

de diferentes idades e ciclos, fortalecendo o espírito de comunidade (Brustad, 

1992). 

• Desenvolvimento de Competências: Fomentou o desenvolvimento de 

competências motoras, sociais e pessoais, como o fair play e o respeito pelas 

regras (Burgueño & Medina-Casaubón, 2020). 

• Capacidade de Adaptação: A necessidade de reorganização do quadro competitivo 

demonstrou a capacidade de adaptação e resolução de problemas por parte da 

equipa organizadora (Cloes, 2017) 

 

Limitações: 

• Formato Competitivo para o 2.º Ciclo: Para os alunos do 2.º ciclo, o formato 

competitivo pode não ser o mais adequado, dada a sua menor proficiência técnica. 

Um formato mais lúdico-recreativo seria mais benéfico. 

• Divulgação: A atividade poderia ter tido uma maior divulgação para aumentar os 

níveis de participação e motivação dos alunos. 

Lição Aprendida – Contributos para o desenvolvimento de competências 

Esta atividade sublinhou a importância de um planeamento detalhado e da 

capacidade de adaptação a situações inesperadas. A experiência de reorganizar o quadro 

competitivo de forma autónoma foi crucial para o desenvolvimento da capacidade de 

tomada de decisão sob pressão e de gestão de eventos.  

A aplicação do quadro competitivo revelou-se pouco adequada aos alunos do 2.º 

ciclo, evidenciando dificuldades ao nível da aceitação da derrota, da gestão emocional e, 

em muitos casos, da competência técnica necessária para a dinâmica competitiva 

proposta. Esta experiência reforçou a necessidade de adaptar o formato competitivo à 

idade e maturidade dos alunos, privilegiando futuramente modelos mais lúdicos, 

cooperativos e centrados na participação.  

Além disso, a interação direta com os alunos em contexto competitivo, mas 

formativo, reforçou a importância de promover o fair play e o respeito mútuo, 
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contribuindo para o desenvolvimento de competências pedagógicas e organizacionais 

essenciais para a docência. 

Recomendações Futuras 

Para futuras edições, recomenda-se: 

•Adotar um formato mais lúdico-recreativo para os alunos do 2.º ciclo, permitindo 

uma exploração mais informal das modalidades. 

•Intensificar a divulgação e promoção da atividade, utilizando as redes sociais da 

escola e cartazes informativos, para aumentar a participação e o envolvimento dos alunos. 

4.3. IX Corrida do Galeão Saudável 

A “IX Corrida do Galeão Saudável” inseriu-se no conjunto de AICE, destacando-

se como uma oportunidade significativa de integração do professor estagiário nas 

dinâmicas promovidas pelo grupo disciplinar de EF. Este tipo de iniciativa representa um 

momento relevante do EP, ao permitir a participação ativa em eventos de grande 

envolvimento da CE. 

Embora organizada pelo grupo de EF e coordenada pelo respetivo departamento, 

a participação dos alunos nesta corrida foi de natureza voluntária. Com o intuito de 

assegurar uma organização eficaz e adequada às necessidades e interesses dos 

participantes, foi realizado um levantamento prévio do número de alunos interessados, 

tarefa desenvolvida com a colaboração dos professores de EF das várias turmas do 1.º, 

2.º e 3.º ciclos. 

O evento teve lugar no dia 14 de dezembro de 2023, nos Jardins do Lido. A  

deslocação iniciou-se pelas 9h00 a partir da escola, com o regresso previsto para as 13h30.  

A atividade principal, a corrida, decorreu entre as 9h30 e as 12h30, num ambiente 

descontraído e de promoção da AF e da convivência entre os vários elementos da 

comunidade escolar 

Objetivos 

O principal propósito da “IX Corrida do Galeão Saudável” foi incentivar a adoção 

de estilos de vida mais ativos e saudáveis por parte da comunidade escolar, com especial 

atenção aos alunos (Strong et al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., & Palmeira, A. L., 

2018). Procurou-se fomentar nos participantes a valorização da prática regular de AF, 



115 

 

contribuindo para a promoção da saúde e bem-estar dos jovens, e selecionar alunos para 

participar no corta-mato jovem escolar. 

Metodologia 

O evento teve lugar no dia 14 de dezembro de 2023, nos Jardins do Lido. A 

participação foi voluntária e envolveu alunos dos três ciclos de ensino (1.º, 2.º e 3.º ciclos), 

com cerca de 60 inscrições. Para garantir uma participação organizada e segura, os 

participantes foram divididos por categorias e distâncias, ajustadas à idade e sexo. A 

deslocação para o local da corrida foi assegurada através de transporte público e um 

autocarro adicional solicitado aos Horários do Funchal. No local, uma equipa de 

professores e assistentes organizou o percurso e supervisionou os alunos, garantindo a 

segurança e o bom desenrolar da atividade. Antes do início das provas, foi feita uma 

explicação detalhada do percurso, e os alunos foram agrupados por escalões etários, com 

as corridas a decorrerem por ordem e, em alguns casos, simultaneamente. 

Funções Desempenhadas na Atividade 

A atividade anteriormente descrita exigiu um enquadramento logístico e  

pedagógico diferenciado, atendendo às suas especificidades, que se estendiam desde a 

fase de preparação e transporte até ao encerramento da mesma. Para garantir que a 

iniciativa decorresse de forma segura e eficaz, foi essencial assegurar um planeamento 

rigoroso, bem como uma execução e supervisão minuciosas em todas as fases do 

processo. Devido a fatores como o elevado número de participantes, os percursos 

pedestres definidos para os diferentes escalões e a natureza extraescolar da atividade, foi 

necessário um cuidado redobrado na gestão comportamental dos alunos. 

Enquanto estagiário, uma das principais responsabilidades assumidas foi  

precisamente a supervisão e o controlo do comportamento dos alunos nas diferentes fases 

da atividade, antes do início, durante a realização das provas e após o término das 

mesmas.  

Esta função foi particularmente relevante para prevenir o surgimento de 

comportamentos desviantes, frequentemente mais propensos em contextos fora do espaço 

escolar e quando está em causa um grande número de alunos sob responsabilidade direta 

dos professores. 

Durante o desenrolar da atividade, em colaboração com outros docentes do grupo 

de EF, foram atribuídas tarefas específicas relacionadas com o controlo da prova, 

nomeadamente o acompanhamento da passagem dos alunos nos pontos de controlo do 
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percurso e o registo dos tempos de realização de cada participante. Estes dados foram 

essenciais para validar a performance dos alunos em cada categoria e assegurar a correta 

contagem de voltas, garantindo assim a legitimidade dos resultados e a identificação dos 

vencedores em cada escalão. 

Reflexão 

A participação na “IX Corrida do Galeão Saudável” destacou-se pela sua forte 

tradição na escola e pelo impacto positivo que teve junto da CE. A dimensão organizativa 

exigiu um planeamento rigoroso, nomeadamente na gestão de transportes e na supervisão 

dos alunos fora do espaço escolar, aspetos que trouxeram responsabilidades acrescidas e 

contribuíram para o desenvolvimento de competências de liderança e gestão (Onofre, 

2013). 

Do ponto de vista pedagógico, a corrida demonstrou como atividades de grande 

escala podem ser momentos privilegiados de aprendizagem, onde os alunos desenvolvem 

não apenas a sua resistência física, mas também valores de disciplina, responsabilidade e 

espírito de grupo (Ludwiczak & Bronikowska, 2022). O envolvimento conjunto de alunos 

dos três ciclos de ensino favoreceu o sentimento de pertença à comunidade escolar, 

fortalecendo laços sociais e promovendo estilos de vida ativos (Teixeira, Marques & 

Palmeira, 2018). 

Em linha com o que defendem Bailey, et al., (2009), este tipo de iniciativa 

evidencia que a EF não se limita às aulas, desempenhando um papel crucial no 

desenvolvimento integral do aluno, ao conjugar dimensões motoras, sociais e emocionais 

em contextos significativos. 

Limitações e Forças 

Forças: 

• Tradição e Envolvimento: A corrida é um evento consolidado na escola, com forte 

envolvimento da CE. 

• Promoção da Saúde: Incentiva a prática de AF e a adoção de estilos de vida 

saudáveis (Strong et al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., & Palmeira, A. L., 

2018). 

• Organização Eficaz: Planeamento rigoroso e execução coordenada, incluindo a 

gestão de transporte e segurança. 
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• Desenvolvimento de Responsabilidade: A supervisão dos alunos fora do ambiente 

escolar contribuiu para o desenvolvimento da responsabilidade dos estagiários. 

 

Limitações: 

• Logística de Transporte: A gestão do transporte para um grande número de alunos 

fora da escola exigiu um esforço considerável. 

• Controlo Comportamental: A necessidade de um controlo mais rigoroso do 

comportamento dos alunos em ambiente externo à escola. 

Lição Aprendida – Contributos para o desenvolvimento de competências 

A participação na “IX Corrida do Galeão Saudável” foi fundamental para 

aprofundar o conhecimento organizacional de eventos de grande escala, especialmente 

aqueles que ocorrem fora do ambiente escolar. A experiência de gerir o transporte e 

supervisionar um grande número de alunos em diferentes contextos contribuiu para o 

desenvolvimento de competências de planeamento logístico, gestão de riscos e controlo 

comportamental. A colaboração com outros docentes e a compreensão das 

responsabilidades de cada elemento da equipa foram cruciais para o sucesso da atividade. 

Recomendações Futuras 

Para futuras edições, recomenda-se: 

• Manter a tradição do evento, dada a sua importância para a comunidade escolar. 

• Continuar a otimizar a logística de transporte, explorando soluções que 

minimizem os desafios. 

• Reforçar as estratégias de controlo comportamental para eventos fora do recinto 

escolar, garantindo a segurança e o bom ambiente. 

4.4. Corta-Mato Jovem Escolar (Prova de 

atletismo) 

A participação no Corta-Mato Jovem Escolar integrou-se nas atividades 

promovidas pelo Desporto Escolar Regional, constituindo uma oportunidade significativa 

de envolvimento do professor estagiário em eventos de natureza competitiva e formativa 

organizados fora do contexto escolar habitual. Esta prova representou um momento 

importante de aproximação ao meio competitivo regional, permitindo aos alunos dos 1.º, 
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2.º e 3.º ciclos vivenciar um ambiente diferente e enriquecedor, no qual puderam 

desenvolver competências desportivas, sociais e pessoais. 

A organização geral do evento foi da responsabilidade do Desporto Escolar, 

cabendo aos professores de EF da escola o papel de acompanhamento e organização dos 

alunos inscritos. A seleção dos participantes foi realizada com base nos desempenhos 

observados na “IX Corrida do Galeão Saudável”, atividade interna que serviu como 

momento diagnóstico, permitindo identificar os alunos com melhor desempenho. Estes 

foram posteriormente convidados a representar a escola no Corta-Mato. Contudo, a 

participação esteve também aberta a outros alunos interessados, promovendo o 

envolvimento alargado da comunidade escolar. 

A prova decorreu no dia 14 de fevereiro de 2025, nos Jardins do Lido, local 

tradicionalmente escolhido para a realização deste evento. A saída da escola aconteceu 

pelas 8h30, com chegada ao local por volta das 9h00, e o regresso à escola teve lugar 

pelas 12h30, sendo que a competição decorreu entre as 9h30 e as 12h00, contando com a 

presença de várias escolas da região e proporcionando um ambiente de saudável convívio 

e fair-play. 

Durante o evento, os professores da escola, incluindo o professor estagiário, 

ficaram responsáveis por organizar os alunos nos diferentes escalões de competição, 

garantir a sua pontualidade e presença nas provas, e prestar apoio logístico e motivacional 

ao longo da atividade. Este envolvimento contribuiu para o bom desenrolar da prova e 

para a criação de um ambiente propício ao desenvolvimento da literacia física e à 

promoção de estilos de vida ativos e saudáveis, pilares fundamentais da disciplina de EF. 

Objetivos 

O principal propósito do Corta-Mato Jovem Escolar foi estimular a adoção de 

hábitos de prática regular e sistemática de AF, bem como proporcionar aos alunos a 

oportunidade de participarem numa atividade desportiva de âmbito regional (Strong et 

al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., & Palmeira, A. L., 2018).  O evento visou ainda 

promover o desenvolvimento da literacia física, o espírito desportivo e a socialização 

entre estudantes de diferentes escolas, servindo como continuidade da “IX Corrida do 

Galeão Saudável” para a seleção de atletas. 

Metodologia 
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A prova decorreu no dia 14 de fevereiro de 2025, nos Jardins do Lido. A seleção 

dos participantes foi baseada nos desempenhos da “IX Corrida do Galeão Saudável”, 

embora a participação estivesse aberta a outros alunos interessados. Cerca de 200 a 250 

estudantes de ambos os sexos, dos 1.º, 2.º e 3.º ciclos, participaram, divididos por escalões 

e sexo, com distâncias adequadas às suas faixas etárias. A deslocação foi feita em 

transporte público, com os professores de EF a acompanhar os alunos, garantindo a sua 

organização, pontualidade e apoio logístico e motivacional. As funções desempenhadas 

incluíram a supervisão direta dos alunos, a colocação de peitorais e o acompanhamento 

durante o percurso, em colaboração com os restantes professores da escola. 

Funções Desempenhadas na Atividade 

A atividade do Corta-Mato Jovem Escolar, exigiu um enquadramento logístico e 

pedagógico específico, atendendo às suas particularidades, que se estendiam desde a fase 

de preparação e transporte até à conclusão da mesma. Embora a prova tenha sido 

organizada pelo Desporto Escolar, a participação da escola implicou um planeamento 

cuidado, bem como uma execução atenta e supervisão constante por parte dos docentes 

acompanhantes, de forma a assegurar que tudo decorresse de forma eficaz e segura. 

Dada a natureza extraescolar da atividade, o elevado número de alunos 

participantes e o envolvimento de várias escolas da região, foi necessário um 

acompanhamento rigoroso por parte dos professores de EF da nossa escola, sobretudo no 

que diz respeito à organização dos grupos, gestão dos horários e controlo do 

comportamento dos alunos ao longo de todo o evento. 

Enquanto professor estagiário, uma das funções principais assumidas foi 

precisamente a supervisão direta dos alunos, tanto durante o transporte como no local da 

prova. Este acompanhamento foi crucial, especialmente num contexto com muitos 

estímulos e grande aglomeração de estudantes, onde poderiam surgir comportamentos 

menos apropriados. Assim, o controlo comportamental antes, durante e após a realização 

das corridas revelou-se essencial para manter a ordem e garantir a participação tranquila 

e segura dos alunos. Uma das responsabilidades atribuídas foi a colocação dos peitorais 

nos alunos participantes, assegurando que todos estivessem devidamente identificados 

antes do início da competição. Este processo revelou-se essencial para a organização da 

prova e para facilitar o reconhecimento de cada participante ao longo do percurso. 

Durante o desenrolar da atividade, e em articulação com os restantes professores 

da escola, foram atribuídas tarefas específicas a cada elemento docente. As funções 
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passaram por organizar os alunos por categorias, prestar apoio nos momentos que 

antecederam a corrida e acompanhar a participação dos alunos ao longo do percurso, 

incentivando-os e garantindo que se mantinham nos locais estabelecidos. Embora a gestão 

competitiva da prova estivesse a cargo da organização central do evento, o envolvimento 

dos professores da escola foi determinante para o bom desempenho e comportamento dos 

alunos. 

A experiência revelou-se extremamente enriquecedora, permitindo um contacto 

direto com a dinâmica de eventos desportivos interescolares, promovendo ao mesmo 

tempo um ambiente de colaboração entre professores e alunos, num contexto diferente do 

habitual espaço escolar. 

Reflexão 

A experiência do Corta-Mato Jovem Escolar foi particularmente marcante pela 

dimensão competitiva e pelo ambiente motivador que proporcionou aos alunos. Embora 

a organização tenha estado a cargo do Desporto Escolar, a responsabilidade dos 

professores da escola em acompanhar e supervisionar os estudantes foi fundamental para 

garantir a segurança e o bom funcionamento do evento. A gestão de um elevado número 

de participantes, num contexto externo ao espaço escolar, reforçou a importância da 

planificação, da comunicação clara e da capacidade de resolução de problemas. 

Os resultados obtidos por alguns alunos da escola, com classificações de destaque, 

foram motivo de orgulho coletivo e demonstraram como a criação de oportunidades 

competitivas pode impulsionar a autoconfiança e a motivação dos jovens. Mais do que os 

resultados desportivos, importa salientar que este tipo de vivência contribui para a 

literacia física, a autonomia e a socialização, aspetos fundamentais no desenvolvimento 

global dos estudantes (Bailey et al., 2009; Martins & Onofre, 2014). 

Para além do estímulo físico, este evento sublinhou o papel da EF na promoção 

de estilos de vida saudáveis e na valorização da prática regular de AF, em consonância 

com as recomendações internacionais (WHO, 2010; Strong et al., 2005). 

