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CAPITULO | - RELATORIO CRITICO







ANALISE REFLEXIVA DO ANO DE PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA
1. INTRODUCAO

O Relatério Final de Estagio nasce no ponto mais alto da minha formacao inicial
sendo concretizado no ambito da unidade curricular Estagio da Pratica de Ensino
Supervisionada inserida no 2° ano de Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundério, no Instituto Universitario da Maia.

O Estéagio Pedagogico tem como principal objetivo interligar a minha formacéo
académica e a minha vida profissional como professora de Educacdo Fisica. Para
corporizar isto, neste ano letivo fiquei responsavel por uma turma efetiva e uma rotativa
que ficou a meu cargo no 1° periodo, desempenhando todas as fung¢bes que um
professor tem que realizar, tais como planear, avaliar, refletir, organizar atividades e
participar em diferentes reunides de area disciplinar, de departamento e de conselho de
turma.

O presente ano foi de muito trabalho e dedicagdo mas, a partir do momento que
defrontei a minha turma, as primeiras aulas, os primeiros planos de aula, os primeiros
planeamentos, comecei a adquirir cada vez mais seguranca tanto ao nivel da acao
(instrucdo, gestdo, disciplina e clima de aula) como da planificacdo. No entanto,
algumas dificuldades foram surgindo, e ao longo do tempo fui reformulando e ajustando
0S meus objetivos e projetos.

E fundamental que o professor tenha a capacidade e flexibilidade de percecionar
se necessita de alterar ou modificar algo para ir ao encontro das necessidades dos
alunos.

Efetivamente, com esta gestdo do estagio pedagdgico, pretende-se fortalecer no
estudante - estagiario competéncias essenciais para contrapor aos obstaculos e
instigacdes da profissdo, tornando 0 mesmo mais capacitado e mais completo para
futuramente desempenhar as funcdes de professor. E de evidenciar que a maior
complexidade deste ano é sobrepor os conhecimentos alcan¢ados nos anos de formacao
inicial a realidade da escola, realidade esta, que € muito diferente daquilo que antevimos
na nossa formag&o académica prévia. Logo, o estdgio revela-se como uma competéncia
para o estudante-estagiario, poder integrar na vida profissional, contribuindo assim para

futuramente desenvolver um ensino eficiente e com qualidade.
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Portanto, com este processo pretende-se que nos tornemos professores
reflexivos, que avaliam a sua prética, fundamentam as suas decisbes e meditam
criticamente, de forma construtiva sobre a sua acdo, que investiguem incessantemente,
para melhorar a sua pratica educativa dia apés dia. Através da investigacdo-acao
desenvolvi a capacidade de reflexdo critica, ndo s6 sobre determinados principios
pedagdgicos, mas também foi estimulada a capacidade de refletir sobre mim prdpria.

N&o e possivel realizar um ensino eficaz se ndo refletirmos sobre a nossa préatica.
S6 o professor reflexivo é que tem condicGes para adaptar a sua pratica as necessidades
e interesses dos alunos.

Na realizacdo deste documento, abordei quatro grandes areas, interligadas no
Conhecimento, Atuacéo, Reflexdo e Comportamento Social nas Areas de Desempenho.
Sendo a primeira area referente a Organizacao e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem,
onde € realizada uma anélise reflexiva do ano de pratica de ensino supervisionada, dos
objetivos da formacao e do papel do professor.

A segunda &rea comporta a Participacdo na Escola. A terceira grande &rea
reporta-nos para as Relagcbes com a Comunidade. E finalmente a area de
Desenvolvimento Profissional.

Apbs a anélise das areas acima referidas, foram apresentadas as principais
conclusBes acerca do estagio pedagogico. Desde j& deixando uma conclusdo, que este
ano me trouxe um enorme numero de aprendizagens e foi um momento
extraordinariamente essencial para 0 meu desenvolvimento pessoal e profissional.

O saber nasce da conjugacéo da teoria e da préatica (Sérgio, 1993).
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2. ORGANIZACAO E GESTAO DO ENSINO DE APRENDIZAGEM

Ap0ls o ingresso na universidade eis 0 momento mais aguardado, colocar em
pratica tudo o que adquiri ao longo da vida academica, aprender e adquirir novos
conhecimentos. Assim deste modo, vou construindo a minha prética-pedagdgica,
arquitetando e polindo o meu eu a nivel profissional. A Escola é uma referéncia de
elevada importéncia, pois nela habita a possibilidade de enriquecimento experiencial e
aqui se valorizam as aprendizagens informais com os colegas e com 0s professores.

A escolha da escola a estagiar foi uma deciséo facil, visto que ja tinha em mente
desde 0 1° ano do Mestrado. Apesar da escola localizar - se longe da minha &rea
residencial, optei pela Escola Basica Anes de Cernache. Acho importante conhecer a
escola para saber as suas potencialidades, bem como organizar o trabalho a desenvolver.
Esta é uma Escola de insercdo e inclusdo de alunos com necessidades educativas
especiais (NEE), constando que é uma escola dindmica que visa dar respostas as
necessidades da comunidade onde esta inserida.

Antes de iniciarmos as aulas muitos aspetos foram ja considerados e planeados
(planificagOes anuais, planificacdes de unidades didaticas e planos de aula).

Assim, no inicio do ano letivo, efetuamos algumas reuniGes com 0 nosso
orientador para tomarmos conhecimento de alguns pontos importantes, tais como as
turmas, horarios, unidades didaticas a abordar, atividades extracurriculares a realizar,
atividades inerentes ao estagio, os 6rgdos de gestdo da escola, o grupo de Educacédo
Fisica e o departamento em que este se insere, 0 projeto educativo da escola, projeto
curricular e regulamento interno, bases que nos sustentaram durante todo o ano letivo.
Né&o é possivel estudar o projeto educativo de uma escola sem ter conhecimento como a
escola estd organizada e o espaco que dispbe para levar a pratica as suas intencdes
educativas (Vasconcelos, 1999) por isso, este primeiro contato foi de extrema
importancia para nos situar no contexto da escola.