Limitações e Forças 

Forças: 

• Estímulo à AF: Incentivou a prática regular de AF e combateu o sedentarismo 

(Strong et al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., & Palmeira, A. L., 2018). 
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• Experiência Competitiva: Proporcionou aos alunos a vivência de um ambiente 

competitivo regional, promovendo o espírito desportivo. 

• Desenvolvimento de Competências: Contribuiu para o desenvolvimento da 

literacia física, socialização e autonomia dos alunos (Whitehead, 2010). 

• Colaboração: Reforçou a colaboração entre professores e alunos num contexto 

diferente da sala de aula. 

 

Limitações: 

• Logística de Transporte: A gestão do transporte para um grande número de alunos 

fora da escola pode ser um desafio. 

• Controlo Comportamental: A necessidade de um controlo rigoroso do 

comportamento dos alunos em ambiente externo à escola, com muitos estímulos. 

Lição Aprendida – Contributos para o desenvolvimento de competências 

A participação no Corta-Mato Jovem Escolar foi fundamental para o 

desenvolvimento de competências de organização e gestão de eventos desportivos de 

grande escala, especialmente em ambientes externos. A supervisão de um elevado número 

de alunos em contexto competitivo exigiu capacidade de liderança, comunicação eficaz e 

resolução de problemas. A experiência reforçou a importância de criar oportunidades para 

os alunos demonstrarem as suas capacidades e de promover a AF como um pilar 

fundamental para a saúde e bem-estar. 

Recomendações Futuras 

Para futuras edições, recomenda-se: 

• Manter a participação neste tipo de eventos, dada a sua relevância para o 

desenvolvimento dos alunos. 

• Explorar a possibilidade de integrar uma dimensão mais informativa e educativa 

sobre hábitos de vida saudáveis, através de folhetos ou sessões com especialistas. 

• Reforçar as estratégias de controlo e supervisão para garantir a segurança e o bom 

comportamento dos alunos em ambientes com muitos estímulos. 
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4.5. Intervalos Ativos 

O projeto “Intervalos Ativos” representou uma iniciativa contínua e inclusiva do 

grupo disciplinar de EF, visando a promoção de estilos de vida saudáveis na comunidade 

escolar. Através de atividades físicas e desportivas simples durante os intervalos, o projeto 

procurou oferecer momentos de convívio ativo, de forma regular e estruturada, 

combatendo o sedentarismo e o uso excessivo de dispositivos eletrónicos. 

Os recursos mobilizados incluíram as instalações desportivas da escola,  

nomeadamente o polidesportivo e o pátio exterior, bem como o material desportivo básico 

já existente. A articulação entre os docentes de EF foi essencial para a preparação e 

supervisão das atividades semanais, garantindo a sua execução de forma segura, divertida 

e pedagógica. A participação do professor estagiário revelou-se igualmente importante, 

contribuindo com ideias para os desafios propostos e assumindo funções de orientação, 

arbitragem e dinamização das atividades durante os intervalos. 

O projeto “Intervalos Ativos” constituiu uma iniciativa de grande valor educativo 

e social, promovendo um quotidiano escolar mais dinâmico, saudável e participativo, 

enquanto ofereceu ao professor estagiário um contexto privilegiado para o 

desenvolvimento das suas competências pedagógicas e organizativas no âmbito da EF 

escolar.  

A relevância do projeto ‘Intervalos Ativos’ tornou-se ainda mais evidente perante 

os dados de diagnóstico da turma, que revelaram níveis preocupantes de resistência 

cardiorrespiratória em cerca de 69% dos alunos. Estes resultados reforçaram a pertinência 

da implementação de estratégias de promoção da atividade física em contexto escolar não 

formal, contribuindo para a redução do tempo sedentário ao longo do dia. 

Objetivos 

O objetivo fundamental dos “Intervalos Ativos” foi ocupar os intervalos escolares 

de forma saudável e ativa, promovendo hábitos de vida mais equilibrados. Procurou-se 

reduzir o tempo de ecrã e estimular a socialização entre os membros da CE, através da 

realização regular de jogos e desafios. 

Metodologia 

A atividade foi dinamizada semanalmente às terças, quartas e quintas-feiras, nos 

maiores intervalos da manhã e da tarde, com duração aproximada de 20 minutos. 

Envolveu alunos dos 1.º, 2.º e 3.º ciclos, com acesso livre e voluntário, e decorreu no 
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polidesportivo e pátio da escola. As atividades incluíram jogos desportivos coletivos 

(futebol, basquetebol, andebol, voleibol), jogos tradicionais, desafios motores e 

atividades com trotinetes, bicicletas e patins. A organização e dinamização ficaram a 

cargo do grupo disciplinar de EF, com os professores a assumir tarefas de planeamento, 

arbitragem, montagem dos espaços de jogo e supervisão geral. O material desportivo da 

escola e as instalações exteriores foram utilizados. 

Funções Desempenhadas na Atividade 

Enquanto professor estagiário, a minha participação na dinamização dos  

“Intervalos Ativos” assumiu um papel ativo e multifacetado, contribuindo de forma direta 

para o sucesso e continuidade da atividade ao longo das várias semanas letivas. Tive a 

responsabilidade de preparar e montar os espaços de jogo, garantindo que o 

polidesportivo e o pátio da escola estivessem devidamente organizados e equipados com 

o material necessário, como bolas, redes, marcadores, cones, trotinetes ou bicicletas, 

consoante o tipo de atividade a realizar. 

Para além da componente logística, estive também encarregue da criação de 

desafios físicos e jogos adaptados, com o intuito de diversificar as propostas motoras e 

estimular o interesse dos alunos. Durante a realização das atividades, desempenhei um 

papel de supervisão geral, assegurando que os alunos respeitavam as regras definidas e 

participavam de forma segura e adequada, mantendo o foco na prevenção de 

comportamentos de risco ou situações indesejadas. 

Em momentos específicos, especialmente em desafios ou atividades mais  

estruturadas, fui responsável pela contagem de repetições ou pontuações, garantindo a 

imparcialidade e incentivando os alunos a superarem-se.  

Paralelamente, procurei desempenhar um papel de motivador constante, 

incentivando a participação ativa de todos os alunos, incluindo os mais reticentes, e 

promovendo um ambiente de entusiasmo, cooperação e fair-play. 

A minha intervenção passou por assegurar a preparação, dinamização, segurança 

e envolvimento dos participantes, contribuindo para que os “Intervalos Ativos” 

decorressem de forma organizada, inclusiva e, acima de tudo, benéfica para os alunos e 

restante CE. Esta experiência revelou-se extremamente enriquecedora, quer a nível 

profissional, quer pessoal, consolidando competências essenciais na prática pedagógica 

em EF. 

Reflexão 
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O projeto “Intervalos Ativos” revelou-se uma iniciativa de enorme valor 

pedagógico e social, ao proporcionar momentos de AF e convívio em tempos 

tradicionalmente associados ao sedentarismo e ao uso excessivo de dispositivos 

eletrónicos. A adesão crescente dos alunos ao longo do tempo demonstrou que, quando 

existem oportunidades diversificadas e acessíveis, os jovens respondem de forma 

positiva, desenvolvendo hábitos de vida mais ativos (Teixeira, Marques & Palmeira, 

2018). 

Foi gratificante observar como atividades simples, organizadas em pequenos 

espaços e com recursos limitados, podem ter um impacto tão relevante na motivação e no 

bem-estar dos alunos. Para além dos benefícios físicos, destacaram-se ganhos ao nível da 

socialização, do respeito mútuo e do espírito de equipa, confirmando o papel da EF na 

promoção do desenvolvimento pessoal e social (Góis, Gouveia, Sarmento, & Peralta, 

2020). 

Enquanto professor estagiário, a dinamização destes momentos reforçou 

competências de organização, gestão de grupo e adaptação a diferentes contextos, aspetos 

centrais da prática docente (Mesquita & Graça, 2006). Mais do que isso, ficou evidente 

que pequenas iniciativas regulares podem contribuir para uma cultura escolar mais 

saudável, inclusiva e participativa, em linha com as recomendações internacionais para a 

promoção da saúde e bem-estar juvenil (WHO, 2010). 

Limitações e Forças 

Forças: 

• Promoção da Saúde: Contribuiu para a redução do sedentarismo e o fomento de 

hábitos de vida saudáveis (Strong et al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., & 

Palmeira, A. L., 2018). 

• Inclusão e Socialização: Proporcionou momentos de convívio e interação entre 

alunos de diferentes idades e ciclos, e entre alunos, professores e assistentes. 

• Diversidade de Atividades: A variedade de jogos e desafios manteve o interesse e 

a motivação dos participantes. 

• Acessibilidade: O acesso livre e voluntário, e a utilização de espaços e materiais 

existentes, tornaram a atividade acessível a todos. 

 

Limitações: 
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• Duração Limitada: A duração de 20 minutos por sessão pode ser insuficiente para 

um impacto mais profundo na AF diária. 

• Recursos Humanos: A dependência da disponibilidade dos docentes de EF pode 

limitar a frequência ou a escala da atividade. 

Lição Aprendida – Contributos para o desenvolvimento de competências 

O projeto “Intervalos Ativos” demonstrou a eficácia de intervenções informais na 

promoção da AF e do bem-estar. A experiência de dinamizar estas atividades reforçou a 

capacidade de organização, gestão de grupo e adaptação a diferentes contextos. A 

observação do impacto positivo nos alunos e na comunidade escolar sublinhou a 

importância de iniciativas que promovam a saúde física e mental de forma lúdica e 

inclusiva. Contribuiu para o desenvolvimento de competências pedagógicas essenciais 

para a criação de ambientes de aprendizagem dinâmicos e motivadores. 

Recomendações Futuras 

Para futuras edições, recomenda-se: 

• Explorar a possibilidade de aumentar a duração ou a frequência das sessões, se os 

recursos permitirem. 

• Envolver mais membros da comunidade escolar (outros professores, pais, 

voluntários) na dinamização das atividades para garantir a sua sustentabilidade. 

• Continuar a diversificar as atividades propostas, introduzindo novos jogos e 

desafios para manter o interesse dos alunos. 
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Capítulo V - Atividade de Extensão 

Curricular 
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5.1. Atividade Interdisciplinar 

Introdução 

A extensão curricular constitui uma dimensão essencial do EP, permitindo alargar 

o espaço formativo da EF para além da sala de aula, em consonância com os princípios 

definidos no Plano Educativo de Escola (PEE 2022-2026) e no Perfil dos Alunos à Saída 

da Escolaridade Obrigatória (Educação, 2017). Esta dimensão assume particular 

relevância ao integrar diferentes componentes da vida escolar, articulando a AF com a 

saúde, a cultura e a cidadania ativa, indo ao encontro da ideia de Dewey (1938), segundo 

a qual a educação deve estar intimamente ligada à experiência vivida pelos alunos. 

No ano letivo em análise, a extensão curricular desenvolveu-se através de uma 

atividade central: a Extensão Curricular Interdisciplinar, composta por três momentos 

complementares, uma prova de orientação, uma sessão de Zumba e um lanche partilhado. 

Cada componente foi desenhada com objetivos próprios, mas todos eles convergiram na 

promoção do bem-estar, da cooperação e da integração da CE. 

Planeamento 

No que concerne à dimensão metodológica da AEC, o processo de planeamento 

foi meticulosamente estruturado em torno da promoção de um trabalho eminentemente 

colaborativo entre os docentes das diversas áreas disciplinares do 8.º ano. Esta abordagem 

teve como desígnio primordial transformar a referida atividade numa oportunidade 

tangível de interligação curricular e de fomento da interdisciplinaridade. Desde os 

momentos iniciais do planeamento, foi conferida uma particular ênfase à criação de um 

espaço de interação e convívio entre os alunos das duas turmas do 8.º ano, visando o 

reforço dos laços sociais, da partilha de experiências e do espírito de coesão grupal entre 

estudantes que, não obstante partilharem o mesmo ano de escolaridade, não usufruem 

habitualmente do mesmo contexto letivo. 

Ao longo da fase de planeamento, foram dinamizadas diversas reuniões no âmbito 

da flexibilidade curricular, juntando os professores das diferentes áreas curriculares.  

Nestes encontros, foram debatidas e delineadas propostas concretas que 

permitissem a integração harmoniosa de conteúdos programáticos de múltiplas 

disciplinas numa única e coesa atividade. Foi a partir destas sessões de trabalho que 
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emergiu a sugestão de realizar uma prova de orientação. Esta escolha revelou-se 

particularmente pertinente, dado que a orientação é uma matéria já abordada na UD da 

disciplina de EF. Procurou-se, articular o maior número possível de áreas disciplinares, 

integrando conteúdos que estivessem a ser lecionados no momento da sua execução. A 

seleção da data para a realização da AEC obedeceu a um conjunto de critérios rigorosos, 

entre os quais se destacam: a ausência de avaliações sumativas programadas noutras 

disciplinas durante o período em questão; a preferência por uma quinta-feira, dia em que 

ambas as turmas do 8.º ano possuem aulas de EF; a escolha de um mês com previsões de 

condições climatéricas favoráveis à realização de atividades ao ar livre; e, por fim, a 

garantia de que a atividade decorresse após a concretização da Ação Científico-

Pedagógica Coletiva (ACPC). Ponderados estes fatores, a atividade foi agendada para o 

dia 3 de abril de 2025, com início previsto para as 09h00 e termo às 13h00, tendo como 

palco a Quinta de São Roque. A escolha deste local específico fundamentou-se nas suas 

excelentes condições de segurança, na sua fácil acessibilidade e na sua manifesta 

adequação para a realização de uma atividade ao ar livre com um número considerável 

de participantes. 

No plano organizacional, os estagiários de EF, beneficiaram do apoio dos docentes 

das turmas do 8.º1 e 8.º2. Estes professores colaboraram ativamente não só na preparação 

meticulosa das tarefas, mas também na sua dinamização no terreno.  

Numa perspetiva de envolvimento mais alargado da CE, foi estabelecido contacto 

com o núcleo de Desporto Escolar de Zumba, com o intuito de proporcionar um 

encerramento dinâmico e inclusivo para a atividade. A professora responsável pelo 

Zumba, preparou uma coreografia especialmente concebida para ser acessível a todos os 

participantes, recorrendo a uma diversidade de estilos musicais. 

Esta iniciativa visou promover a participação conjunta de alunos, professores e 

familiares num momento final de celebração e convívio. A atividade central da AEC 

materializou-se numa prova de orientação desenvolvida dentro da Quinta de São Roque.  

Nesta prova, os alunos, organizados em pequenos grupos heterogéneos, 

recorreram à aplicação GPS Orienteering para localizar diversos pontos de controlo 

dispersos pelo terreno. Em cada um destes pontos, encontrava-se um professor 

responsável pela dinamização de uma tarefa pedagógica intrinsecamente ligada à(s) 

sua(s) disciplina(s) de lecionação. Deste modo, para além do desafio físico e das 
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exigências de navegação, os alunos foram convidados a realizar atividades de cariz 

marcadamente interdisciplinar.  

Estas atividades incluíam, por exemplo, a resolução de problemas matemáticos, a 

interpretação de excertos textuais, a identificação de elementos linguísticos em línguas 

estrangeiras ou a aplicação de conhecimentos científicos a situações concretas, 

promovendo assim a mobilização e a aplicação de saberes em contexto real. Após a 

conclusão de cada tarefa, cada grupo recebia uma pontuação, atribuída pelo professor 

responsável pela estação, em função do desempenho demonstrado. Seguidamente, o 

grupo prosseguia para o ponto seguinte, até completar a totalidade do percurso delineado. 

No final da prova, todas as pontuações obtidas pelos grupos ao longo das diversas 

estações foram criteriosamente contabilizadas, o que permitiu definir uma classificação 

final baseada no desempenho global. Este momento de apuramento de resultados foi 

concebido para promover um espírito competitivo saudável e para valorizar o esforço 

coletivo de cada grupo, reconhecendo de forma lúdica e motivadora os resultados 

alcançados. 

Os encarregados de educação e outros familiares, como irmãos, primos ou tios, 

foram calorosamente convidados a participar ativamente na AEC. Poderiam acompanhar 

os alunos durante o percurso, oferecer apoio logístico essencial e observar o 

desenvolvimento das suas competências ao longo das várias etapas. Após esta fase inicial, 

passamos para a atividade lúdica, organizada pelo departamento do Desporto Escolar do 

Zumba, onde todos os intervenientes participaram e houve, além, de uma grande adesão, 

um ambiente de diversão, descontração e de socialização muito positivo, para todos os 

intervenientes. Culminando assim num lanche partilhado, que contou com a colaboração 

generosa de todos os participantes. A distribuição dos alimentos foi previamente 

coordenada entre os elementos da comunidade escolar, proporcionando um momento de 

convívio informal, descontraído e inclusivo. Para a realização da atividade, foi 

recomendado o uso de vestuário e calçado adequados a atividades desenvolvidas ao ar 

livre. A segurança de todos os envolvidos foi uma prioridade constante, assegurada 

através da supervisão contínua por parte dos professores responsáveis e dos assistentes 

operacionais da escola. 

Objetivos  
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• Promover o desenvolvimento de competências sociais, relacionais e 

comunicativas entre os alunos, incentivando ativamente a colaboração e o 

trabalho em equipa; 

• Reforçar a relação de proximidade e confiança mútua entre os alunos, os 

professores estagiários e os docentes das restantes disciplinas curriculares; 

• Integrar os alunos, os encarregados de educação e a restante CE no planeamento, 

na realização e no acompanhamento da atividade, fomentando um sentido de 

corresponsabilidade; 

• Estimular a interdisciplinaridade, valorizando a articulação profícua entre 

diferentes áreas curriculares e a aplicação prática dos conhecimentos adquiridos 

em contextos diversificados; 

• Incentivar a participação ativa dos encarregados de educação e familiares nas 

dinâmicas escolares, promovendo o envolvimento efetivo da família na vida 

educativa dos alunos; 

• Desenvolver aprendizagens em contextos não formais, favorecendo a 

experimentação, a vivência direta e o contacto com diferentes ambientes de 

aprendizagem que transcendam o espaço físico da sala de aula; 

• Por fim, fomentar relações interpessoais positivas e construtivas, bem como o 

sentimento de pertença à turma e à escola, contribuindo decisivamente para o 

bem-estar e a integração plena dos alunos no contexto escolar 

De uma forma especifica: 

• Prova de Orientação: proporcionar uma experiência prática em ambiente natural, 

reforçando a literacia motora, a autonomia, a tomada de decisão e a relação com 

o meio ambiente. 

• Sessão de Zumba: promover a expressão corporal, a inclusão e o prazer pela AF, 

explorando o movimento em contexto lúdico e coletivo. 

• Lanche Partilhado: incentivar hábitos de convivência saudável, reforçar o sentido 

de pertença ao grupo e sensibilizar para escolhas alimentares equilibradas. 

• Dimensão comunitária transversal: cativar a comunidade escolar, professores, 

funcionários e alunos, a associar-se às iniciativas da escola, bem como aproximar 

os pais ao espaço escolar, reforçando a ligação família-escola e criando uma rede 

mais coesa de participação educativa. 
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Estes objetivos alinharam-se com as recomendações da OMS (2010) para estilos de 

vida ativos e saudáveis, e com a valorização da interdisciplinaridade e do 

desenvolvimento integral dos alunos (Zabalza, 2004; Martins & Onofre, 2014). 

Metodologia 

A metodologia da extensão curricular assentou numa lógica de planeamento 

colaborativo entre os professores estagiários, docentes de outras áreas e estruturas da 

escola. 

• Prova de Orientação: realizada na Quinta de São Roque, contou com preparação 

de percursos diferenciados, balizas assinaladas por códigos QR e recurso a mapas 

adaptados, de modo a garantir desafios graduais e inclusivos. Eu estive envolvido 

em todas as fases: conceção do percurso, marcação no terreno, explicação de 

regras, segurança e avaliação da atividade. 

• Sessão de Zumba: dinamizada no polidesportivo da escola, envolveu música 

ritmada e movimentos coreografados de fácil execução. O objetivo metodológico 

foi criar uma experiência coletiva acessível, apelando à expressão livre, sem 

barreiras de desempenho, e garantindo elevado nível de participação. Contactei o 

departamento de dança do desporto escolar, que nos disponibilizou uma 

professora de Zumba para a atividade. 

• Lanche Partilhado: organizado em espaço coletivo, com contributo de cada turma 

participante. O estagiário assumiu papel de mediação, incentivando escolhas 

alimentares equilibradas e promovendo um clima de partilha e respeito entre 

todos. 

Reflexão 

A análise da extensão curricular permite constatar que os objetivos delineados foram 

alcançados em cada uma das atividades, ainda que com diferentes níveis de envolvimento 

e limitações específicas. 

• Prova de Orientação: registou-se elevada adesão, com 30 alunos de ambas as 

turmas, com alunos a evidenciarem progressos na leitura de mapas e na gestão do 

esforço. A atividade reforçou a autonomia e a cooperação em pares, alinhando-se 

com estudos que destacam o impacto das atividades de exploração do meio natural 

na formação integral dos jovens (Bailey, 2006; Côté & Hancock, 2016). 
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Limitações incluíram a necessidade de reforçar a segurança em pontos cegos do 

percurso e a maior preparação prévia para alunos com menor experiência. 

• Sessão de Zumba: caracterizou-se por elevada participação, tanto de alunos, 

professores e encarregados de educação e um ambiente lúdico. A inclusão de 

alunos habitualmente menos envolvidos nas atividades físicas foi notória, 

confirmando a relevância da utilização de metodologias expressivas e 

motivacionais (Mesquita & Graça, 2006). A principal limitação foi a gestão do 

espaço em momentos de maior densidade de participantes. 

• Lanche Partilhado: consolidou a dimensão social da extensão curricular, criando 

oportunidades de convívio e reflexão sobre hábitos saudáveis. Apesar das 

orientações fornecidas, verificou-se a presença de alguns alimentos menos 

saudáveis no lanche partilhado. Na altura, esta situação não foi explorada como 

oportunidade pedagógica. No entanto, esta experiência permitiu reconhecer a 

importância de, em situações futuras, promover momentos de reflexão com os 

alunos e, sempre que possível, com as famílias, transformando estas situações em 

oportunidades de educação alimentar, utilizando por exemplo os rótulos como 

informação dos alimentos e comparando com alimentos mais saudáveis. 

A extensão curricular contribuiu para a promoção de aprendizagens significativas 

(Zabalza, 2004), articulando a AF com dimensões culturais e sociais, e reforçando a 

identidade da escola enquanto espaço promotor de bem-estar e cidadania. 

Implicações para a prática: os resultados evidenciam que atividades integradas e 

interdisciplinares ampliam as oportunidades de participação e favorecem a ligação entre 

escola e comunidade. 

Limitações e forças: 

Limitações 

• Constrangimentos logísticos relacionados com a disponibilidade de espaços e 

materiais. 

• Dependência de condições climatéricas em algumas atividades ao ar livre. 

• Necessidade de maior tempo de preparação e articulação entre estruturas 

escolares para otimização dos eventos. 
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• Em alguns momentos, dificuldade em envolver de forma consistente todos os 

elementos da CE. 

Forças 

• Elevada adesão dos alunos e envolvimento ativo durante as atividades. 

• Diversificação das experiências motoras, oferecendo contacto com novas 

modalidades e contextos. 

• Reforço do espírito de grupo e cooperação entre alunos de diferentes turmas. 

• Aproximação da comunidade escolar (professores, funcionários e famílias), 

reforçando o sentido de pertença. 

• Desenvolvimento de competências organizacionais e pedagógicas da minha parte. 

Lições apreendidas: o sucesso destas iniciativas reforça a importância de diversificar 

metodologias e contextos, assegurando a inclusão de todos os alunos. 

Recomendações futuras: institucionalizar a extensão curricular como prática anual, 

diversificar ainda mais os contextos de prática e envolver de forma mais sistemática as 

famílias no processo educativo. 

Conclusões 

A extensão curricular revelou-se uma componente essencial no processo de 

estágio, permitindo ampliar o impacto da EF para além do espaço de aula e consolidar a 

missão da escola como promotora de bem-estar, saúde e cidadania ativa. As atividades 

realizadas, a Prova de Orientação, a Sessão de Zumba e o Lanche Partilhado, mostraram-

se eficazes em alcançar os objetivos definidos, nomeadamente diversificar experiências, 

fomentar hábitos saudáveis, reforçar o espírito de grupo e aproximar a comunidade 

escolar, incluindo pais, professores e funcionários. 

Para além da componente motora e da sensibilização para estilos de vida ativos, 

estas iniciativas tiveram um papel relevante na construção de laços interpessoais, na 

valorização do trabalho cooperativo e na vivência de experiências interdisciplinares que 

enriquecem o percurso formativo dos alunos. Ficou igualmente evidente a importância 

destas atividades como espaço de envolvimento comunitário, fortalecendo a ligação entre 

a escola e as famílias, e promovendo uma cultura de participação partilhada. 
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No plano do desenvolvimento profissional, a extensão curricular proporcionou-

me oportunidades de planear, gerir, liderar e refletir sobre a intervenção em contextos 

distintos, fortalecendo competências pedagógicas e organizacionais. 

Por fim, o Capítulo V evidencia que a extensão curricular constitui um contributo 

valioso para a educação integral dos alunos e para a consolidação da EF enquanto área 

que ultrapassa a dimensão desportiva, afirmando-se como promotora de saúde, inclusão, 

responsabilidade social e cidadania. 
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Capítulo VI - Ações de Formação 

Cientifico-Pedagógicas 
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6.1. Ações de Formação Científico-Pedagógicas 

Enquadramento 

Todos os anos, no âmbito do EP do Mestrado em Ensino de Educação Física nos 

Ensinos Básico e Secundário (MEEFEBS), os núcleos de estágio são responsáveis pela 

organização de ações de natureza científico-pedagógica. Estas ações assumem um papel 

relevante no percurso formativo dos professores estagiários, contribuindo para o 

desenvolvimento de competências de comunicação, reflexão crítica e partilha de 

conhecimentos com a CE. 

Estas iniciativas visam promover o diálogo entre a prática pedagógica e a 

investigação científica, reforçando a ligação entre a teoria e a prática no contexto do 

ensino da EF. Ao mesmo tempo, proporcionam aos docentes em exercício momentos de 

atualização pedagógica e metodológica, através da divulgação de estratégias inovadoras 

e de temas de investigação recentes, desenvolvidos pelos próprios estagiários. 

Cada NE organiza duas ações distintas: uma Ação Científico-Pedagógica 

Coletiva, destinada a um público alargado, incluindo professores dos grupos de 

recrutamento 160, 260 e 620, e uma Ação Científico-Pedagógica Individual (ACPI), 

orientada para o grupo disciplinar de EF da escola onde decorre o estágio. A primeira 

promove a discussão de temas diversos e relevantes para o ensino da disciplina, com a 

presença de professores estagiários, orientadores científicos e convidados. A segunda 

constitui um momento de apresentação mais focalizado, permitindo ao estagiário 

aprofundar um tema específico relacionado com a PL. 

A estrutura da ACPI contempla a descrição detalhada da ação, incluindo o seu 

enquadramento e formato, a definição de objetivos específicos, a justificação da escolha 

temática com base na sua relevância pedagógica, a descrição das estratégias de 

dinamização aplicadas e, por fim, uma reflexão final sobre os impactos, aprendizagens e 

eventuais constrangimentos vivenciados. Esta componente reflexiva assume-se como 

essencial para o processo de autoavaliação e desenvolvimento profissional dos futuros 

docentes, potenciando a melhoria contínua da sua intervenção pedagógica. 
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6.2. Ação Científico Pedagógica Individual - 

Propostas de intervenção para aumentar a 

atividade física nos intervalos escolares 

Introdução 

A promoção da AF nas escolas é uma estratégia essencial para o desenvolvimento 

integral dos alunos, contribuindo para a sua saúde física, mental, cognitiva e social 

(Bailey, 2016; Donnelly et al., 2016). Neste contexto, os intervalos escolares surgem 

como uma oportunidade valiosa para fomentar a prática de exercício físico e promover 

hábitos saudáveis (Masini, et al., 2023). Ainda, os intervalos são naturalmente momentos 

proveitosos para o descanso mental dos alunos, podendo dedicar-se a outras atividades 

durante este período diário. Deste modo, os alunos estarão em condições mais vantajosas 

para aumentar os seus níveis de atenção, compreensão e leitura do contexto, estas que são 

bases para o sucesso académico (Muller, et al., 2021). Poucas são as vezes em que estes 

momentos de pausa entre aulas são utilizados para a prática de atividades físicas 

estruturadas. Contrariamente, os intervalos são frequentemente passados pelos alunos em 

atividades sedentárias como o uso das novas tecnologias, limitando a socialização entre 

pares e prejudicando a sua saúde mental (Biddle & Asare, 2011). 

Este protocolo de intervenção tem como objetivo aumentar a AF durante os 

intervalos escolares, incentivando os alunos a se envolverem em práticas que promovam 

a sua saúde, enquanto fortalece o espírito de cooperação, inclusão e sociabilidade. Além 

disso, pretende-se também contribuir para o combate a comportamentos que possam vir 

a desencadear problemas relacionados ao sedentarismo, como a obesidade e doenças 

cardiovasculares (Blair, LaMonte, & Nichaman, 2004). Estudos científicos desenvolvidos 

nesta área reforçam que a implementação de atividades físicas nos períodos de intervalo 

escolar parece estar associada à melhoria do desempenho académico (Singh, 

Uijtdewilligen, Twisk, Mechelen, & Chinapaw, 2012), à redução dos comportamentos 

disruptivos e promoção de um ambiente escolar mais positivo, estimulando os índices de 

concentração e memória dos alunos (Trudeau & Shephard, 2008) 

O seguinte protocolo de investigação propõe a criação de um ambiente escolar 

mais ativo e motivador, através de atividades diversificadas, recursos adequados e 
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sensibilização de todos os agentes educativos para a importância da prática diária de AF. 

Através de uma abordagem participativa e inclusiva, o protocolo visa garantir que todos 

os alunos, independentemente de sua idade, habilidades ou interesses, possam beneficiar 

de momentos de AF durante os intervalos, aumentando assim a oferta de atividade lúdicas 

para que possa haver um impacto positivo na saúde das crianças e jovens (Zhou, et al., 

2021). Havendo estudos que afirmam que para termos resultados substantivos para a 

saúde, a AF terá de ser pelo menos de intensidade moderada ou vigorosa, sendo que as 

atividades aeróbias poderão ser as melhores para trazer benefícios para a saúde (Janssen 

& LeBlanc, 2010), promovendo saúde e o bem-estar de toda a comunidade escolar. Este 

protocolo pretende, assim, desenvolver uma ferramenta lúdico-didática para a construção 

de uma escola mais saudável e ativa, onde a AF seja integrada na rotina diária dos alunos, 

contribuindo para a formação de cidadãos mais saudáveis, energéticos e conscientes do 

seu corpo e da sua saúde.  

 Por fim este estudo tem como objetivo geral explorar e propor estratégias eficazes 

para a promoção da AF nos intervalos escolares, contribuindo para a melhoria da saúde e 

bem-estar dos estudantes. Para atingir o objetivo, foram delineados os seguintes objetivos 

específicos: (i) Identificar intervenções que demonstraram eficácia na promoção da 

prática de atividades físicas durante os períodos de intervalo em diferentes contextos 

educacionais. (ii) Avaliar quais tipos de atividades físicas são mais atrativas e adequadas 

para os estudantes, considerando fatores como idade, interesses e espaço físico 

disponível, (iii) Examinar abordagens práticas e metodológicas que têm sido aplicadas 

com sucesso, incluindo estratégias de motivação dos alunos, recursos necessários e 

adaptações contextuais e (iv) Desenvolver um plano de ação baseado nos resultados 

obtidos, propondo atividades, estratégias e métodos de avaliação para incentivar a prática 

regular de AF nos intervalos escolares. 

Este estudo visa ainda fornecer auxílios teóricos e práticos para a criação de 

ambientes escolares mais ativos e saudáveis, com impacto positivo no desenvolvimento 

físico, cognitivo e social dos estudantes. 

Revisão da literatura 

A prática regular de AF desempenha um papel fundamental no desenvolvimento 

físico e psicológico das crianças e jovens. De acordo com a Organização Mundial da 

Saúde (WHO, 2010), a AF regular é essencial para a prevenção de doenças como a 
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obesidade, diabetes tipo 2, hipertensão e doenças cardiovasculares. Além disso, está 

vários estudos têm demonstrado que a AF pode ter impacto positivo: (i) no bem-estar 

mental, sendo até considerada uma estratégia terapêutica no que toca a saúde-metal 

(Lourenço, Peres, Porto, Oliveira, & Dutra, 2017); (ii) na redução do stress físico e mental 

(Schultchen, et al., 2019); (iii) na melhoria da concentração e fortalecimento da 

autoestima nas crianças/jovens (Liu, Wu, & Ming, 2015); (iv) no desempenho escolar 

(Bastos, Reis, Aranha, & Garrido, 2015).  

 Importa referir que um estudo concretizado na última década concluiu que o 

rendimento escolar dos alunos nos ensinos básico e secundários na EF está positivamente 

relacionado com o rendimento escolar nas disciplinas de língua portuguesa e matemática 

e com níveis superiores de prática de AF (Bastos, Reis, Aranha, & Garrido, 2015). 

No entanto, estudos revelam que muitos adolescentes na faixa etária escolar não 

atingem os níveis recomendados de AF (Mata, 2014), especialmente adolescentes do sexo 

feminino (Aires, 2019). Este fator agrava-se pelo facto de uma percentagem elevada dos 

jovens portugueses apenas praticarem AF diária nas suas aulas de EF (Matos, Almeida, 

& Pereira, 2017). Aliás, a rotina escolar por si só não garante momentos suficientes para 

que as crianças e jovens se movimentem de maneira saudável e consistente. Neste cenário, 

os intervalos escolares, por serem períodos de pausa entre as aulas, representam uma 

oportunidade para promover a prática de exercício físico e a integração de hábitos 

saudáveis na vida dos estudantes. Esta oportunidade é raramente explorada em termos de 

atividades físicas, limitando o seu impacto no desenvolvimento global dos alunos. 