No que diz respeito ao planeamento anual senti algumas dificuldades. A
elaboracdo do plano anual constitui o primeiro passo do planeamento e preparacdo do
ensino e traduz, sobretudo, uma compreensao e dominio aprofundado dos objetivos de
desenvolvimento da personalidade, bem como reflexdes e nogdes acerca da organizagédo
correspondente do ensino no decurso de um ano letivo (Bento, 2003), muitas vezes

somos confrontados com fatores que dificultam esta tarefa. A falta de espaco para a aula
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€ um desses problemas. Além disso, nos dias de chuva o0 espago exterior torna-se
impossivel de utilizar.

Relativamente ao planeamento das unidades didaticas senti alguma dificuldade,
na escolha dos conteudos a lecionar, pois sdo muitos, para poucas aulas para cada
modalidade. As unidades tematicas ou didaticas, ou ainda de matéria, sdo partes
essenciais de uma disciplina. Constituem unidades fundamentais e integrais do processo
pedagogico e apresentam aos professores e alunos etapas claras e bem distintas de
ensino e aprendizagem (Bento, 2003). Com o0 passar do processo, a aquisicdo de
vivéncias, com a ajuda do orientador e com a investigacdo aprofundada das
modalidades a ensinar, a minha planificacdo refinou-se, ou seja, tive que realizar cada
vez menos alteracdes na planificacdo da unidade didatica.

Sendo assim, foram delineadas oito Unidades Didaticas (U.D.) para o ano letivo,
sendo que no 1.° Periodo foram apresentadas trés, uma referente a modalidade coletiva
(Basquetebol), e as outras duas, modalidades individuais (Atletismo e Badminton).

No 2.° Periodo foram realizadas duas U.D. para as modalidades coletivas (Tag
Rugby e Futebol) e uma U.D. para a modalidade individual (Ginastica).

No terceiro e Gltimo periodo, apesar de 0 mesmo ter ocorrido num curto espacgo
de tempo, foram abordadas e apresentadas as U.D. referentes a duas modalidades
coletivas (VVoleibol e Andebol).

A planificacdo das aulas foi a ultima etapa do processo que abrangeu todo o
planeamento do ano letivo. A preparacdo da aula constitui, pois, o elo final da cadeia de
planeamento do ensino pelo professor (Bento, 2003). Como se pode verificar, para que
haja um planeamento eficaz é necessario o professor ter como base todo o meio que
envolve o processo de ensino e aprendizagem, passando posteriormente para
planeamentos cada vez mais especificos até chegar, ndo s6 a sua turma, mas também, a
cada um dos seus alunos.

No primeiro dia de aulas, a aula de apresentagdo a turma, fui invadida por um
misto de emocOes, felicidade, alegria, ansiedade e receio, que depressa se
desvaneceram, quando comecei a dirigir-me aos meus alunos, passando para uma
sensacédo de conforto, como se aquela ndo fosse a minha primeira aula.

Para ter um conhecimento mais aprofundado da turma, a diretora de turma numa
reunido expds em power - point, a caraterizacdo da turma relativamente a dados
provenientes de um inquérito com questdes relativas as vivéncias escolares e

desportivas, habitos diarios, satde, dados familiares, expectativas, interesses dos alunos.
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A turma é constituida por vinte alunos, cinco raparigas e quinze rapazes, ou seja
€ uma turma maioritariamente masculina. A mesma é muito unida, embora no inicio do
ano, alguns alunos eram conflituosos e perturbadores, por vezes tinham interesses muito
diferentes provocando um relacionamento entre eles bastante dificil. Colocar os alunos
em diferentes grupos de trabalho, durante o ano, permitiu a sua integracdo e a melhoria
das relacbes com os colegas de turma.

Com base nas caracteristicas da turma tive que adaptar a minha acéo, tendo
sempre 0 cuidado de ndo evidenciar demasiado nenhum aluno e promovendo a
cooperagao e interagdo entre 0S mesmos.

Desde a primeira aula tentei desenvolver um ensino eficaz através de uma
comunicacgéo clara, objetiva e precisa, preservando assim um bom clima de ensino e
aprendizagem, estabelecendo claramente 0s objetivos, contribuindo assim para o
desenvolvimento cognitivo e fisico dos alunos. Ao nivel das dimensfes da didatica
(instrucdo, gestdo, disciplina e clima de aula) fui progressivamente refinando e
aprimorando estas dimensfes diminuindo o tempo despendido em gestdo aumentando
consequentemente o tempo de empenho motor, estruturando cada vez melhor ao longo
do ano todas a partes da aula (inicial, fundamental e final) para rentabilizar os tempos de
pratica, motivando de uma forma continua os alunos, criando rotinas de gestdo
essenciais para o bom funcionamento da aula e transmitindo a informagéo de uma forma
objetiva e clara. A aula é realmente o verdadeiro ponto de convergéncia do pensamento
e da acdo do professor (Bento, 2003).

Uma das tarefas mais complexas e dificeis que o docente tem de realizar € a
avaliacdo. A avaliacdo é um procedimento de controlo de todo o processo de ensino e
aprendizagem, permitindo reajustamentos que melhorem, ndo s6 o desempenho dos
alunos, mas também o desempenho profissional do docente. De modo a evitar ao
maximo a incorrecdo na avaliacdo tive sempre muito cuidado na sua preparacdo, ou
seja, na definicdo dos critérios a avaliar, tentando que fossem objetivos e de facil
observacdo. Para definir os critérios de avaliacdo tive o cuidado de que fossem
congruentes com 0s contetidos ensinados nas aulas e com os objetivos definidos nas
mesmas, nomeadamente, no que se refere aos critérios de sucesso.

Durante o ano letivo estive constantemente a avaliar-me a mim prdpria com o
intuito de melhorar o meu desempenho e consequentemente o desempenho dos alunos,
0 sucesso do ensino depende tanto da atividade do docente como das atividades de

aprendizagem dos alunos (Bento, 2003).
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E essencial que realizemos sempre uma reflexdo critica de todas as aulas, com
intuito de modificar alguns aspetos que possam estar a interferir negativamente com a
aprendizagem dos alunos, adotar, experimentar, modificar estratégias diferentes
ajustando de forma a ir ao encontro das necessidades e interesses dos alunos. A reflexdo
posterior sobre a aula constitui a base para um ajustamento na planificacdo das
proximas aulas (Bento, 2003).