Os desafios impostos pelos estilos de vida contemporâneos favorecem 

comportamentos sedentários como o uso excessivo de dispositivos eletrônicos. Esta 

questão tem contribuído para uma crescente inatividade física entre os jovens, muitas 

vezes sendo ocupado por interações sociais passivas ou o uso de tecnologias (Mata, 2014). 

Um estudo desenvolvido com jovens reforçou o alarme sobre tais questões, visto que 50% 

a 55% das crianças do sexo masculino utilizam computador ou consolas de jogos, durante 

pelo menos 2 horas em dias da semana (Machado, Alves, & Couceiro, 2011). 

Nesse contexto, o protocolo de intervenção proposto visa reverter tal quadro, 

criando estratégias para aumentar e diversificar a prática de AF nos intervalos escolares. 

A implementação de programas de atividades físicas nos intervalos tem o potencial de 

não só combater o sedentarismo, mas também de fomentar um ambiente mais dinâmico 
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e saudável, onde a prática de exercício físico seja vista como uma parte natural e divertida 

do cotidiano escolar. Ao promover a AF durante os intervalos ativos, a escola pode não 

apenas melhorar a saúde física dos alunos, mas também contribuir para o seu 

desenvolvimento social, estimulando a colaboração, o trabalho em equipa e o respeito 

inclusivo pelas diferenças (Zhou, et al., 2021).  

A aumentar a AF nos intervalos escolares configura-se como uma intervenção 

estratégica que contribui para o desenvolvimento de hábitos saudáveis, melhora da 

qualidade de vida e promove um ambiente escolar mais positivo e ativo. Adicionalmente, 

ao envolver professores, funcionários e alunos na criação de um ambiente propício à 

prática de AF nestes momentos estratégicos, este protocolo visa promover uma 

abordagem integrada que fortalece a cultura escolar de saúde e bem-estar. 
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Referências Amostra/Contexto Tipologia Estratégias de Intervenção Principais Conclusões 

Masini et al.  

The effects of an active 

breaks intervention on 

physical and cognitive 

performance: results from 

the I-MOVE study. J Public 

Health (Oxf). 2023 Nov 

29;45(4):919-929. doi: 

10.1093/pubmed/fdad102. 

PMID: 37403403. (Italia) 

153 crianças (idade: 

7,61 ± 1,41, 54,2% 

homens) 

Método Misto – 

Critério do 

professor (dentro da 

sala e fora da sala) 

Efetuado quando os professores acharam que 

seria mais apropriado.  

Parte inicial aquecimento de 2 min focada em 

exercícios cardiorrespiratórios e de 

mobilidade  

Parte principal de 5 min HIIT, consistindo em 

40 s de Atividade física, moderada a vigorosa 

(AFMV)alternado com 20 s de recuperação, 

com foco específico na coordenação, 

equilíbrio e tarefa cognitiva  

Parte final 3 minutos de relaxamento, as 

crianças realizaram exercícios de 

alongamento, relaxamento e controle da 

respiração. Após esta parte final, todas as 

turmas retomaram as aulas. 

Os professores participaram de um curso de 8 

horas para aprender a base do projeto e a parte 

prática da intervenção ABs. Os professores que 

estavam envolvidos no curso e depois no projeto 

ensinaram várias disciplinas escolares.  

Foi sugerido que os professores fizessem os ABs 

fora das aulas (por exemplo, no jardim, no 

corredor, no recreio) ou, se realizassem os ABs 

dentro das aulas, foi recomendado que 

escolhessem um exercício simples e fácil de 

realizar perto de uma mesa. 

 

 

A memória de trabalho aumentou 

significativamente; O teste de Cooper de 6 

min aumentou no ABsG; 

Os níveis semanais de atividade física 

aumentaram em ambos os grupos; no entanto, 

o comportamento sedentário aumentou 

significativamente tanto no ABsG quanto no 

GC; 

 As crianças melhoraram seus 

comportamentos de tempo em tarefas no 

ABsG; 

O presente estudo demonstrou ser eficaz no 

desempenho físico e cognitivo das crianças. 

 

Müller et al.   

Short breaks at school: 

effects of a physical 

activity and a mindfulness 

intervention on children's 

attention, reading 

comprehension, and self-

esteem, 

Estudo 1 - 162 

estudantes do 4º 

ano, participaram  

Estudo 2 - 79 alunos 

do 5º ano  

Método Misto – 

Critério do 

Intervalos curtos diários de 10 minutos nas 

salas de aula infantis. Todos os intervalos 

curtos (sessões de intervenção e controle) 

começaram pelo menos após 90 minutos de 

aulas regulares da escola, antes das 12h, e as 

sessões não foram implementadas após 

intervalos regulares ou após aulas de  EF . 

Antes das intervenções nas escolas, os assistentes 

de pesquisa participaram de workshops 

conduzidos por um treinador profissional ou um 

treinador de atenção plena experiente, 

respetivamente, a fim de aprender sobre 

instrução e padronização de sessões de 

intervenção. 

Na intervenção de atividade física, a atenção 

das crianças melhorou; 

E na intervenção de atenção plena, a 

compreensão da leitura melhorou; 

em comparação ao GC.  

Os resultados indicaram ainda que a 

autoestima moderou a relação entre os 

grupos; 
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Trends in Neuroscience and 

Education, 

Volume 25,2021, 

100160, ISSN 2211-9493, 

https://doi.org/10.1016/j.ti

ne.2021.100160. 

(Alemanha) 

professor (dentro da 

sala e fora da sala) 

Para ambos os estudos, foi aplicado um 

esquema de nível para controlar ambos os 

grupos. 

Para ambos os estudos, foi aplicado um esquema 

de nível para controlar ambos os grupos. 

Houve melhoria da atenção na intervenção da 

atividade fisica. 

 

Fedewa, A. L., Fettrow, E., 

Erwin, H., Ahn, S., & 

Farook, M. (2018). 

Academic-Based and 

Aerobic-Only Movement 

Breaks: Are There 

Differential Effects on 

Physical Activity and 

Achievement? Research 

Quarterly for Exercise and 

Sport, 89(2), 153–163. 

https://doi.org/10.1080/027

01367.2018.1431602(Esta

dos Unidos da América) 

460 crianças do 

ensino básico e 

2ºciclo 

do 3º a 5º ano de 4 

escolas diferentes.  

Método Misto – 

(dentro da sala e 

fora da sala) 

 As escolas receberam uma licença para 

acessar por completo a plataforma de 

movimento on-line do GONOODLE.  

Todas essas pausas foram orientadas por 

conteúdo, pois o movimento teve de estar 

ligado ao conteúdo acadêmico de alguma 

maneira.  

As turmas do intervalo somente aeróbica 

foram fornecidas com treino semelhante. Eles 

também receberam uma lista do movimento 

que eles poderiam usar e foram informados 

de que os intervalos tiveram que ser de 

natureza aeróbica (por exemplo, alongamento 

e os movimentos de ioga). 

Lista de intervalos apropriados que eles 

poderiam usar como parte da intervenção (tanto 

académicos como de movimento); 

Tempo dos intervalos pré-definidos - manhã (8h 

às 11h) e tarde (das 11h às 14h); 

Tempo e quantidade estipulado – 10 min de 

atividade todos os dias 

Crianças que receberam intervalos de 

movimento somente aeróbico tiveram ganhos 

ligeiramente maiores no desempenho de 

leitura e nos níveis de atividade física do que 

as crianças que receberam intervalos 

baseados em atividades acadêmicas. 

 

Watson, A., Timperio, A., 

Brown, H. et al. Effect of 

classroom-based physical 

Trinta e nove artigos 

atenderam aos 

critérios de inclusão 

Uma busca sistemática de bancos de dados 

eletrônicos (PubMed, Eric, SportDiscus, 

Psycinfo) foi realizada em janeiro de 2016 e 

N/A A atividade física em sala de aula pode ter um 

impacto positivo nos resultados acadêmicos. 

No entanto, não é possível tirar conclusões 

https://doi.org/10.1016/j.tine.2021.100160
https://doi.org/10.1016/j.tine.2021.100160
https://doi.org/10.1080/02701367.2018.1431602(Estados
https://doi.org/10.1080/02701367.2018.1431602(Estados
https://doi.org/10.1080/02701367.2018.1431602(Estados
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activity interventions on 

academic and physical 

activity outcomes: a 

systematic review and 

meta-analysis. Int J Behav 

Nutr Phys Act 14, 114 

(2017). 

https://doi.org/10.1186/s12

966-017-0569-9 

(Australia) 

para a revisão e 16 

forneceram dados 

suficientes e design 

apropriado para 

inclusão nas 

metanálises 

 

Método - Dentro da 

sala  

atualizada em janeiro de 2017. Estudos que 

investigaram a associação entre intervenções 

de atividade física baseadas em sala de aula e 

resultados relacionados a acadêmicos na 

escola primária. As meta-análises foram 

realizadas no gerente de revisão, com 

tamanhos de efeito calculados separadamente 

para cada resultado avaliado. 

definitivas devido ao nível de 

heterogeneidade nos componentes da 

intervenção e nos resultados acadêmicos 

avaliados;  

Estudos futuros devem considerar o período 

de intervenção ao selecionar medidas de 

resultados acadêmicos e usar uma medida 

objetiva de atividade física para determinar a 

fidelidade da intervenção e os efeitos nos 

níveis gerais de atividade física. 

Zhou et al. (2021). 

Implementation of Brain 

Breaks® in the Classroom 

and Its Effects on Attitudes 

towards Physical Activity 

in a Chinese School 

Setting. International 

Journal of Environmental 

Research and Public 

Health, 18(1), 272. 

https://doi.org/10.3390/ijer

ph18010272 (China) 

704 crianças do 

ensino básico e 

2ºciclo (370 

meninos e 334 

meninas) do 3º ao 5º 

ano 

 

Método – Dentro da 

sala  

Formação dos professores para usar a 

plataforma digital de intervenção fornecida 

pela Hopsports. A intervenção foi realizada 

diariamente por três meses consecutivos. 

Professores selecionados davam vários 

vídeos infantis de 3 a 5 minutos todos os dias, 

com um tempo acumulado de 30 min por 

semana. A intensidade dos exercícios variou 

de baixa a moderada e incluiu vídeos de 

exercícios de todo o mundo, como a dança 

grega Zorba, Silat da Malásia, Hip-Hop 

italiano, Wushu, Taekwondo e muito mais. 

Os professores também concluem relatórios 

diários e mensais.  

Vídeos já pré-definidos 

Formação dos professores 

Exercícios estandardizados  

Questionário da AF traduzido e adaptado para o 

mandarim 

 

 

 

Pequenas a médias melhorias para  para a 

escala Fitness e para a escala Personal Best; 

Melhorias significativas das escalas 

Aprendizagem, Diversão, Aptidão e Melhor 

Pessoal;  

O presente estudo confirma que intervenções 

de AF baseadas em sala de aula e apoiadas 

por tecnologia, como Brain Breaks® Physical 

Activity Solutions, fornecem impacto 

positivo na promoção da saúde holística e nas 

atitudes das crianças em relação à AF, 

manifestadas por melhorias significativas em 

sua compreensão da importância da AF e 

exercícios regulares, motivação para 

https://doi.org/10.1186/s12966-017-0569-9
https://doi.org/10.1186/s12966-017-0569-9
https://doi.org/10.3390/ijerph18010272
https://doi.org/10.3390/ijerph18010272
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exercícios, prazer e esforço para melhorar o 

desempenho pessoal.  

Eilat-Adar et al. (2024). 

Improving Physical 

Activity, Athletic 

Performance, and School 

Climate in Disadvantaged 

Schools. Children. 11. 

1505. 

10.3390/children11121505

. (Israel) 

 

Grupo de 

intervenção - 47 

crianças 

Grupo de controlo - 

84 crianças  

Método – Fora da 

sala 

O ambiente escolar foi adaptado para 

melhorar a AF, os programas foram 

adaptados para incluir atividades 

nutricionais, e os professores foram 

incentivados para participar de atividades de 

saúde na sala dos professores.  

Primeiro, o grupo de intervenção (n = 44) 

participou de seis aulas semanais de EF. Estes 

ocorreram domingo até sexta-feira, foram 

conduzidos pelos professores de  EF  da 

escola e duraram 45 minutos cada. Alguns 

dos participantes do grupo de intervenção (n 

= 20) também expressaram seu desejo de 

participar em duas aulas de atletismo 

adicionais de 90 minutos a cada semana (ou 

seja, o subgrupo atlético). O objetivo de 

adicionar este subgrupo foi avaliar o impacto 

de exercícios cardiorrespiratórios mais altos 

em desempenho aeróbico. O grupo controle 

(n = 73) participou do padrão duas vezes por 

semana. Aulas de  EF , cada uma com 

duração de 45 minutos, sem atividades 

Na escola que participou do programa de 

intervenção, o recreio foi adornado com 

marcações coloridas de piso, para incentivar as 

crianças a jogarem jogos físicos ao ar livre. 

Durante cada intervalo, as crianças também 

receberam equipamentos desportivos para 

brincar, como bolas, cordas para saltar e frisbees. 

Um intervalo ativo de 30 minutos era realizado 

uma vez por semana e um dia do desporto foi 

realizado uma vez por mês - organizado pelos 

professores e pelos alunos. 

Os professores desta escola também foram 

ensinados a implementar a AF em aulas 

regulares, em 

relação com os tópicos que eles estavam 

ensinando. Fazer isso oferece às crianças um 

curto, mas ativo, 

intervalo durante as aulas e, como tal, pode ser 

benéfico. Finalmente, as crianças também eram 

Incentivadas a caminhar para a escola e a ser 

ativo no horário de escola também. 

Resistência cardiorrespiratória foi 

aprimorada nos meninos e flexibilidade nas 

meninas.  

No entanto, os resultados aprimorados dos 

testes de beep 

visto apenas no grupo que participou de seis 

aulas semanais de EF e duas semanais 

adicionais de aulas de atletismo.  

Como tal, é necessário mais de seis aulas 

semanais de EF nas escolas, a fim de 

melhorar o desempenho atlético - com pelo 

menos duas dessas aulas focando no 

desempenho atlético. Alternativamente, uma 

ênfase específica deve ser colocada em 

habilidades atléticas durante as aulas de AF 

nas escolas, enfatizando o 

autoaperfeiçoamento em vez de 

movimentos padrões.  

Finalmente, estudos futuros devem fornecer 

aos pais uma mudança cultural, através de um 

programa de ajuste, para aumentar seu 
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adicionais sendo oferecidas dentro ou fora da 

escola. 

Todas as aulas de EF foram realizadas de 

acordo com o currículo nacional de EF.  

 

envolvimento, e deve examinar períodos de 

intervenção mais longos, 

e realizar avaliações de acompanhamento. 

Zask et al. (2022). The 

effects of active classroom 

breaks on moderate to 

vigorous physical activity, 

behaviour and performance 

in a Northern NSW primary 

school: A quasi‐

experimental study. Health 

Promotion Journal of 

Australia. 

10.1002/hpja.688. 

(Australia) 

Grupo de 

intervenção - 101 

crianças de uma 

escola primária 

 

Grupo de controlo – 

89 crianças de uma 

escola primária 

 

Método – Fora da 

sala 

Crianças participaram em três pausas ativas 

de 10 minutos por dia durante seis semanas 

no horário de aula, enquanto cinco salas de 

aula de controlo mantiveram a rotina habitual 

(n = 89). Os níveis de atividade física foram 

medidos com acelerômetros de pulso 

Actigraph wGT3X-BT e analisados usando 

um modelo de floresta aleatória. O 

comportamento dos alunos, o bem-estar, a 

função cognitiva e o desempenho em 

matemática também foram avaliados. 

As pausas ativas foram implementadas nas 

semanas 4 a 9 de 2020 e ocorreram ao ar livre 

às 9h, 10h e 12h30. Os horários foram 

selecionados pelos funcionários da escola 

para garantir que os alunos não ficassem 

sentados por mais de 1 hora. As atividades 

das pausas ativas foram co-projetadas pelos 

alunos e professores, exigindo pouco ou 

Crianças no grupo de intervenção se envolveram 

em 15,4 e 10,9 minutos a mais de Atividade 

Física de Intensidade Moderada a Vigorosa 

(AFMV) por dia nas semanas 3 e 6, 

respetivamente, participação aumentou 

significativamente a proporção de crianças que 

cumpriram as Diretrizes Australianas de 

Movimento de 24 Horas. No início, meio e final 

da intervenção, 44,4%, 60,8% e 55,1% das 

crianças no grupo de intervenção e 46,5%, 45,9% 

e 45,8% no grupo de controle cumpriram as 

diretrizes. Houve significativamente menos 

estudantes envolvidos em comportamentos de 

desvio nas aulas de intervenção nas semanas 

intermediárias e final da intervenção. Não foram 

encontrados efeitos significativos da intervenção 

para o bem-estar, desempenho cognitivo e na 

matemática. 

Os intervalos ativos para a sala de aula são 

uma maneira eficaz de aumentar a atividade 

física entre as crianças do ensino primário, 

reduzindo os comportamentos de desvio 

dentro sala de aula fora da tarefa 

A saúde dos alunos da escola primária 

beneficiaria de intervalos ativos, sem efeitos 

prejudiciais no bem-estar, matemática e 

desempenho cognitivo. 
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nenhum equipamento ou preparação, e 

tinham como objetivo promover a AFMV 

(Atividade Física Moderada a Alta). As 

atividades foram organizadas pelo professor 

da sala de aula e incluíam corrida, pular 

corda, circuitos e outras opções de 

intensidade moderada a vigorosa, como 

jogos, por exemplo, "corrida de touro" e 

"preso na lama". 

Filiz et al. (2024). Teaching 

Developmentally 

Appropriate Physical 

Activities During Planned 

Active Breaks in Schools. 

Journal of Physical 

Education, Recreation & 

Dance. 95. 51-52. 

10.1080/07303084.2024.2

312061.  

(Estados Unidos da 

América) 

 

N/A 

 

Método – Fora da 

sala 

Foram realizados intervalos ativos, todos 

com planeamento prévio e todos fora das 

salas de aula. 

 

Bases do intervalo: 

 

5 Elementary Physical Education Activities 

for Structured Recess: 

https://www.youtube.com/watch?v=ntcc3Ol

N_dI  

5 Structured Recess Activities: 

https://www.youtube.com/watch?v=vrXFJE

Ltpc  

10 Recreational Games (10 Fun & Easy 

Games for Kids) | Physical Education Games: 

Intervalos ativos planeados não devem substituir 

as aulas de  EF , o equipamento apropriado deve 

ser fornecido, deve ter regras necessárias e 

medidas de segurança devem ser 

estabelecidas, atividade física não deve 

ser usado como punição, atividades durante 

intervalos ativos planeados devem ocorrer 

antes do almoço e administradores escolares 

e os professores devem ser formados. 

 

 

Intervalos ativos planeados são importantes 

para alunos para prevenir uma vida sedentária 

e para que seja mais ativo durante a escola. 

Planeamento de intervalos ativos, que 

atendem a um papel significativo das 

necessidades diárias de atividade física de 

crianças e jovens, podem fazer contribuições 

significativas para o seu sucesso acadêmico, 

bem como sua saúde social, emocional e 

física. Para programas de atividade física 

durante o dia escolar para se tornar a norma, 

Administradores e professores da escola 

podem ser fornecedores de momentos para 

aumentar a conscientização sobre a AF. Além 

disso, os alunos devem ser apoiados para 
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https://www.youtube.com/watch?v=RIzuY4

CchbI  

Kindergarten Fun Game — Ball into the 

Ring: 

https://www.youtube.com/watch?v=PsBBm

E7CxC0 

Rethinking Recess: 

https://www.youtube.com/watch?v=-_ 

VbtsGBLN0 

participar na atividade física com áreas de 

atividade supervisionada e equipamento 

seguro para que eles possam participar de 

atividade física ao longo do dia na escola. 

Yudanto et al. (2024). An 

analysis of the influence of 

physical activity break on 

primary school student 

fitness. Retos. 52. 482-490. 

10.47197/retos.v52.102306

.(Espanha) 

 

 

Crianças de uma 

escola primária 

entre 7 e os 9 anos  

40 alunos foram 

designados para 

o grupo 

experimental e 40 

alunos foram 

designados para 

o grupo de controlo.  

Método – Dentro da 

sala  

O grupo experimental neste estudo realizou 

atividade física por aproximadamente 5 

minutos durante a transição entre aulas. O 

professor que os acompanha teve formação 

prévia sobre o intervalo com atividade física, 

uma semana antes do início do estudo. 

Os intervalos são dados a cada 60 minutos, 

fazendo com que os alunos façam atividades 

5-6 vezes todos os dias. As atividades são 

realizadas 5 dias por semana. 

Intervalos com atividade física foram 

realizados num período de 3 meses a 14 

semanas. As atividades fornecidas são muito 

diversas, incluindo movimentos locomotores 

e não-locomotores, envolvendo a parte 

Utilização de vídeos como forma de incentivar os 

alunos a realizar as atividades 

Formação dos professores 

Com base nas descobertas e discussões, é 

possível concluir que os intervalos com 

atividade física melhoraram a aptidão física, 

que inclui agilidade, velocidade, força do 

braço e força da perna.  

Houve diferenças no aumento da velocidade, 

agilidade, potência do braço e força do tronco 

dos alunos da intervenção dos intervalos com 

atividade física comparado ao grupo controlo 

com base nos resultados da diferença entre os 

testes pré e pós para cada grupo. 

Quando comparado ao grupo de controlo, não 

havia diferença no aumento da flexibilidade 

dos alunos com a intervenção de intervalos 

com atividade física. A influência favorável 

https://www.youtube.com/watch?v=PsBBmE7CxC0
https://www.youtube.com/watch?v=PsBBmE7CxC0
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superior e extremidades inferiores do corpo. 

Por exemplo, tendo atividades como pular, 

correr no lugar, caminhar, girar, bater palmas, 

e assim por diante. As atividades não são 

realizadas monotonamente para evitar o 

tédio. Os alunos são motivados a se mover 

vigorosamente enquanto ouvem as instruções 

do professor e assistindo ao vídeo na tela a 

frente da turma. 

na componente de aptidão física é a base para 

implementar intervalos com atividade física 

no ensino primário. 

Atualmente, os intervalos com AF podem 

ajudar os alunos a superar sua falta de 

preparação física e sedentarismo.  
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Discussão - Implicação para a prática: Construção de protocolos de intervenção 

 A elaboração de protocolos de intervenção no contexto de pausas ativas e 

atividades físicas em escolas deve ser fundamentada em princípios estruturados e 

flexíveis, garantindo viabilidade e adesão tanto por parte dos professores quanto dos 

alunos (Masini, et al., 2023). Tais protocolos devem ser adaptados aos diferentes 

contextos escolares, como salas de aula, corredores e pátios, promovendo atividades de 

curta duração que não exijam equipamentos complexos. Essa flexibilidade permite maior 

integração com a rotina acadêmica, incentivando a consistência e a motivação para a 

prática (Zhou, et al., 2021). 

 A formação dos professores é essencial para o sucesso dessas intervenções. 

Capacitações específicas devem oferecer estratégias de implementação e gestão, 

destacando os benefícios das pausas ativas para o desempenho acadêmico e bem-estar 

geral dos estudantes. Materiais de suporte, como vídeos tutoriais e listas de atividades 

pré-definidas, podem facilitar a adoção das práticas (Fedewa, Fettrow, Erwin, Ahn, & 

Farook, 2018). 

 Os protocolos devem ser estruturados em três fases principais: aquecimento, 

atividade principal e relaxamento. O aquecimento deve incluir atividades leves (2-3 

minutos), como alongamentos ou exercícios respiratórios, para preparar os alunos 

fisicamente e mentalmente. A atividade principal deve ter duração de 5-7 minutos e incluir 

exercícios físicos de intensidade moderada a vigorosa, como treinos de alta intensidade 

(HIIT) ou movimentos simples, como saltos e corridas estacionárias. A inclusão de 

elementos cognitivos durante essa etapa pode amplificar os efeitos positivos no 

desempenho acadêmico (Muller, et al., 2021). Por fim, o relaxamento deve envolver 

alongamentos ou exercícios respiratórios (2-3 minutos), promovendo uma transição 

tranquila para o ambiente acadêmico (Masini, et al., 2023). Recomenda-se que essas 

intervenções ocorram de forma regular, preferencialmente uma a quatro vezes ao dia, com 

intervalos de 60 minutos entre elas (Yudanto, Hermawan, Nopembri, Garcia-jimenez, & 

Gani, 2024). 

 O uso de tecnologias, como plataformas digitais e vídeos interativos (e.g., 

GoNoodle, Brain Breaks), é uma estratégia eficaz para diversificar as atividades e 

aumentar a motivação dos alunos. Além disso, tais ferramentas permitem monitorar e 

ajustar as intervenções com base no feedback contínuo de alunos e professores (Zhou, et 
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al., 2021). Paralelamente, a inclusão de jogos e atividades culturalmente relevantes 

aumenta a aceitação e a motivação dos estudantes de diferentes origens (Watson, 

Timperio, Brown, Best, & Hesketh, 2017). 

 Para garantir que essas intervenções sejam vistas como complementares ao 

currículo acadêmico, é importante divulgar evidências de que as pausas ativas contribuem 

para a melhoria do foco, da atenção e do desempenho acadêmico (Masini et al., 2023; 

Müller et al., 2021). Avaliações contínuas são cruciais para medir os impactos das 

intervenções em dimensões físicas, cognitivas e comportamentais. Ferramentas 

padronizadas devem ser utilizadas para realizar análises pré e pós-intervenção e para 

registar feedbacks de professores e alunos, promovendo ajustes necessários ao longo do 

processo (Zask, et al., 2023). 

 O envolvimento da comunidade escolar, incluindo pais, professores e 

administradores, é fundamental para ampliar o impacto das intervenções. Eventos como 

dias de atividades físicas e intervalos supervisionados reforçam a importância de uma 

rotina ativa na escola (Filiz, Simsek, Unlu, Sortwell, & Konukman, 2024). 

Adicionalmente, a criação de redes sociais dedicadas, como Instagram ou Facebook, pode 

motivar tanto alunos quanto pais. Essas plataformas podem ser usadas para compartilhar 

resultados, divulgar desafios semanais e motivar a comunidade escolar, criando uma rede 

de apoio e celebração (Eilat-Adar, Arnon, Steinberg, Lidor, & Sky, 2024). 

 Finalmente, é crucial garantir que as atividades sejam seguras e acessíveis para 

todos os estudantes. Protocolos claros, supervisão constante e formação em primeiros 

socorros para professores são indispensáveis para evitar incidentes e maximizar os 

benefícios das intervenções (Yudanto, Hermawan, Nopembri, Garcia-jimenez, & Gani, 

2024). 

Exemplo de Protocolo 

Exemplo 1 - 

• Contexto: Sala de aula, após 90 minutos de atividades acadêmicas. 

• Estrutura: 

o Aquecimento (2 min): Alongamentos simples. 



151 
 

o Atividade Principal (5 min): Exercícios de HIIT com 40 segundos de 

atividade e 20 segundos de pausa (i.e., saltos, corrida estacionária). 

o Relaxamento (3 min): Exercícios respiratórios e alongamentos. 

• Frequência: Três sessões diárias, cinco dias por semana. 

Exemplo 2 -  

• Contexto: Fora da sala de aula, maior intervalo da manhã/tarde 

• Estrutura: 

o Aquecimento (2 min): Ativação simples. 

o Atividade Principal (10 min): Exercícios de jogos desportivos coletivos ou 

jogos tradicionais e desafios semanais (i.e., lunges, moutain climbers). 

o Relaxamento (3min): Exercícios respiratórios e alongamentos. 

• Frequência: Um a duas sessões diárias, cinco dias por semana. 

Estas diretrizes oferecem uma base sólida para o desenvolvimento de intervenções 

práticas e sustentáveis, promovendo a saúde física, cognitiva e emocional dos estudantes, 

além de potencializar o desempenho acadêmico no ambiente escolar. 

Proposta de Intervenção: Intervalos ativos numa escola dos 2º e 3º ciclo da RAM 
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Exemplo de Cartaz 

Este cartaz poderia incluir ainda: 

• Um slogan motivacional, como: "Movimente-se! A saúde começa agora!" 

• Benefícios da participação nos desafios. 

• Um destaque para prémios ou recompensas para os melhores desempenhos. 

• Imagens ou ícones atrativos que chamem a atenção dos estudantes. 

 Além disso, é essencial implementar estratégias que não apenas motivem os 

alunos, mas também envolvam os pais, promovendo uma abordagem integrada ao projeto. 

Uma das maneiras eficazes de alcançar esse objetivo é através do uso de redes sociais 

como Instagram ou Facebook, este tipo de estratégia foi pensada, mas, no entanto, não 

foi executado devido a política de privacidade da escola. Apesar disso estas plataformas, 

podem servir para compartilhar o progresso, destacar conquistas e incentivar a 

participação contínua. 

Uso de Redes Sociais 

o Criação de uma Página no Instagram ou Facebook: 

Figura 2  Cartaz Intervalos Ativos 
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▪ Objetivo: Compartilhar vídeos e fotos dos desafios realizados 

pelos alunos, resultados obtidos e depoimentos de participantes. 

▪ Motivação Familiar: Incentivar os pais a seguir a página, curtir 

publicações e até participar de desafios em conjunto com seus 

filhos. 

▪ Conteúdo Proposto: 

▪ Publicações semanais com destaques dos alunos que se 

destacaram nos desafios. 

▪ "Desafios da Semana" com vídeos curtos explicativos. 

▪ Dicas de saúde e exercícios físicos para a família. 

Cartazes e Divulgação Interna 

o Incluir informações sobre as redes sociais do projeto para incentivar o 

engajamento online. 

Exemplo de Publicação no Instagram/Facebook 

• Legenda: "Parabéns ao aluno [Nome Oculto], vencedor do desafio de polichinelos 

da semana!                              Continua participando e mostra que a atividade física pode ser 

divertida e desafiadora!       #SaúdeNaEscola #IntervalosAtivos" 

 Estas estratégias criam um ambiente de apoio e celebração, fortalecendo a 

motivação dos alunos e o vínculo entre a escola e as famílias. Ao utilizar redes sociais e 

materiais visuais interativos, o projeto ganha maior visibilidade e envolvimento, 

tornando-se uma experiência transformadora para toda a comunidade escolar. 

 Neste exemplo optamos por colocar os espaços dos jogos/desafios e tentamos criar 

um poster atrativo que chama a atenção de quem passa pelo cartaz, além disso 

imprimimos em formato A3, para notar-se melhor ao longe.  

 A intervenção terá atividades programadas para os intervalos extensos (i.e., 20 

minutos) da manhã e da tarde, cinco dias por semana. As atividades a realizar incluirão: 

(i) desportos coletivos (i.e., basquetebol, futebol e voleibol); (ii) desafios de aptidão física 

(i.e., lunges, polichinelos, mountain climbers, etc).  
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 O objetivo passa por motivar os alunos com exercícios de alta intensidade e 

promover a diversidade de atividades. A cada mês haverá um prémio para cada vencedor 

de cada semana, podendo ser esses prémios relacionados com a AF (i.e., garrafas de água, 

bolas, sapatilhas, etc.) promovendo assim a importância da mesma e aumentando a 

motivação para a prática dos alunos. 

 Abaixo estão exemplos de desafios que podem ser integrados aos intervalos ativos 

para promover saúde, motivação e espírito competitivo saudável entre os estudantes: 

Exemplo 1: Desafio de Polichinelos 

• Descrição da Atividade: Realizar o máximo número de polichinelos em 1 minuto. 

• Resultados Observados: Incentivo à superação pessoal e melhoria da condição 

física. 

• Registo: Tabela com desempenho individual por turma. 

(Tabela com nomes ocultos para proteger a privacidade): 

Tabela 8 - Tabela desafio 1 

Exemplo 2: Desafio de Lunges 

• Descrição da Atividade: Realizar o maior número de lunges (passadas) possíveis 

em 1 minuto. 

• Resultados Observados: Incentivo à superação pessoal e melhoria da condição 

física. 

• Registo: Tabela com desempenho individual por turma. 

(Tabela com nomes ocultos para proteger a privacidade):  
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Tabela 9 - Tabela desafio 2 

Exemplo 3: Desafio de Agachamentos com Salto 

• Descrição da Atividade: Fazer o maior número de agachamentos com salto em 1 

minuto. 

• Resultados Observados: Incentivo à superação pessoal e melhoria da condição 

física. 

• Registo: Tabela com desempenho individual por turma. 

(Tabela com nomes ocultos para proteger a privacidade): 

Tabela 10 - Tabela desafio 3 

Além da oferta de atividades físicas diversificadas, é essencial salientar que a Direção 

Executiva da escola também irá contribuir para a concretização da intervenção, visto que 

irão permitir o aumento temporal do intervalo de 15 para 20 minutos, com a intenção de 

proporcionar mais tempo para o envolvimento dos alunos nas atividades físicas 

idealizadas. 