Na minha opinido, o Professor eficaz € o Professor Reflexivo. O processo de
reflexdo é uma acdo que implica uma apreciacao ativa, persistente e cuidadosa daquilo
em que se acredita ou que se pratica, a luz dos motivos que a justificam e das
consequéncias que dele resultam (Zeichner, 1993).

O processo de ensino e aprendizagem ¢ uma constante “viagem” entre a agao-
reflexdo-acdo. A partir da reflexdo, o professor adequa as suas praticas de ensino de
forma a alcancar os objetivos dos alunos. E fundamental que o formando, futuro
professor, além da necessidade de possuir um conhecimento académico de base, seja
capaz de questionar a sua pratica e consiga estabelecer uma relacdo tedrico-pratica
construindo através da reflexdo novos saberes (Silva, 2009).

O ato de refletir definiu-se como uma ferramenta indispensavel para mim ap6s
cada aula lecionada, a reflexdo ndo € um conjunto de técnicas que possam ser
empacotadas e ensinadas aos professores, ndo consiste num conjunto de passos ou
procedimentos especificos. Ser reflexivo € uma maneira do Ser Professor (Zeichner,
1993).

O ato de refletir ajudou-me imenso em todos os aspetos de ensino e
aprendizagem. Tornei-me melhor Professora sempre que conseguia dar respostas aos
problemas com que me ia deparando. Estas respostas eram definidas no ato da reflexao,
pois era 0 momento para descrever aquilo que correu bem ou mal e a forma como
poderia contornar e resolver essas mesmas situacdes. Os aspetos que caracterizam a
pratica do Professor reflexivo, passam pelo ser capaz de analisar e enfrentar os
problemas que se colocam na sua atividade profissional, o ser capaz de assumir valores
em que acredita, 0 estar atento aos contextos culturais e institucionais e o ser capaz de
se envolver na mudanca, tornando-se agente do seu proprio desenvolvimento
profissional (Zeichner & Liston 1991).

Os professores sdo 0s principais responsaveis pela conducdo do processo de
ensino e aprendizagem, onde devem promover medidas para estimular a aprendizagem e

um desenvolvimento harmonioso dos alunos.
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Deste modo, o docente esta cada vez mais sobrecarregado. Ndo tem sé que
ensinar a matéria, mas também tem que se preocupar em ensinar principios, regras e
valores tais como a responsabilidade e a ética. Isto acontece muitas vezes porque a
familia estd pouco tempo em casa e ndo consegue, ou ndo quer, educar as criangas e
jovens. Na realidade escolar pude constatar que, muitas vezes, 0s encarregados de
educacdo ndo comparecem as reunides de pais ou entdo nem sequer respondem as
tentativas de contacto por parte do diretor de turma.

A vivéncia e observacdo da realidade escolar permitiu - me verificar que 0s
alunos passam por uma iniciacdo constante na disciplina de Educacdo Fisica uma vez
que abordam uma modalidade e muitos deles s6 no ano seguintes voltam a praticar essa
modalidade. Se assim é, talvez seja necessario refletir sobre a adaptacdo dos programas,
pois o curriculo pode ser um obstaculo a aprendizagem.

Se é assim, penso que os professores deveriam poder adaptar os curriculos de
modo a que ndo fossem um obstaculo, mas sim um documento Gtil ao processo de
ensino/aprendizagem. O curriculo prescrito a nivel nacional deve ser entendido como
uma proposta que tem de ganhar sentido nos processos de acdo (Leite, 2001),
deslocando os centros de decisdo para as escolas e para os professores. Leite (2001),
defende que as escolas devem construir e desenvolver as suas pequenas reformas e
mudangas curriculares, o que me parece ser ajustado, uma vez que temos que ter sempre
em atencdo o contexto onde estamos inseridos. E importante existir um curriculo, ou
seja, um documento regulador e orientador da préatica do professor. No entanto, este
documento ndo pode estar afastado da escola, tem que estar proximo do professor e da
sala de aula.

O desenvolvimento dos programas escolares deve ter em vista a criacdo de
atitudes e comportamentos propicios ao desenvolvimento do ser humano. Isto porque, o
principal objectivo do processo educacional é a preparagdo das criancas para uma vida
independente na sociedade (Staniszewski, 2007).
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3. PARTICIPACAO NAESCOLA

A participacdo do nucleo de estagio na escola engloba todas as atividades letivas
e nao letivas que ocorram na mesma e que sdo fulcrais na integracdo do estudante -
estagiario na escola e na dinamizagdo da sua comunidade. O envolvimento do professor
nas atividades propostas pela escola é fundamental para a criacdo de um bom clima de
ensino e aprendizagem, da concecdo de relacionamentos sociais entre a comunidade
escolar.

A nossa atuagdo nesta area baseou-se na participagdo em multiplas atividades,
nomeadamente no Desporto Escolar de Badminton, auxiliando o professor responsavel
Miguel Nascimento, todas as segundas e quintas-feiras, as duas da tarde em ambos 0s
dias; no Desporto Escolar de Atividades Ritmicas Expressivas, auxiliando a professora
Maria José nos treinos todas as segundas, quintas e sempre que fosse necessario treinar
para as competices. Realizamos trés saidas com o grupo (1° Escola do Cerco, 2°
Pavilhdo Multiusos de Gondomar e 3° Escola Rocha Peixoto), atingindo um fantastico
4° lugar; e numa atividade interna de Tag Rugby, dada pelo nucleo de estagio todas as
tercas feiras na hora de almoco; no Dia de S&o Martinho, com jogos tradicionais (jogo
dos sacos, bowling, arcos, corda), terminando 0 mesmo com uma aula de Zumba
organizada pelas estagiarias, contando com a participacdo de alunos, docentes,
funcionarios; Torneio de Basquetebol, em que ficamos responsava pela arbitragem de
alguns jogos inter turmas; Corta-mato Escolar auxilio na entrega das senhas de
identificacdo do numero de voltas realizadas pelos alunos e entrega das medalhas aos
participantes; Peddy Papper, organizamos duas atividades no ginasio, o jogo de Boccia
com arcos e 0 jogo dos peixinhos; Preparamos e realizamos uma aula com jogos e
dancas do panda, para uma turma de uma escola pré primaria pertencente ao
agrupamento de escolas Gaia Nascente; Caminhada de solidariedade organizada pelo
nacleo de estagio da Escola Secundaria Gaia Nascente em que pude acompanhar a
minha turma; Jantar Indiano e com muitas atividades organizadas por uma turma do
curso profissional, acdo social da Escola secundaria Gaia Nascente, que contou com a
participacao do grupo de desporto escolar de atividades ritmicas expressivas.