Conclusões 

 A promoção de intervalos escolares ativos, como apresentado neste protocolo, 

demonstra potencial significativo para combater o sedentarismo, melhorar o desempenho 

físico e cognitivo, e fomentar a saúde geral dos alunos. A implementação de atividades 

físicas diversificadas e estruturadas durante os períodos de pausa não só contribui para o 

desenvolvimento integral das crianças e jovens, mas também reforça um ambiente escolar 

mais positivo, inclusivo e dinâmico. 
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As evidências discutidas indicam que a integração de atividades físicas de 

intensidade moderada a vigorosa durante os intervalos escolares pode impactar 

positivamente o desempenho acadêmico, a atenção, a concentração e o bem-estar mental 

dos alunos. Além disso, essas intervenções mostram-se eficazes em promover a 

sociabilização e reduzir comportamentos sedentários e prejudiciais, como o uso excessivo 

de tecnologias durante os intervalos. 

Este protocolo oferece uma abordagem prática e viável, que pode ser adaptada 

para diferentes contextos escolares. A sua implementação requer a colaboração ativa de 

professores, gestores escolares e comunidades locais para garantir sua sustentabilidade e 

impacto a longo prazo. Finalmente, este estudo reforça a necessidade de ampliar os 

esforços em pesquisa para explorar intervenções mais longas e abrangentes, com o 

objetivo de consolidar práticas que melhorem a saúde e o desempenho escolar dos 

estudantes em diversos cenários educacionais. 

6.3. Ação Científico Pedagógica Coletiva - Impacto 

das Aulas de Educação Física e dos Intervalos 

Ativos nos Níveis de Atividade Física em 

Contexto Escolar 

Introdução 

 Atualmente a escola acaba por desempenhar um papel central na vida das crianças 

e jovens, na promoção da AF entre adolescentes, uma faixa etária que tem sido 

caracterizada por um declínio dos níveis de AF (Hollis, et al., 2017). Estudo recentes têm 

suportado a ideia de que a escola não só contribui para o desenvolvimento académico, 

como também, se constitui num contexto privilegiado para a promoção da AF, a qual 

desempenha um papel fundamental na saúde física, mental, cognitiva e social dos alunos 

(Bailey, 2016; Donnelly et al., 2016). Contudo, os baixos níveis de AF verificados em 

idade escolar (Mata, 2014) constituem uma problemática relevante, com impactos 

negativos na saúde, no bem-estar e na qualidade de vida dos jovens (Direção-Geral da 

Saúde , 2020). É por iso que a Escola tem sido identificada como um espaço prioritário 

para implementar estratégias que fomentem hábitos de AF e estilos de vida saudáveis, 

quer através das aulas de EF, quer por meio de iniciativas que aproveitem os períodos sem 
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aulas, como é o caso dos intervalos (Masini, et al., 2023). Estas iniciativas têm o potencial 

de transformar momentos tradicionalmente passivos ou de uso de novas tecnologias 

(Mata, 2014), em oportunidades significativas para o movimento, promovendo o 

desenvolvimento social, a colaboração e o trabalho em equipa (Zhou, et al., 2021).  

Estudo recentes, têm defendido os que os intervalos escolares constituem 

momentos essenciais para que os alunos possam relaxar mentalmente e envolver-se 

noutras atividades ao longo do dia. Estas pausas contribuem para que regressem à sala de 

aula com mais atenção e com mais capacidade de compreensão e interpretação, o que é 

um aspecto fundamental para o sucesso escolar (Muller et al., 2021).  Num estudo de 

caracterização da AF no contexto escolar, desenvolvido por Fairclough e Stratton (2005), 

no qual foram recolhidos dados com recurso a acelerómetros em turmas do ensino 

secundário, concluiu-se que as aulas de EF contribuem significativamente para o aumento 

diário dos níveis de AF de intensidade moderada a vigorosa (AFMV), embora não sejam 

suficientes para mitigar o comportamento sedentário predominante durante o restante 

período escolar. Por outro lado, Ridgers, Stratton, & Fairclough (2012) demonstraram que 

os intervalos escolares representam uma oportunidade relevante para aumentar os níveis 

de AFMV, apesar de um número significativo de crianças manter um comportamento 

sedentário nesse período. Carson, Castelli, Beighle, & Erwin (2014), acrescentaram que 

intervenções estruturadas em ambiente escolar tendem a aumentar o tempo despendido 

em AFMV nos dias de intervenção. Contudo, o comportamento sedentário parece persistir 

fora desses momentos programados. Ainda, Mota, et al. (2005), verificaram que os 

intervalos contribuem para os níveis gerais de AF diária, embora a intensidade 

predominante das atividades realizadas seja leve, limitando o impacto no gasto energético 

total. Estes resultados sublinham a necessidade de promover intervenções mais eficazes 

e abrangentes em contexto escolar, de forma a fomentar hábitos de AF que reduzam o 

comportamento sedentário e contribuam para a melhoria da saúde dos estudantes. 

 A Organização Mundial da Saúde (OMS), atualmente, recomenda pelo menos 60 

minutos diários de AFMV para crianças e adolescentes (dos 5 aos 17 anos). Além disso, 

pelo menos três vezes por semana, devem ser incluídas atividades aeróbias de intensidade 

vigorosa, bem como atividades que fortaleçam os músculos e os ossos (World Health 

Organization, 2020). Todavia, estudos como o de Grao-Cruces, Segura-Jiménez, Conde-

Caveda, & Martinez-Gómez (2020), evidenciam a discrepância entre os níveis de AF 

registados durante o horário escolar e as recomendações da OMS. Considerando que as 
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escolas são espaços privilegiados para a promoção da AF, providenciando infraestruturas 

adequadas e profissionais devidamente qualificados (Chen, Kim, & Gao, 2014), o 

ambiente escolar assume-se como um contexto estratégico para a implementação de 

intervenções que visem o cumprimento das orientações internacionais relativas à AF. 

Embora a literatura recente tenha suportado que os intervalos escolares e as aulas 

de EF sejam momentos estratégicos para promover o movimento, (Weaver, et al., 2021), 

aquilo que se tem verificado é que apenas uma reduzida percentagem de crianças e 

adolescentes atinge os 60 minutos diários de AFMV recomendados durante o período 

escolar. Fairclough e Stratton (2005) e Ridgers et al. (2012) reforçam que, embora estas 

oportunidades contribuam para os níveis de AF, não são suficientes para compensar os 

longos períodos de sedentarismo. Paralelamente, estudos comparativos entre dias com e 

sem aulas de EF (McLellan, et al., 2022; Masini et al., 2023; Watson et al., 2017) 

evidenciam o impacto positivo desta disciplina nos padrões de atividade dos alunos, 

sublinhando a necessidade de programas escolares bem estruturados para maximizar a 

prática de AF e reduzir o comportamento sedentário.  

A escolha desta temática fundamentou-se também observação direta das turmas 

de estágio e nos dados de diagnóstico, que evidenciaram uma elevada prevalência de 

comportamentos sedentários, reforçando a necessidade de estratégias estruturadas de 

pausa ativa, além disso a escola já vinha a reconhecer este problema de anos anteriores, 

algo então que já seria recorrente em diversas turmas. 

Dado que esta problemática ainda está longe de ser resolvida, este estudo teve 

como objetivos os seguintes: (i) caracterizar os níveis de AF dos alunos durante o horário 

escolar; (ii) analisar o impacto da oferta de atividades desportivas nos intervalos; e (iii) 

avaliar o efeito das aulas de EF nos níveis de AFMV. Com base nos objetivos delineados, 

foram formuladas as seguintes hipóteses de investigação: (a) os alunos apresentam níveis 

reduzidos de AFMV durante o horário escolar; (b) a implementação de atividades 

desportivas nos intervalos escolares promove um aumento significativo nos níveis diários 

de AFMV; e (c) a combinação de aulas de EF com intervalos ativos contribui para o 

cumprimento das recomendações diárias de AF estabelecidas pela OMS. 

Metodologia  

Desenho do Estudo 
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O presente estudo insere-se no projeto de Estágio "Intervalos Ativos: Um 

programa de promoção da AF em contexto escolar". A recolha de dados foi realizada entre 

setembro e novembro de 2024, com uma duração total de sete semanas. Os mesmos 

alunos utilizaram acelerómetros durante o período letivo, com os dados a serem 

analisados em quatro períodos distintos: tempo escolar total sem atividade nos intervalos 

e sem aulas de EF (90 minutos); tempo escolar total sem atividade nos intervalos e com 

aulas de EF (90 minutos); tempo escolar total com atividade nos intervalos e sem aulas 

de EF (90 minutos) e tempo escolar total com atividade nos intervalos e com aulas de EF 

(90 minutos). Importa salientar que a direção executiva da escola onde se concretizou este 

estudo, como medida complementar decretou aumentar o tempo dos intervalos para 20 

minutos no início deste mesmo ano letivo. As atividades dinamizadas nos intervalos 

escolares foram maioritariamente direcionadas para modalidades coletivas como futebol, 

basquetebol, voleibol, incluindo também JPD e ainda desafios semanais maioritariamente 

aeróbios (saltar à corda, lunges, moutain climbers, etc). 

Participantes 

Participaram no estudo 63 adolescentes (29 do sexo feminino e 34 do sexo 

masculino) dos 2.º e 3.º ciclos de ensino, com idades compreendidas entre os 9 e os 16 

anos, pertencentes a uma escola básica com pré-escolar da RAM. Todos os participantes 

foram convidados a participar no estudo. O convite foi realizado pelos investigadores, 

presencialmente, em sala de aula, na presença do professor titular da disciplina de EF da 

turma. Nessa ocasião, foram apresentados os objetivos do estudo e explicadas todas as 

etapas da investigação (avaliações e intervenção), sendo ainda distribuído o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido para entrega aos encarregados de educação. Para 

inclusão na amostra, os participantes deveriam utilizar o acelerómetro durante todo o 

período escolar e participar nos quatro momentos de recolha de dados. Foram ainda 

definidos como critérios de exclusão os alunos que manifestassem desconforto com a 

utilização dos dispositivos de medição, os que não tivessem autorização dos encarregados 

de educação, bem como aqueles que não participassem em todas as etapas da intervenção 

Variáveis de Estudo 

As variáveis independentes incluíram a presença ou ausência de aulas de EF, as 

atividades nos intervalos, da idade dos participantes, e o género. As variáveis dependentes 

corresponderam aos níveis de AF, medidos pelo tempo despendido em AFMV, AF ligeira 
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e comportamento sedentário, bem como pela contagem de passos e pelo gasto energético 

estimado. 

Foram ainda consideradas variáveis de controlo, tais como a duração fixa do dia 

escolar, a padronização na utilização dos acelerómetros e a duração das aulas de EF sendo 

a sua duração de 90min, com o objetivo de minimizar potenciais fontes de variabilidade 

externa. Adicionalmente, foram analisadas variáveis contextuais, abrangendo as 

infraestruturas disponíveis para a prática de AF (como campos desportivos e áreas 

recreativas) e as políticas escolares relacionadas com AF e comportamento sedentário. 

Instrumentos 

Os dados relativos à AF foram recolhidos utilizando acelerómetros Actigraph 

GT3X+, que mediram o tempo despendido em diferentes intensidades de AF (MVPA, 

ligeira e comportamento sedentário), contagem de passos e gasto energético estimado. Os 

acelerómetros foram distribuídos e recolhidos pelos investigadores em sala de aula, sendo 

colocados no lado direito da anca, segurados por um cinto elástico. 

Análise Estatística 

Inicialmente, procedeu-se a uma análise descritiva com recurso ao cálculo da 

média e desvio padrão. Para a comparação do tempo médio de AFMV entre as diferentes 

condições, foi aplicada uma Análise de Variância de Medidas Repetidas (Repeated 

Measures ANOVA), adequada ao delineamento experimental Intra sujeitos, considerando 

a exposição dos participantes a todas as condições avaliadas. As análises estatísticas 

foram realizadas utilizando o software estatístico SPSS versão 27.0 para Windows (SPSS 

Inc., Chicago, Illinois). O nível de significância adotado foi de 5%. 

Resultados 

A caracterização dos níveis de AF dos alunos durante o horário escolar demonstra 

diferenças significativas entre as condições analisadas, conforme ilustrado na Figura 1. A 

menor média de minutos despendidos em AF moderada a vigorosa (AFMV) foi observada 

na condição "Dia sem EF e sem Intervalos Ativos" (M = 34,83 minutos). A inclusão da 

aula de EF aumentou significativamente o tempo de AFMV para 91,35 minutos, um 

acréscimo de 162%. A implementação de intervalos ativos, por si só, resultou num 

aumento menor, alcançando 45,20 minutos (29,8%) comparativamemte à condição "Dia 

sem EF e sem Intervalos Ativos". A combinação de EF e intervalos ativos promoveu o 
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maior impacto, com uma média de 96,08 minutos, representando um aumento de 176%. 

Esses resultados reforçam o papel crucial das intervenções integradas no contexto escolar 

para maximizar o tempo de AFMV dos alunos.  

Tabela 11 - Caracterização do número de minutos despendidos em AF de intensidade moderada-a-vigorosa 

durante o horário escolar 

 

Com base no gráfico apresentado, os Intervalos Ativos têm um impacto 

significativo na AF diária durante os dias em que não há aulas de EF. O tempo médio 

despendido em atividades físicas de intensidade moderada-a-vigorosa aumenta de 34,84 

minutos (em dias sem Intervalos Ativos) para 45,20 minutos (em dias com Intervalos 

Ativos). Isso representa um aumento de aproximadamente 30% no tempo de AF, 

evidenciando que a implementação de Intervalos Ativos é uma estratégia eficaz com 

potencial para promover a prática de AF nos dias escolares sem EF.  
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Tabela 12 - Tempo médio despendido em atividades físicas de intensidade moderada-a-vigorosa em dias 

escolares sem aulas de EF 

A análise do impacto da aula de EF nos níveis de AFMV dos alunos durante o 

período escolar demonstra que a EF desempenha um papel central no aumento do tempo 

dedicado a essas atividades. Comparando as condições "Dia sem EF e sem Intervalos 

Ativos" (M = 34,83) e "Dia com EF e sem Intervalos Ativos" (M = 91,35), observa-se um 

aumento significativo de 56,52 minutos, o que corresponde a uma variação de 162%. Esse 

resultado evidencia que, mesmo sem a presença de intervalos ativos, a EF é um fator 

determinante para o aumento do tempo de AFMV. 

Além disso, a comparação entre "Dia sem EF e com Intervalos Ativos" (M = 

45,20) e "Dia com EF e com Intervalos Ativos" (M = 96,08) reforça o impacto isolado da 

EF, com um aumento de 50,88 minutos. Esses dados confirmam que a EF é a intervenção 

mais eficaz para promover AF durante o horário escolar, destacando sua relevância como 

componente essencial do currículo escolar para aumentar os níveis de AFMV dos alunos.  
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Tabela 13 - Tempo médio em AF moderada a vigorosa (em minutos) em diferentes condições: dias sem EF e 

sem intervalos ativos, dias com EF e sem intervalos ativos, dias sem EF e com intervalos ativos, e dias com 

EF e com intervalos ativos 

Discussão 

O objetivo principal deste estudo foi avaliar o impacto das aulas de EF e dos 

intervalos ativos nos níveis de AFMV dos alunos em período escolar. Os resultados 

indicaram que as aulas de EF aumentam, em média, 56,52 minutos de AFMV (+ 162%), 

e os intervalos ativos promoveram um aumento de aproximadamente 30%, passando de 

34,84 s/EF e SOD para 45,20 minutos c/OD. Embora essas intervenções resultem numa 

melhoria significativa dos níveis de AFMV, os dados sugerem que, isoladamente, não são 

suficientes para cumprir as recomendações diárias da Organização Mundial da Saúde 

(OMS), destacando a necessidade de promoção de estratégias complementares fora do 

contexto de aula. 

Os resultados deste estudo evidenciam que os níveis de AFMV dos alunos durante 

o período escolar apresentam variações significativas consoante as condições analisadas. 

Nos dias sem aulas de EF e sem intervalos ativos, registaram-se os níveis mais baixos de 

AFMV (M = 34,83 minutos), enquanto a combinação de aulas de EF com intervalos 

ativos promoveu o impacto mais significativo, alcançando uma média de 96,08 minutos 

de AFMV, o que representa um aumento de 176%. Estes resultados corroboram os estudos 

de Fairclough e Stratton (2005) e Ridgers et al. (2012), que destacam as aulas de EF e os 

intervalos ativos escolares como momentos cruciais para a promoção da AF, apesar de, 

de forma isolada, não garantirem o cumprimento dos 60 minutos diários recomendados 
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pela OMS. Adicionalmente, intervenções integradas, como demonstrado por Carson et al. 

(2014) e Masini et al. (2023), revelam maior eficácia na maximização dos níveis de AF e 

na redução do comportamento sedentário em contexto escolar, sublinhando a relevância 

de políticas escolares abrangentes e multidimensionais. Estes resultados reforçam o papel 

central da escola enquanto promotora de práticas estruturadas que incentivem a AF e 

contribuam para a redução do comportamento sedentário. Paralelamente, torna-se 

imprescindível uma abordagem abrangente que integre intervenções em diferentes 

contextos do quotidiano dos alunos, de forma a promover estilos de vida mais saudáveis 

e sustentáveis. 