Assim, as atividades desenvolvidas pelo nucleo de estagio sob a orientacdo do
Professor Miguel Nascimento foram: uma agdo de formagao “Boccia na escola”, tendo
como principal objetivo ajudar alguns professores do Agrupamento que tiveram a seu

cargo o Desporto Escolar de Boccia e que ndo tinham qualquer tipo de conhecimento
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acerca desta modalidade; Acdo de formagao “Tag Rugby na escola” com o intuito de
proporcionar a todos os docentes um momento de formacdo, aquisicdo de novos
conhecimentos e obter o material de tag rugby para implementar a atividade interna
desta modalidade na escola.

No 3° periodo realizamos uma visita de estudo a uma escola de surf, destinada a
alunos do 8° e 9° ano, com o intuito de proporcionar uma atividade diferente e
desconhecida por parte de alguns alunos.

Participamos no Sarau da Escola Secundaria Gaia Nascente com a danca dos
professores (Minions).

No final do ano letivo organizamos uma Atividade Final de Ano com atuacfes
de Danga, Ginéstica Artistica, Ginastica Acrobatica, Patinagem, demonstracdo de
Boccia e Torneio de Futebol professores vs alunos, destinada a comunidade escolar,
familiares e amigos.

Foi muito bom a participacdo, cooperagdo e organizacdo das atividades, onde
senti autonomia, integracdo e dinamizacdo na comunidade escolar.

Relativamente ao nucleo de estagio, fiquei num grupo posso dizer que tive sorte,
com o qual me identifico, com colegas com quem ja tinha amizade anteriormente. Além
disso, 0 nosso professor cooperante, Miguel Nascimento, deu-nos muito apoio,
principalmente na integracdo na escola e na nossa pratica, dando-nos indicagdes préaticas
e imediatas para a resolucdo de problemas durante as aulas. O Orientador de Estagio é
um dos principais intervenientes no processo formativo dos estudantes — estagiarios,
sendo responsavel pelo acompanhamento da pratica pedagdgica com a finalidade de
proporcionar ao futuro professor uma pratica docente de qualidade, num contexto real (a
Escola) que permita desenvolver as competéncias e atitudes necessarias a um
desempenho consciente, responsavel, eficaz e competente (Albuquerque, Graca, &
Januario, 2005).

Em relacdo ao meu grupo de estagio, penso que se pode caraterizar por ter uma
boa capacidade de trabalho, capacidade para trabalhar em grupo, entreajuda perante as
dificuldades, partilha de saberes e por uma postura correta e alegre em todas as

intervencdes.
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4. RELACAO COM A COMUNIDADE

A relacdo entre a escola e a comunidade é fundamental e deve ser encarada
como algo benéfico para ambas as partes. Deste modo, é essencial promover acdes
conjuntas entre as duas, integrando as suas potencialidades no desenvolvimento dos
alunos e fomentando a unido entre os diferentes intervenientes da comunidade escolar.

O objetivo desta area é compreender e integrar as componentes mais
significativas da identidade da comunidade onde se insere a escola.

Saliento as boas relagdes que considero ter estabelecido no geral com todos os
membros da comunidade escolar, alunos, professores e funcionérios. Destacamos o
papel dos varios intervenientes na viabilizacdo deste projeto nomeadamente as relacbes
desenvolvidas com o pessoal docente e ndo docente, incluindo Conselho Executivo,
professor Orientador e colegas estagiarias, no sentido de estabelecer um bom ambiente
de trabalho e desenvolvendo uma boa dindmica de grupo visando um percurso eficaz
(Albuquergue et al., 2005).

Relativamente ao nucleo de estagio, somos um grupo coeso, e ao longo do ano
fui conhecendo melhor cada uma das minhas colegas estagiarias, conhecendo a
personalidade de cada uma, a sua maneira de estar e de agir em determinadas situacoes.

Como nucleo de estadgio fomos unidas e fortes, muito trabalhadoras com uma
ajuda mutua entre todas, onde existiu um didlogo aberto, sincero e respeitador entre
todas, quer nos aspetos criticos das nossas prestacdes, que nos ajudaram a evoluir como
professoras, quer para todas tomadas de decisdes relacionadas com o nosso grupo de
trabalho.

A concretizacdo das diferentes atividades e a apresentacdo do seminario na
escola, foi uma grande oportunidade que tivemos para demonstrar 0 nosso estudo, a
nossa capacidade de trabalho, organizagdo e empenho.

Relativamente ao Orientador Miguel Nascimento, na minha opinido foi mais que
um simples orientador. Auxiliou-me sempre que necessitei, foi uma “peca chave” no
meu processo de evolugdo como docente. Tentou sempre conciliar os nossos pedidos
com as obrigacOes do estagio. Para alem de ser bastante conhecedor de todos os aspetos
inerentes ao ensino na escola, € um professor bastante competente e exigente, e foi
bastante enriquecedor para mim poder aprender com uma pessoa assim. Para além de

professor, foi sempre um amigo. O orientador de estagio pedagogico além de formador
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na opinido dos estagiarios, deverd ser justo, inspirador de confianga, honesto,

compreensivo, exigente, disponivel, competente e amigo (Albuquerque et al., 2005).
Analogamente a Supervisora, a Professora Susana Pdvoas, procurou sempre

saber as nossas maiores dificuldades para debater e aconselhar maneiras de

ultrapassarmos essas mesmas dificuldades.
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5. DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

O estagio pedagdgico assumiu um papel determinante no meu desenvolvimento
a nivel profissional, pedagégico, didatico e cientifico. E um projeto de formacéo, que
permite transferir os conhecimentos tedrico praticos adquiridos ao longo do curso para o
contexto escolar.”A teoria sem a pratica € oca, a pratica sem a teoria é cega”
(Winterstein, 1995, p. 39). Deseja-se que seja um projeto de formacdo que nos
possibilite realizar uma transmissdo do conhecimento proposicional e préatico alcancado
na nossa formacéo inicial, para o contexto escolar.