Os nossos resultados evidenciam que os Intervalos Ativos podem ser uma 

intervenção eficaz para aumentar os níveis de AFMV dos alunos, especialmente em dias 

sem aulas de EF, registando um aumento médio de 34,84 para 45,20 minutos de AFMV, 

o que corresponde a um acréscimo de aproximadamente 30%. Estes dados corroboram as 

conclusões de Ridgers et al. (2012), que identificaram os intervalos escolares como 

momentos estratégicos para a promoção da AFMV, embora muitos alunos ainda 

permaneçam sedentários, e de Mota et al. (2005), que sublinharam o potencial dos 

intervalos para contribuir para a AF diária, mas com predominância de atividades de baixa 

intensidade. Contudo, os valores alcançados ainda permanecem abaixo das 

recomendações da Organização Mundial da Saúde (OMS) de pelo menos 60 minutos 

diários de AFMV para estas idades, o que, segundo Carson et al. (2014), reforça a 

necessidade de estratégias complementares fora do contexto escolar para garantir uma 

abordagem abrangente na promoção de estilos de vida saudáveis. Estes dados são 

consistentes com estudos como McLellan et al. (2022) e Masini et al. (2023), que 

confirmaram que intervenções estruturadas aumentam significativamente os níveis de AF 

durante os dias escolares, mesmo fora das aulas de EF, enfatizando o papel da escola na 

implementação de práticas que não apenas promovam a AF, mas também contribuam para 

a redução do comportamento sedentário. Assim, evidencia-se que os Intervalos Ativos 

constituem uma intervenção eficaz para o aumento dos níveis de AFMV entre os alunos, 

destacando-se especialmente em dias sem aulas de EF.  

No nosso estudo, verificou-se ainda que as aulas de EF desempenham um papel 

determinante no aumento dos níveis de AFMV durante o período escolar, registando-se 

um incremento médio de 56,52 minutos de AFMV (162%) em dias com EF, em 

comparação com dias sem essa disciplina, mesmo na ausência de intervalos ativos. Estes 
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dados corroboram estudos como os de Fairclough e Stratton (2005) e McLellan et al. 

(2022), que identificam as aulas de EF como a intervenção escolar mais eficaz para a 

promoção da AF, ainda que, por si só, não consigam eliminar os períodos prolongados de 

comportamento sedentário. Adicionalmente, ao analisar dias com intervalos ativos, 

verificou-se um impacto adicional de 46,15 minutos em favor da EF, reforçando a sua 

importância central em programas escolares destinados ao aumento dos níveis de AF. No 

entanto, uma pequena percentagem dos alunos atingem os 30 minutos diários 

recomendados de AFMV durante o período escolar (Grao-Cruces et al., 2020), 

sublinhando a necessidade de combinar a EF com estratégias complementares, como 

intervalos ativos e intervenções extracurriculares, para a criação de um ambiente escolar 

mais favorável à promoção da saúde e do bem-estar. É observável a importância 

determinante das aulas de EF na promoção da AFMV durante o período escolar, 

evidenciando um aumento significativo dos níveis de atividade em dias com esta 

disciplina. Contudo, os dados demonstram que estas aulas, isoladamente, não são 

suficientes para assegurar o cumprimento das recomendações diárias de AFMV, 

sublinhando a necessidade de estratégias complementares.  

O nosso estudo apresenta algumas limitações que devem ser equacionadas na 

interpretação dos resultados obtidos. Em primeiro lugar, este estudo inclui apenas uma 

turma por ano de escolaridade (5.º ao 9.º ano), o que reduz a representatividade da amostra 

e limita a validade científica dos resultados, sendo essencial que estes sejam 

cautelosamente generalizados. Ainda assim, este estudo reveste-se de uma importância 

singular, uma vez que, no conhecimento dos autores, é o primeiro estudo em Portugal a 

analisar simultaneamente o impacto das aulas de EF e dos intervalos ativos nos níveis de 

AF dos alunos durante o período escolar. A ausência de estudos semelhantes no contexto 

nacional destaca o seu carácter pioneiro, contribuindo de forma decisiva para o 

entendimento da relevância destas intervenções na promoção da saúde e do bem-estar dos 

estudantes. Além disso, este trabalho constitui uma base essencial para futuras 

investigações e para o desenvolvimento de políticas educativas mais fundamentadas. 

Conclusões 

Os resultados deste estudo evidenciam, de forma clara e inequívoca, a importância 

das aulas de EF e dos intervalos ativos na promoção da AF no ambiente escolar.  

Demonstrou-se que a conjugação destas estratégias resulta num impacto expressivo no 

aumento dos níveis de AFMV, reduzindo o comportamento sedentário dos alunos. No 
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entanto, os resultados obtidos demonstraram que a escola, por si só, não consegue resolver 

o problema do sedentarismo, não sendo suficientes para garantir o cumprimento das 

recomendações diárias da Organização Mundial da Saúde, sem uma articulação efetiva 

com a família e o desporto federado. Os ‘Intervalos Ativos’ constituíram um primeiro 

passo, mas a adoção de estilos de vida ativos exige uma intervenção concertada entre 

escola, família e comunidade. 

Deste modo, torna-se imperativo que as escolas adotem abordagens integradas e 

multidimensionais, combinando diferentes estratégias que promovam estilos de vida mais 

ativos e saudáveis. A implementação de intervalos ativos, articulada com iniciativas 

extracurriculares e com um currículo de Educação Física estruturado, apresenta-se como 

uma via promissora para potenciar os benefícios da atividade física no contexto escolar. 

Neste sentido, a decisão da escola em aumentar a duração dos intervalos para 20 minutos 

revelou-se determinante para o sucesso do projeto, uma vez que, sem este enquadramento 

temporal, a implementação dos “Intervalos Ativos” se tornaria praticamente inviável. 

Este estudo assume particular relevância por ser um dos primeiros em Portugal a 

analisar de forma conjunta o impacto das aulas de EF e dos intervalos ativos, oferecendo 

evidências robustas para a definição de políticas educativas mais eficazes. Assim, reforça-

se a necessidade de um compromisso institucional que valorize e amplie estas iniciativas, 

garantindo que as escolas não sejam apenas espaços de aprendizagem curricular, mas 

também promotoras ativas da saúde e do bem-estar dos alunos, reforçando a centralidade 

da EF como parte integrante de um programa abrangente de promoção da saúde.  
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Capítulo VII – Considerações Finais 
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7.1. Reflexão final 

O EP representou uma etapa decisiva no meu percurso formativo, 

proporcionando-me experiências que, apesar das dificuldades, foram profundamente 

enriquecedoras. Uma das maiores exigências foi a gestão do tempo, já que, para além das 

responsabilidades do estágio, conciliava também o meu trabalho profissional. Nos 

primeiros três meses e meio, a rotina foi particularmente exigente, pois para além das 

aulas da minha turma e da minha colega de estágio, tinha ainda de me deslocar várias 

vezes à escola para colocar e retirar os acelerómetros utilizados nos estudos da ação 

individual e coletiva. Estas deslocações diárias implicaram um esforço acrescido, mas 

permitiram-me desenvolver maior organização, resiliência e compromisso com a prática 

pedagógica. Posteriormente, a dinâmica tornou-se mais equilibrada, mantendo apenas as 

aulas regulares e a implementação dos intervalos ativos. 

Ao longo do estágio, a evolução da turma constituiu uma das maiores fontes de 

satisfação. Embora os alunos não tenham atingido plenamente os objetivos que idealizara 

no plano físico, encheram-me de orgulho pela notória evolução ao nível da socialização, 

do respeito mútuo e do gosto pela prática de exercício físico. Mais do que os resultados 

de desempenho, ficou a convicção de que consegui deixar uma marca positiva em cada 

um deles, procurando sempre ser um professor que serve de exemplo dentro e fora da 

escola, valorizando não apenas as aprendizagens motoras, mas também os valores 

humanos e sociais. 

Entre as iniciativas dinamizadas, destaco particularmente a implementação dos 

“Intervalos Ativos”, que considero de enorme relevância, sendo que teve continuidade na 

escola após a conclusão do estágio constituindo, porventura, o indicador mais fidedigno 

da pertinência, sustentabilidade e impacto social desta intervenção no contexto da 

Comunidade Educativa, ficando assim deveras satisfeito por deixar benefícios e 

iniciativas que sejam benéficas para a escola e para os futuros alunos. Estes momentos 

demonstraram que é possível promover novas formas de atividade no espaço escolar, 

incentivando os alunos a utilizarem os intervalos para se manterem mais ativos e a 

reduzirem o tempo sedentário. Defendo que este tipo de estratégias deve ser reforçado e 

integrado de forma consistente no quotidiano escolar, pois pode constituir uma solução 

eficaz para aumentar os níveis de AFMV nas idades mais jovens, alinhando-se com as 

recomendações internacionais da OMS (2020) e com estudos que identificam o intervalo 
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escolar como uma oportunidade privilegiada para estimular a AF (Ridgers et al., 2012; 

Mota et al., 2005). 

De uma perspetiva mais global, este estágio fez-me perceber que ensinar EF vai 

muito além da transmissão de conteúdos técnicos. Trata-se de criar experiências 

significativas que desenvolvem competências motoras, sociais e pessoais, e que 

fomentam hábitos de vida ativos. A participação em atividades de extensão curricular e 

comunitária, como o “Dia dos Desportos de Raquetes” ou a “Corrida do Galeão 

Saudável”, reforçou esta convicção, evidenciando a importância da EF como promotora 

de cidadania, inclusão e bem-estar. 

Em termos pessoais, este percurso foi um verdadeiro espelho das minhas forças e 

fragilidades. Encontrei desafios exigentes, mas também cresci em resiliência, capacidade 

de reflexão crítica e sentido de missão. Como defendia Dewey (1938), a educação deve 

estar intimamente ligada à experiência, e foi exatamente isso que este estágio me 

proporcionou: experiências transformadoras que consolidaram a minha identidade 

enquanto professor. 

Concluo este capítulo com a certeza de que a EF deve assumir-se como um espaço 

de aprendizagem integral, capaz de formar cidadãos ativos, autónomos e responsáveis. 

Este estágio não apenas me preparou para o exercício profissional, mas também 

confirmou a visão de que o professor é, antes de tudo, um agente de transformação social, 

dentro e fora da escola. 

 

 

 

  



170 
 

 

 

 

 

 

 

Capítulo VIII – Referências 

  



171 
 

 

Bibliografia 

Aires, L. M. (2019). Níveis de Atividade física por Acelerometria, IMC e Qualidade de 

vida de escolares Portugueses residentes na Cidade do Porto. 

Ames, C. (1992). Classrooms: Goals, structures, and student motivation. Journal of 

Educational Psychology, 84(4), 261-271. 

Antunes, D., Knuth, A., & Damico, J. (2020). Educação Física e promoção da saúde: uma 

revisão de perspectivas teórico-metodológicas no Brasil. Educación Física y 

Ciencia, 22(1). 

Araujo, A. (2015). Avaliação formativa: perspetivas e práticas para a melhoria das 

aprendizagens. Revista Portuguesa de Educação, 28(2), 31-50. 

Araújo, C. (2013). Ginástica - Manual de Ajudas - 3.ª Edição. Porto Editora. 

Bailey, R. (2006). Physical education and sport in schools: A review of benefits and 

outcomes. Journal of School Health, 76(8), 397-401. 

Bailey, R. (2016). Physical education and sport in schools: a review of benefits and 

outcomes. J Sch Health, 76(8):397-401. 

Bailey, R., Armour, K., Kirk, D., Jess, M., Pickup, I., Sandford, R., & BERA Physical 

Education and Sport Pedagogy Special. (2009). The educational benefits claimed 

for physical education and school sport: an academic review. Research Papers in 

Education, 24(1):1-27. 

Barlow, M. (2006). Avaliação Escolar. Artmed Editora. 

Barreira, C., Boavida, A., & Araujo, A. (2006). Avaliação formativa: práticas de ensino e 

aprendizagens. Revista Portuguesa de Educação, 19(2), 7-31. 

Bastos, F., Reis, V. M., Aranha, Á. C., & Garrido, N. D. (27 de Dezembro de 2015). 

Relação entre atividade física e desportiva, níveis de IMC, perceções de sucesso 

e rendimento escolar. 

Bento, J. (1998). Desporto e Humanidade – O campo do possível. Rio de Janeiro: 

Editadora da Universidade do Estado do Rio de Janeiro. 



172 
 

Bento, J. (2003). Da pedagogia do desporto. Em O universo do desporto: Textos 

escolhidos. Edições Afrontamento. 

Biddle, S., & Asare, M. (2011). Physical activity and mental health in children and 

adolescents: a review of reviews. British Journal of Sports Medicine. 

Blair, S., LaMonte, M., & Nichaman, M. (2004). The evolution of physical activity 

recommendations: how much is enough? Am J Clin Nutr., 79(5):913S-920S. 

Botting, D. (1973). Humboldt and the Cosmos. Harper & Row. 

Brazão, P., Dias, A., Mendonça, A., & Cardoso, L. (2020). Caracterização da produção 

científica na área de inovação pedagógica do curso de doutorado da Universidade 

da Madeira. Revista online de Politica e Gestão Educacional, 24(2), 571-592. 

Brustad, R. (1992). Integrating Socialization Influences into the Study of Ciildren's 

Motivation in Sport. Journal of Sport and Exercise Psychology, 14(1):59-77. 

Bunker, D., & Thorpe, R. (1982). A model for the teaching of games in secondary schools. 

Bulletin of Physical Education, 5-8. 

Burgueño, R., & Medina-Casaubón, J. (2020). Sport Education and Sportsmanship 

Orientations: An Intervention in High School Students. International Journal of 

environmetal research and public health, 17(3):837. 

Carson, R., Castelli, D., Beighle, A., & Erwin, H. (2014). School-based physical activity 

promotion: A conceptual framework for research and practice. Childhood Obesity, 

10(2), 100–106. 

Carvalho, L., Roldão, M., & Silva, I. (2013). Currículo, didática e avaliação: ensaios em 

torno de três questões estruturantes. Porto: Porto Editora. 

Chen, S., Kim, Y., & Gao, Z. (2014). The contributing role of physical education in 

youth’s daily physical activity and sedentary behavior. BMC Public Health, 14, 

110. 

Chiavenato, I. (2004). Gerenciando com as pessoas (3ªEd.). São Paulo: Elsevier. 

Cloes, M. (2017). Teaching models. Em T. G. C. Luguetti, Handbook of Physical 

Education Pedagogies. Routledge . 



173 
 

Cloes, M. (2017). Teaching models. Em C. Ennis, K. Armour, A. Chen, A. Garn, E. 

Mauerberg-deCastro, D. Penney, . . . R. Tinning, Handbook of Physical Education 

Pedagogies. Routledge. 

Cunha, M., & Rego, A. (2013). Organizações positivas. Lisboa: Publicações D. Quixote. 

Darido, S. C., & Rangel, I. A. (2005). Educação física na escola : implicações para a 

prática pedagógica. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan. 

Delors, J. (2010). Educação: um tesouro a descobrir, relatório para a UNESCO da 

Comissão Internacional sobre Educação para o Século XXI .  

Dewey, J. (1938). Experience and education. Nova York: Macmillan. 

DGE. (2018). Direção-Geral da Educação. Obtido de www.dge.mec.pt: 

https://www.dge.mec.pt/educacao-fisica 

Direção-Geral da Saúde . (2020). Programa Nacional para a Promoção da Atividade 

Física: Relatório da saúde das crianças e jovens em Portugal. Lisboa: Ministério 

da Saúde/DGS. 

Donnelly, J., Hillman, C., Castelli, D., Etnier, J., Lee, S., Tomporowski, P., . . . Szabo-

Reed, A. (2016). Physical Activity, Fitness, Cognitive Function, and Academic 

Achievement in Children: A Systematic Review. Med Sci Sports Exerc.  

Educação, M. d. (26 de Julho de 2017). Direção-Geral da Educação. Obtido de 

https://www.dge.mec.pt/perfil-dos-alunos 

Eilat-Adar, S., Arnon, M., Steinberg, N., Lidor, R., & Sky, B. (10 de Dezembro de 2024). 

Improving Physical Activity, Athletic Performance, and School Climate in 

Disadvantaged Schools. 

Estrela, M. (1994). Teoria e prática de observação de aulas. Porto: Porto Editora. 

Fairclough, S., & Stratton, G. (2005). Physical education makes you fit and healthy: 

Physical education’s contribution to young people’s physical activity levels. 

Health Education Research, 20(1), 14-23. 

Fedewa, A. L., Fettrow, E., Erwin, H., Ahn, S., & Farook, M. (23 de Fevereiro de 2018). 

Academic-Based and Aerobic-Only Movement Breaks: Are There Differential 

Effects on Physical Activity and Achievement? pp. 153-163. 



174 
 

Ferreira, C. (2005). Avaliação das aprendizagens: das conceções às práticas. Porto: Porto 

Editora. 

Ferreira, V., & Onofre, M. (2012). A dança e a educação para a cidadania. Revista 

Portuguesa de Ciências do Desporto, 12(1), 64-75. 