O objetivo do estégio é integrar-nos no exercicio da vida profissional, de forma
supervisionada e progressiva, promovendo o desenvolvimento de conhecimentos que
nos tornem capazes de ser Professores. Professores reflexivos que analisam, estruturam
e justificam a sua acdo de forma critica e com a capacidade de responder as exigéncias
da profissdo, efetuando um ensino eficaz e de qualidade, centrando-se nos aspetos de
ordem letiva, de organizacdo e gestdo, de investigacdo e de cooperacdo com 0s
diferentes agentes da acdo educativa. O Estagio &, assim, encarado como o contacto com
a realidade em que o aluno vai passando, de forma progressiva, a professor (Francisco
& Pereira, 2004).

Ser professor de Educacdo Fisica ndo é tarefa facil, pois temos que lidar com
varios tipos de personalidade (Assuncdo & Pinheiro, 2009). No estagio fui capaz de
colaborar com os meus colegas da escola, tanto professores como funcionarios,
mantendo um clima cordial, amigavel e respeitoso. Temos que ser capazes de ter esta

atitude, na minha opinido, desde o inicio do Estagio, ou seja, isto ndo é uma
aprendizagem que temos que fazer, mas sim a forma como devemos atuar em qualquer
situacdo no nosso dia-a-dia. Através da nossa comunica¢do, vamos conhecendo o
mundo e tudo o que nos rodeia.

A escola é um local por exceléncia que devera promover a aprendizagem dos
alunos, desenvolver as suas capacidades, as suas potencialidades, estimular as suas
aptiddes, fomentar novas experiéncias, novos conhecimentos, multiplicar os saberes,
mas sobretudo para as preparar para a vida futura, por isso todo o professor deve estar
atento e trabalhar neste sentido.

Contudo o meio, a escola entre outros agentes educativos também sdo
importantes na formacédo de cada aluno, a cultura, 0 meio onde esta inserida, 0s quais o

professor deve conhecer.

26



Ao longo do ano, considero ter conseguido absorver as experiéncias vividas,
bem como as criticas e conselhos provenientes das reunides na faculdade e da escola,
com o objetivo de melhorar a minha atuagdo enquanto profissional de educagéo.

O contato que estabeleci com a Diretora de Turma e a participacdo nas reunides
permitiram-me adquirir o conhecimento das principais fungdes de um diretor de turma,
dos quais devemos estar sempre em permanente contato, por forma a passar toda a
informagao importante acerca da turma.

Todos os conhecimentos que adquiri nos dois anos de formacdo na faculdade de
mestrado tiveram aplicacdo direta ou indireta no estagio, havendo, no entanto, outros
que ndo foram abordados e exigindo da minha parte um esforgo extra para preencher
esta lacuna de formagéo.

Assim preocupei-me em procurar informacédo e documentos didaticos, fosse com
pessoas amigas, fosse com outros professores, acerca das modalidades abordadas.
Devemos fazer sempre pesquisas no sentido de melhorar a nossa prética e
consequentemente a nossa acao, junto dos alunos.

O desenvolvimento profissional engloba atividades e vivéncias fundamentais na
construcdo da nossa competéncia profissional, numa perspetiva do seu desenvolvimento
ao longo da vida profissional, promovendo o sentido de pertengca e identidade
profissional, a colaboragdo e a abertura a inovacgdo. Foi um ano de grandes experiéncias

e vivéncias que ficardo marcadas para toda uma vida.
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6. CONCLUSAO

Numa retrospetiva a todo o trabalho desenvolvido ao longo deste ano letivo fago
uma analogia com o escalar de uma montanha. No inicio da escalada partimos com
receios, medos, mas, simultaneamente, com uma enorme ansiedade. Percorrendo
quilémetros apos a partida, 0 cansago comeca a apoderar-se de nds, no entanto, o prazer
e 0 gosto € tanto que nem olhamos para tras, e s6 escalamos para alcancar um objetivo,
0 cimo da montanha. Cumprido com o tdo almejado objetivo, o corpo é invadido por
inimeras sensacdes de alegria, orgulho e dever cumprido que nos fazem esquecer, por
momentos todas as dificuldades e adversidades vividas ao longo desta subida, onde o
desejo de repetir a experiéncia vezes sem conta é vivido.

Com a realizacdo do Estagio Pedagdgico pude tomar consciencializacdo da
importancia do planeamento, da pesquisa na area, e da reflexdo sobre a pratica de
ensino, de modo a tornar a minha intervencdo como professora mais eficaz. Ao dedicar
mais tempo a planificacdo das aulas e consequentemente a refletir sobre as
metodologias utilizadas, conseguimos melhorar a qualidade das mesmas, e
simultaneamente, o processo de ensino aprendizagem. E através desta pratica reflexiva
que o professor consegue colocar em confronto os seus conhecimentos e concecgdes de
ensino. Repare-se que o professor ao refletir apds cada momento de ensino estd
conjuntamente a analisar o que foi realizado e o que podera modificar para melhorar, o
que faz com que a par da reflexdo, o professor esteja também a iniciar a planificacdo da
aula seguinte, criando-se um género de ciclo.

E importante a pesquisa para aplicar exercicios diferentes, inovadores e
motivadores para as aulas.

Ser professor, ao contrario do que se possa pensar, € uma profissdo bastante
complexa, pois somos confrontados com uma turma constituida por alunos bastante
heterogéneos, onde 0 nosso objetivo é trabalhar para o sucesso de todos, de acordo com
0s programas e as normas da escola. Devido a esta heterogeneidade, o papel do
professor é dificultado, uma vez que cada aluno tem o seu ritmo e facilidade de
aprendizagem. Este ano, tomei verdadeiramente consciéncia do qudo complexo é ser
professora.

Encarei este ano, ndo s6 de término do meu percurso académico, mas também
como um ano, de experiéncias, vivéncias e de aprendizagem, em que cada erro

cometido era um degrau a ultrapassar, de forma a subir nesta escalada. Penso que, s

28



assim, se consegue formar grandes professores, pois se ndo errarmos e se nao tomarmos
consciéncia dos mesmos, ndo conseguimos evoluir.