Filiz, B., Simsek, S., Unlu, H., Sortwell, A., & Konukman, F. (Abril de 2024). Teaching 

Developmentally Appropriate Physical Activities During Planned Active Breaks 

in Schools. 

Formosinho, J., Kishimoto, T., & Pinazza, M. (2007). Pedagogia(s) da infância: 

dialogando com o passado, construindo o futuro. Porto Alegre: Artmed. 

Franco, E. (24 de Novembro de 2023). Universidade da Madeira vai monitorizar a 

implementação dos manuais digitais nas escolas da Região. Funchal, Madeira, 

Portugal. 

Góis, F., Gouveia, É., Sarmento, H., & Peralta, M. (2020). Aulas de educação física 

baseadas em educação desportiva: uma revisão sistemática. Motricidade, 17(4), 

293–308. 

Gonçalves, L., Gouveia, É., Marques, A., & Rodrigues, L. (2014). A avaliação diagnóstica 

em Educação Física: conceções e práticas dos professores na Região Autónoma 

da Madeira. Revista Portuguesa de Ciências do Desporto, 14(3), 45-56. 

Gouveia, É., Ihle, A., Gouveia, B., Marques, A., Freitas, D., & Jurema, J. (2021). Physical 

education, physical activity, and fitness in youth: Activity levels during physical 

education and their relationship with health-related fitness. International Journal 

of Environmental Research and Public Health, 18(14), 7475. 

Gouveia, É., Lopes, H., Rodrigues, A., Gouveia, B., Caldeira, R., Freitas, R., . . . Ihle, A. 

(2021). O ENSINO DA EDUCAÇÃO FÍSICA:contributos da investigação sobre 

os modelos de ensino centrados no aluno. Literacia Científica: Ensino, 

Aprendizagem e Quotidiano, 110-117. 

Grao-Cruces, A., Segura-Jiménez, V., Conde-Caveda, J., & Martinez-Gómez, D. (2020). 

The role of school in helping children and adolescents meet physical activity 

recommendations: A review. International Journal of Environmental Research 

and Public Health, 17(19), 7180. 



175 
 

Griffin, L., Mitchell, S., & Oslin, J. (1997). Teaching Sport Concepts and Skills—A 

Tactical Games Approach. Champaign: Human Kinetics.  

Hastie, P. (2012). Sport-based physical education: Research-based practice. Routledge. 

Hollis, C., Falconer, C., Martin, J., Whittington, C., Stockton, S., Glazebrook, C., & 

Davies, E. (2017). Annual Research Review: Digital health interventions for 

children and young people with mental health problems - a systematic and meta-

review. J Child Psychol Psychiatry, 58(4):474-503. 

Janssen, I., & LeBlanc, A. (2010). Systematic review of the health benefits of physical 

activity and fitness in school-aged children and youth. International Journal of 

Behavioral Nutrition and Physical Activity. 

Johnson, D., & Johnson, R. (1999). Learning together and alone. Cooperative, 

competitive and individualistic learning (5th ed.). Boston: MA: Allyn & Bacon. 

Johnson, D., & Johnson, R. (1999). Making cooperative learning work. Theory Into 

Practice, 38(2): 67-73. 

Kirk, D. (2010). Physical Education Futures London. Routledge. 

Kirk, D., & MacPhail, A. (2002). Teaching games for understanding and situated learning: 

Rethinking the Bunker-Thorpe model. Journal of Teaching in Physical Education, 

21(2), 177-192. 

Leitão, C. (2013). Avaliação formativa e supervisão pedagógica: contributos para a 

melhoria das aprendizagens. Revista Portuguesa de Pedagogia, 47(2), 5-27. 

Li, H., Cheong, J., & Hussain, B. (2023). The Effect of a 12-Week Physical Functional 

Training-Based Physical Education Intervention on Students' Physical Fitness-A 

Quasi-Experimental Study. Int J Environ Res Public Health, 22;20(5):3926. 

Light, R. (2008). Complex Learning Theory—Its Epistemology and Its Assumptions 

about Learning: Implications for Physical Education. Journal of Teaching in 

Physical Education, 27(1):21-37. 

Liu, M., Wu, L., & Ming, Q. (2015). How Does Physical Activity Intervention Improve 

Self-Esteem and Self-Concept in Children and Adolescents? Evidence from a 

Meta-Analysis. PLoS One. 



176 
 

Lopes, H. (2014). O PNEF - Instrumento Facilitador ou Inibidor da Rotura no Processo 

Pedagogico? Problematicas da Educação Física I , pp. 116-121. 

Lopes, H., Rodrigues, A., Correia, A., Alves, R., Prudente, J., Ornelas, R., . . . Gouveia, 

E. (2019). A Educação Física nas Escolas da RAM – Compreender, Intervir, 

Transformar (EFERAM-CIT). Em H. Lopes, A. Rodrigues, E. Gouveia, A. 

Correia, & R. Alves, A Educação Física em tempos de mudança: Ferramentas 

Didáticas. Funchal: Universidade da Madeira . 

Lopes, M. (2014). Aprendizagem técnica, avaliação e educação física escolar. Em Pensar 

a prática (pp. 12(3), 835-848). 

Lopes, P. (2014). A metodologia de trabalho de projeto como estratégia para a melhoria 

do desempenho escolar dos alunos do ensino profissional. 

Lourenço, B. d., Peres, M. A., Porto, I. S., Oliveira, R. M., & Dutra, V. F. (2017). 

Atividade física como uma estratégia terapêutica em saúde mental: revisão 

integrativa com implicação para o cuidado de enfermagem. Esc. Anna Nery. 

Ludwiczak, M., & Bronikowska, M. (2022). Fair Play in a Context of Physical Education 

and Sports Behaviours. International Journal Environmental research of public 

health, 19(4):2452. 

Machado, M. d., Alves, M. I., & Couceiro, M. L. (2011). Saúde Infantil e Juvenil em 

Portugal: indicadores do Plano Nacional de Saúde. Acta Pediátrica Portuguesa. 

Madeira, U. (29 de Fevereiro de 2020). EFERAM-CIT. Obtido de 

https://eferamcit.wixsite.com/eferamcit 

Martins, J., & Onofre, M. (2014). School sport in Portugal: History, characteristics and 

current challenges. Sport in Society, 17(4),513-526. 

Masini, A., Marini, S., Ceciliani, A., Barone, G., Lanari, M., Gori, D., . . . Dallolio, L. 

(2023). The effects of an active breaks intervention on physical and cognitive 

performance: results from the I-MOVE study. J Public Health (Oxf), 

29;45(4):919-929. 

Mata, F. M. (2014). Curriculum Escolar: Corpos Dóceis e Obesos: Um estudo dos hábitos 

de actividade física de adolescentes. 



177 
 

Matos, A. P., Almeida, M. J., & Pereira, B. O. (2017). Obesidade, Atividade Física e 

Envolvimento Físico em Adolescentes Portugueses. 

McLellan, G., Arthur, R., Donnelly, S., Buchan, D., & Reilly, J. (2022). The contribution 

of physical education to the daily physical activity of schoolchildren: Evidence 

from objective measurement. European Physical Education Review, 28(1), 3–20. 

Melby, P., Elsborg, P., Nielsen, G., Lima, R., Bentsen, P., & Andersen, L. (2021). 

Exploring the importance of diversified physical activities in early childhood for 

later motor competence and physical activity level: a seven-year longitudinal 

study. BMC Public Health, 2;21:1492. 

Mendes, R., Sousa, F., Seabra, A., & Maia, J. (2012). Avaliação do empenhamento motor 

nas aulas de Educação Física: contributos para a qualidade do ensino. Revista 

Portuguesa de Ciências do Desporto, 12(1), 123-135. 

Mesquita, I., & Graça, A. (2009). Modelos de ensino dos jogos desportivos. Em J. 

Garganta, A. Graça, & I. Mesquita, Ensino dos jogos desportivos (pp. pp. 227-

248). Porto: Universidade do Porto, Faculdade de Desporto. 

Mesquita, I., Farias, C., & Hastie, P. (2012). The impact of a hybrid Sport Education–

Invasion Games Competence Model soccer unit on students’ decision making, 

skill execution and overall game performance. European Physical Education 

Review, 18(2), 205-219. 

Mesquita, I., Pereira, F., & Graça, A. (Dezembro de 2009). Modelos de ensino dos jogos 

desportivos: investigação e ilações para. 

Metzler, M. (2011). Instructional Models in Physical Education. Nova York: Routledge. 

Moreno, J. (1953). Who shall survive? Foundations of sociometry, group psychotherapy 

and socio-drama. Beacon House. 

Mosston, M., & Ashworth, S. (2008). Teaching physical education . Em Spectrum 

Institute for Teaching and Learning.  

Mota, J., Silva, P., Santos, M., Ribeiro, J., Oliveira, J., & Duarte, J. (2005). Physical 

activity and school recess time: Differences between the sexes and the relationship 

between children’s playground physical activity and habitual physical activity. 

Journal of Sports Sciences, 23(3), 269–275. 



178 
 

Muller, C., Otto, B., Sawitzki, V., Kanagalingam, P., Scherer, J.-S., & Lindberg, S. (2021). 

Short breaks at school: effects of a physical activity and a mindfulness 

intervention on children's attention, reading comprehension, and self-esteem. 

Trends in Neuroscience and Education. 

Oliveira, F., Rocha, M., & Oliveira, E. (2018). Elaboração de planos de aulas para 

educação física: a percepção discente. Caderno de Educaçãi Fisica e Esporte, 

16(1):185-192. 

Onofre, M. (2013). Educação Física e desporto: perspetivas para o século XXI. Lisboa: 

Edições FMH. 

Onofre, M., Costa, J., Martins, J., Isabel, M., Quitério, A., & Farias, C. (Agosto de 2023). 

Portuguese research on physical education and sport didactics—a critical 

discussion. Frontiers in Sports and Active Living. 

Ortega, F., Ruiz, J., Castillo, M., & Sjostrom, M. (2008). Physical fitness in childhood 

and adolescence: a powerful marker of health. International journal of obesity, 

32(1):1-11. 

Oslin, J., & Mitchell, S. (2006). Game-centered approaches to teaching physical 

education. Em D. kirk, D. Macdonald, & M. O´Sullivan, Handbook of Physical 

Education.  

Pais, R. (2015). Didática da Educação Física: da planificação à avaliação. Lisboa: 

Edições FMH. 

Piéron, M., Cloes, M., Delfosse, C., & Ledent, M. (1996). Observation et analyse de 

l’enseignement de l’éducation physique. Liège: Éditions Revue Éducation 

Physique & Sport. 

Quina, J. N. (2007). A organização do processo de ensino em Educação Física. Bragança: 

Instituto Politécnico de Bragança. 

Ridgers, N., Stratton, G., & Fairclough, S. (2012). Physical activity levels of children 

during school playtime. Sports Medicine, 42(4), 281–299. 

Rink, J. (2010). Teaching physical education for learning. Nova York: McGraw-Hill. 



179 
 

Rink, J. (2014). Teaching Physical Education for Learning. New York: McGraw-Hill 

Education. 

Sabin, S., Mihai, S., & Marcel, P. (2014). The Importance and Utility of the Sociometric 

Survey Method in Physical Education Research. Procedia - Social and Behavioral 

Sciences, 185-192. 

Salmivalli, C. (2010). Bullying and the peer group: A review. Aggression and Violent 

Behavior , 15(2):112-120. 

Santos, L. (2014). Avaliação formativa em educação: desafios e possibilidades. Revista 

Ensaio: Avaliação e Políticas Públicas em Educação, 22(83), 181-206. 

Santos, R., Mendes, R., Dias, J., & Coelho-e-Silva, M. (2016). Avaliação em Educação 

Física: contributos para a definição de critérios e instrumentos. Revista 

Iberoamericana de Psicología del Ejercicio y el Deporte, 11(2), 263-273. 

Schultchen, D., Reichenberger, J., Mittl, T., Weh, T., Smyth, J., Blechert, J., & Pollatos, 

O. (2019). Bidirectional relationship of stress and affect with physical activity and 

healthy eating. Br J Health Psychol, 24(2):315-333. 

Siedentop, D. (1994). Sport education: Quality PE through positive sport experiences. 

Champaign, IL: Human Kinetics. 

Siedentop, D., Hastie, P., & Mars, H. (2011). Complete Guide to Sport Education. 

Arizona: Human Kinetics. 

Simões, J., Fernandes, C., & Lopes, H. (2014). Avaliar em educação física: a necessidade 

de um quadro conceptual. Problemáticas da educação física I, 17-23. 

Singh, A., Uijtdewilligen, L., Twisk, J., Mechelen, W., & Chinapaw, M. (2012). Physical 

activity and performance at school: a systematic review of the literature including 

a methodological quality assessment. Arch Pediatr Adolesc Med, 166(1):49-55. 

Sousa, E., Nascimento, F., & Ciasca, M. (2023). Avaliação reguladora em perspectiva: 

uma bússola orientadora dos processos de ensino e de aprendizagem. Revista 

Estudos Aplicados em Educação. 



180 
 

Standage, M., Duda, J., & Ntoumanis, N. (2005). A test of self-determination theory in 

school physical education. The British journal of educational psychology, 75(Pt 

3):411-33. 

Strong, W., Malina, R., Blimkie, C., Daniels, S., Dishman, R., Gutin, B., . . . Trudeau, F. 

(2005). Evidence based physical activity for school-age youth. The journal of 

pediatrics, 146(6):732-7. 

Strong, W., Malina, R., Blimkie, C., Daniels, S., Dishman, R., Gutin, B., . . . Trudeau, F. 

(2005). Evidence based physical activity for school-age youth. The Journal of 

Pediatrics, 146(6), 732-737. 

Teixeira, D., Marques, M., & Palmeira, A. (2018). Associations between affect, basic 

psychological needs and motivation in physical activity contexts. Revista 

iberoamericana de psicología del ejercicio y el deporte, 225-233. 

Teixeira, P., Marques, E., & Palmeira, A. (2018). Promoting physical activity in primary 

care: A systematic review. British Journal of General Practice, 68(669), e343–

e350. 

Trudeau, F., & Shephard, R. (2008). Physical education, school physical activity, school 

sports and academic sports. International Journal of Behavioral Nutrition and 

Physical Activity. 

UNESCO. (2015). Quality Physical Education (QPE): guidelines for policy makers. 

UNESCO. 

Watson, A., Timperio, A., Brown, H., Best, K., & Hesketh, K. D. (25 de Agosto de 2017). 

Effect of classroom-based physical activity interventions on academic and 

physical activity outcomes: a systematic review and meta-analysis. 

Weaver, R., Webster, C., Beets, M., Brazendale, K., & Schisler, L. (2021). School recess 

and physical activity: A review of the literature and future directions. Journal of 

School Health, 91(7), 570–578. 

Wentzel, K. (2012). Social competence and school adjustment. Em P. Smith, & C. Hart, 

Handbook of Social Development.  

Whitehead, M. (2010). Physical Literacy: Throughout the Lifecourse. Londres: 

Routledge. 



181 
 

WHO. (2010). Global recommendations on physical activity for health. Suiça. 

World Health Organization. (2020). Guidelines on physical activity and sedentary 

behaviour. Genebra: WHO. 

Yudanto, Y., Hermawan, H. A., Nopembri, S., Garcia-jimenez, J. V., & Gani, I. (Janeiro 

de 2024). An analysis of the influence of physical activity break on primary school 

student fitness. 

Zabalza, M. (2004). O ensino universitário: seu cenário e seus protagonistas. Porto 

Alegre: Artmed. 

Zask, A., Pattinson, M., Ashton, D., Ahmadi, M., Stewart Trost, Trost, S., . . . Adams, J. 

(6 de Fevereiro de 2023). The effects of active classroom breaks on moderate to 

vigorous physical activity, behaviour and performance in a Northern NSW 

primary school: A quasi-experimental study. 

Zhou, K., He, S., Zhou, Y., Popeska, B., Kuan, G., Chen, L., . . . Durstine, J. L. (2021). 

Implementation of Brain Breaks® in the Classroom and Its Effects on Attitudes 

towards Physical Activity in a Chinese School Setting. Int. J. Environ. Res. Public 

Health, 18(1), 272. 

 

 

 

 

 

 

  



182 
 

 

 

 

 

 

 

Capítulo IX – Anexos 

  



183 
 

Anexo 1 - Calendário Escolar 
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Anexo 2 - Horário da Turma 
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Anexo 6 - PA 4 
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Anexo 13 - Plano de aula 
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Anexo 14 - Calendarização - 2ºCiclo 
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Anexo 16 -Grelha de AS 1ºsemestre 
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Anexo 18 - Cartaz ACPC 
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Anexo 19 - Livro como base para a Ficha de Classificação para Analisar e Avaliar o Processo de Ensino/Aprendizagem 
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Anexo 20 - Questionário Educação Física e Estilo de Vida 
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Anexo 21 - EFERAM-CIT - Ficha Aptidão Física 
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