Relativamente ao futuro, espero sinceramente que este ano transato seja o inicio
de uma carreira auspiciosa. Devido as dificuldades que todos atravessamos, ndo prevejo
que seja um trajeto facil e rapido, muito pelo contrario. Avizinham-se tempos
complicados, principalmente para professores iniciantes. No entanto, este panorama néo
nos pode deitar abaixo e fazer desistir, temos que levantar a cabeca e continuar a
trabalhar, para um dia sermos recompensados por todo o nosso esfor¢o, porque afinal o

sonho comanda a vida.
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CAPITULO Il - RELATORIO CIENTIFICO

FIABILIDADE DA ESCALA VISUAL ANALOGICA EM ALUNOS
DO ENSINO BASICO — ANALISE EM FUNCAO DO GENERO







RESUMO

A frequéncia, duracéo e intensidade do exercicio contribuem para a natureza e a
magnitude do efeito da aula, sendo assim temos de ter ferramentas de monitorizacdo da
carga das aulas (Borresen & Lambert, 2009).

A medicdo da frequéncia cardiaca e percepcdo de esforgo, fornece informagdes
valiosas em termos de stresse fisiologico durante uma aula (Borresen & Lambert, 2010).

Pretendeu-se com este estudo, verificar se a escala visual analdgica é fiavel para
a avaliacéo da percecdo subjetiva do esfor¢o por parte dos alunos, em funcdo do género.

Para analisar a fiabilidade da escala realizou — se um procedimento teste - reteste
um intervalo de tempo de 1 semana, somente em aulas de 90 minutos, terminando as
mesmas com um teste de corrida intermitente 0 Yo-Yo Intermittent Endurance Test —
Nivel 1 (YYIEL) e Nivel 2 (YYIE2), (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008) sendo a
frequéncia cardiaca dos alunos monitorizada com recurso a cardiofrequencimetros.

Participaram neste estudo 80 alunos (30 raparigas; 50 rapazes) do 3° ciclo do
ensino béasico (7° e 9° anos) e a escala visual analdgica foi aplicada apés 10, 20 e 30
minutos do final da aula.

A fiabilidade dos resultados foi determinada a partir do coeficiente correlagédo
intraclasse (CCI), sendo o nivel de significancia estabelecido em 5%. Em ambos 0s
géneros o CCI foi superior a 0.647. Os resultados encontrados para a percecao subjetiva
de esforco depois do teste e reteste para os mesmos evidenciam uma fiabilidade boa a
excelente: Aos 10 minutos: raparigas (CCI=0.812, n=30, p<0.001) e rapazes
(CCI=0.674, n=50, p<0.001); Aos 20 minutos: raparigas (CCI=0.846, n=30, p<0.001) e
rapazes (CCI=0.648, n=50, p<0.001); Aos 30 minutos: raparigas (CCI=0.760, n=30,
p<0.001) e rapazes (CCI=0.653, n=50, p<0.001).

O presente estudo permite concluir que na avaliacdo da intensidade realizada
durante a aula de educacdo fisica, a aplicacdo da escala visual analdgica é mais fiavel

passados 10 minutos do final da aula nos rapazes e aos 20 minutos nas raparigas.

Palavras-chave: Fiabilidade, Escala Visual Analogica, Género.
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ABSTRACT

The frequency, duration and intensity of exercise contribute to the nature and
magnitude of the effect class, so we have to take the load of classes monitoring tools
(Borresen & Lambert, 2009).

Measurement of heart rate and perceived exertion provides valuable information
in terms of physiological stress during a lesson (Borresen & Lambert, 2010).

The intention of this study was to determine whether the visual analogue scale is
reliable for assessing the subjective perception of effort by students, by gender.

To examine the reliability of scale realized procedure test - retest a time interval
of 1 week classes only 90 minutes, finishing with the same test run intermittently Yo-
Yo Intermittent Endurance Test - Level 1 (YYIEL ) and Level 2 (YYIE2) (Bangsbo,
laia, & Krustrup, 2008) and the heart rate of students monitored using heart monitors.

Participated in this study were 80 students (30 girls, 50 boys) of the 3rd cycle of
basic education (7 and 9 years) and the visual analog scale was applied after 10, 20 and
30 minutes from the end of class.

The reliability of the results was determined by intraclass correlation coefficient
(ICC), with the significance level set at 5%. In both sexes the ICC was greater than
0.647. The results for the subjective perception of effort after the test and retest for the
same showed good to excellent reliability: After 10 minutes: Girls (ICC = 0.812, n = 30,
p<0.001) and boys (ICC = 0.674, n = 50, p<0.001); After 20 minutes: Girls (ICC =
0.846, n = 30, p<0.001) and boys (ICC = 0.648, n = 50, p<0.001); After 30 minutes:
Girls (ICC =0.760, n = 30, p<0.001) and boys (ICC = 0.653, n = 50, p<0.001).

The present study shows that the evaluation of the intensity performed during
physical education class, the application of the visual analogue scale is more reliable

after 10 minutes of the end of class for boys and girls in 20 minutes.

Keywords: Reliability, Visual Analogue Scale, Gender.
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RESUME

La fréquence, la durée et I'intensité de I'exercice contribuera & la nature et I'ampleur de
la classe d'effet, de sorte que nous devons prendre la charge des classes (Borressen &
Lambert, 2009) des outils de surveillance.

Mesure de la fréquence cardiaque et I'effort percu, fournit des informations précieuses
en termes de stress physiologique pendant une lecon. (Borresen & Lambert, 2010).

Le but de cette étude était de déterminer si I'échelle visuelle analogique est fiable pour
évaluer la perception subjective de I'effort par les étudiants, par sexe.

Pour examiner la fiabilité de I'échelle réalisé - une procédure de test - retest un
intervalle de temps de 1 semaine catégories a seulement 90 minutes de jeu, avec le méme test
par intermittence Yo-Yo intermittent Endurance Test - Niveau 1 (YYIE1 ) et le niveau 2
(YYIE2) (Bangsbo, laia, et Krustrup, 2008) et le taux d'étudiants cardiaque contrdlé a l'aide
des moniteurs cardiaques.

Ont participé a cette étude étaient 80 éleves (30 filles, 50 garcons) de 3e cycle de
I'éducation de base (7 et 9 ans) et I'échelle visuelle analogique a été appliquée aprés 10, 20 et
30 minutes de la fin de la classe.

La fiabilité des résultats a été déterminée par le coefficient de corrélation intraclasse
(CCI), avec le niveau fixé a 5% de signification. Dans les deux sexes de la CPI était
supérieure a 0,647. Les résultats de la perception subjective de I'effort apres le test et retest
pour la méme montré de bonne a excellente fiabilité: Aprés 10 minutes: les filles (ICC =
0,812, n =30, p <0,001) et les gar¢ons (ICC = 0,674, n = 50, p < 0,001); Apres 20 minutes:
Girls (ICC = 0,846, n =30, p <0,001) et les gargons (ICC = 0,648, n =50, p <0,001); Apres
30 minutes: Girls (ICC = 0,760, n = 30, p < 0,001) et les gar¢ons (ICC = 0,653, n = 50, p <
0,001).

La présente étude montre que I'évaluation de l'intensité effectué pendant les cours
d'éducation physique, l'application de I'échelle visuelle analogique est plus fiable apres 10
minutes de la fin de la classe pour les garcons et les filles dans 20 minutes.

Mots-clés: Fiabilité, échelle visuelle analogique, Sexe.
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1. INTRODUCAO

O crescente aumento da prevaléncia do excesso de peso em paises de todo o mundo
tem causado preocupacao, pois cada vez mais 0s numeros tendem a aumentar a um ponto que
Organizagdo Mundial de Saude declarou a obesidade como uma epidemia global (WHO,
2000).

Com a mudanga dos héabitos alimentares e aumento do sedentarismo ao longo das
ultimas décadas o risco das criancas e adolescentes adquirirem obesidade € muito maior
(Andersen et al., 1998). Estes cada vez mais tendem a adquirir comportamentos sedentarios,
pois deixaram de ir para a escola pelo seu proprio pé, as atividades nos intervalos da escola
sdo substituidas pelos jogos portateis, em casa estdo largas horas sentados a ver televiséo ou
no computador e a alimentacdo tradicional é agora substituida por alimentos pré-
confecionados ricos em acidos gordos saturados, o que faz com que hoje em dia a obesidade
aumente de forma alarmante (Ekelund, Brage, & Froberg, 2006; Gal, Santos, & Barros,
2005). Os niveis da inatividade fisica encontram-se elevados em muitos paises, acarretando
enormes implicacGes para a prevaléncia de doengas ndo transmissiveis e da saide em geral da
populagdo mundial, sendo identificada como o quarto principal fator de risco para a
mortalidade global (WHO, 2010).

Num estudo realizado por Padez, Fernandes, Moura, Moreira, & Rosado (2004), no
qual avaliaram a prevaléncia da obesidade em criancas do 1° ciclo nos paises europeus,
Portugal era o segundo pais com a maior prevaléncia (7-9 anos, 31.5%), sendo sé superado
pela Espanha, que tinha uma prevaléncia apenas ligeiramente superior (6-9 anos, 35.2%) e em
adolescentes com idades compreendidas dos 10 aos 16 anos Portugal apresenta valores de
18% (Janssen et al., 2005).

Os niveis de atividade fisica tém vindo a decrescer ao longo dos anos, pois como é
verificado na Europa (Yang at al., 2000) e nos EUA (Kimm et al., 2002), esta tendéncia vai
sendo cada vez mais acentuada a medida que a adolescéncia avancga, sendo que essa
diminuicdo é maior nas raparigas comparativamente com os rapazes. De acordo com Kimm et
al. (2000), a atividade fisica pode diminuir entre 1% a 20% por ano, o que sdo dados bastante
alarmantes.

Andersen et al. (2006), realizou um estudo realizado com uma amostra de 1732
adolescentes da Dinamarca, Estonia e Portugal, concluiram que seriam necessarios mais do
que 60 minutos referenciados de atividade fisica moderada, por dia, para prevenir a

associacdo de fatores de risco cardiovasculares. Os resultados mostraram que as criangas de 9
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anos sdo mais ativas, tendo conseguido 116 minutos em atividades moderadas e vigorosas,
contra 88 minutos nas mesmas atividades em adolescentes de 15 anos de idade. Ortega, Ruiz,
Castillo, & Sjostrom (2007), suportaram a hipotese de que 60 minutos ou mais de atividade
fisica diaria, pode ser razoavel, se quantidades suficientes de atividade fisica vigorosa forem
acumuladas durante esse periodo. Os resultados deste estudo demonstraram fraca atividade
fisica nos adolescentes, sendo que 71.0 % dos rapazes e 60.0% das raparigas hdo cumpriam as
recomendacdes.

PAGAG (2008), refere ainda que as criancas e adolescentes devem realizar atividade
fisica todos os dias durante pelo menos 60 minutos através de exercicios aerdbios, de reforco
muscular e de fortalecimento dsseo. Estas atividades devem ainda ser apropriadas para a sua
idade, serem divertidas e ainda diversificadas.

A escola e a Educacdo Fisica tém a oportunidade de influenciar os jovens em periodos
decisivos da sua vida, para que adquiram habitos de vida saudaveis que se prolonguem ao
longo da sua vida (Moreira, 2006). Sendo assim a escola é um local privilegiado de
intervencdo, onde pequenas mudancas, ao nivel da alimentacdo e atividade fisica, podem
contribuir para travar a escalada da obesidade e conduzir a estilos de vida mais saudaveis.

A Educacdo Fisica é a area mais apropriada para a aquisicdo de habitos e rotinas de
atividade fisica, as quais devem perdurar na idade adulta, ja que constitui, na maioria dos
casos, a Unica experiéncia organizada e regular no quotidiano de muitas criancas e
adolescentes (McKenzie et al., 2004). Programas de Educacdo Fisica em escolas é uma parte
importante do processo geral de educacdo e devem ser incentivados para desenvolver e
manter habitos de pratica de exercicio ao longo da vida e prover instru¢fes sobre como
adquirir e manter uma aptidao fisica adequada (ACSM, 2007).

E importante uma valorizagéo a nivel da formac&o motora, lGdica e condicéo fisica dos
alunos, pelo que se deve potenciar a qualidade do tempo em atividade motora, favorecendo
assim o desenvolvimento de um padrdo ativo de atividade fisica regular (Neto, 2005). Por
isso, programas escolares também devem focar mudancas da educacdo e do comportamento
para incentivar o engajamento em atividades apropriadas fora das aulas. O aspeto recreativo e
de diversdo do exercicio devem ser enfatizados (ACSM, 2007).

A Atividade Fisica é um comportamento de natureza complexa e, por esse motivo,
dificil de medir. E caraterizada por quatro dimensdes basicas: frequéncia, intensidade,
duracdo e tipo, habitualmente referidas pela sigla FITT (Frequéncia — Intensidade -Tempo -
Tipo), (Bouchard, Shephard, & Stephens, 1993).
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A frequéncia, duragdo e intensidade do exercicio contribuem para a natureza e
magnitude do efeito da aula, sendo assim, torna-se necessario possuir ferramentas de
monitorizacao da carga das aulas (Borresen & Lambert, 2009).

A frequéncia cardiaca € um metodo direto frequentemente escolhido como indicador
da intensidade de esforco (Soares & Mota, 1989), pois oferece facilidade de registo e ndo
representa obstaculos para a atividade, diminuindo o risco de comportamentos reativos
(Baranowski, Hooks, Tsong, Cieslik, & Nader, 1987).

A monitorizacdo da frequéncia cardiaca € um método bastante apropriado para ser
utilizado em estudos com criancas e adolescentes (Saris, 1985; Saris, 1986), pois, apresenta
objetividade ao avaliar os padrfes de atividade (Armstromg, Kirby, & Welsman, 1997). Por
outro lado apresenta limitagdes, como custos elevados para aplicacdo em grandes amostras,
como neste estudo.

A percecdo de esforco é um método indireto muito utilizado no exercicio ou treino. E
simples, versétil e barato para monitorizar a carga do exercicio (Rebelo et al., 2012), o que
favorece a sua utilizacdo por parte dos docentes de Educacéo Fisica em ambiente escolar.

A percepcdo subjetiva do esforco (PSE) entende-se pela sensacdo que a pessoa tem do
seu corpo durante o exercicio, baseando-se nas sensacfes que a pessoa experimenta durante o
mesmo, incluindo o aumento da frequéncia cardiaca, da respiracdo, da transpiracdo e fadiga
muscular, permitindo ajustar a sua intensidade no exercicio de acordo com a sua perce¢édo do
esforco (Borresen & Lambert, 2009).Uma avaliacdo da percep¢do de esforco baseia-se no
entendimento de que as pessoas podem inerentemente monitorizar o stress fisioldgico que os
seus corpos experienciam durante o exercicio (Borresen & Lambert, 2009).

Segunto Martins et al. (2014), a escala visual analégica (VAS) foi criada para criangas,
primeiramente na lingua portuguesa (Brasil) e utilizada por Lima, Santoro, Caetano, Cabral,
& Fernandes (2010), num estudo tendo como principal objetivo viabilizar o entendimento das
criangas quanto as suas sensacOes de dispneia e esforgo, auxiliando no auto-monitoramento
do desempenho durante atividades e exercicios.

A escala visual analdgica foi considerada uma ferramenta alternativa para monitorizar
o esforgo realizado no exercicio. Escalas visuais analogicas sdo apresentadas numa escala
gréfica e fornecem um resultado continuo de uma variavel continua, que permite o uso de
estatisticas paramétricas para fins de investigacdo (Rebelo et al., 2012). Este autor no seu
estudo analisou o desempenho nos testes de Yo-Yo, pontuagdo VAS e as frequéncias

cardiacas das sessOes de treino e a atividade nos jogos e treinos de Futebol, verificando que a
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escala visual analégica é uma boa ferramenta para monitorizar a carga interna de treino
durante a temporada.

Segundo Uchida et al., (2014) o método de sessdo de percepcdo de esforco para
quantificar a carga mostrou-se valido para muitos desportos, incluindo futebol, futebol
australiano, taekwondo, ciclismo, natacdo e treino de resisténcia. No entanto no campo da
Educacdo Fisica, poucos sdo os estudos que mostram a utilizacdo dessa metodologia, para
analisar os esforcos durante as aulas (Guedes & Guedes, 2001), visto que a sua mensuragdo
revelaria, o quao aproveitavel sdo ou ndo essas aulas fazendo com que através desse esfor¢o
adequado as criangas possam comecar a perceber a atividade fisica com intensidade de
moderada a vigorosa, como algo normal em suas vidas, possibilitando uma formagéo motora
solida nos mais diversos sentidos ao incluir a capacidade de percepcao e avaliacdo do esforco
despendido, nas mais diversas tarefas motoras (Santos, Tibess, & Ferraz). A carga externa da
aula esté relacionada a qualidade, a quantidade e a periodizacdo da mesma.

Torna — se assim importante testar a fiabilidade da Escala Visual Analdgica na
monitorizacao da carga das aulas de Educacao Fisica.

Fiabilidade significa precisdo do método de medicdo e pode ser averiguada através da
analise da consisténcia ou estabilidade desse método (Weir, 2005).

Portanto o objetivo deste estudo visa analisar a fiabilidade da escala visual analdgica,
relativamente ao género; a associacdo entre a intensidade objetiva (tempo relativo em cada
patamar da FCmax) e subjetiva (escala de VAS) da aula de educacdo fisica no teste e reteste,
em rapazes e raparigas; a associacdo entre a intensidade objetiva (frequéncia cardiaca média
relativa da aula) e subjetiva (escala de VAS) da aula de educacéo fisica no teste e reteste, em

rapazes e raparigas.
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2. MATERIAL E METODOS

2.1 Caraterizacao dos Participantes

No presente estudo, participaram 80 alunos, sendo 50 do género masculino e 30 do
género feminino, de idade cronoldgica compreendida entre 0s 12 e os 16 anos. Os alunos com
necessidades educativas especiais ndo foram incluidos no estudo.

As alunas apresentavam um peso médio de 56.2 + 10.92 (36 - 83) kg, uma altura
média de 1.57 + 0.06 (1.45 - 1.75) m e uma percentagem de massa gorda média de 28.5 +
6.99 (13.6 - 40.6) %.

Os alunos apresentavam um peso médio de 55.8 £ 11.91 (34 - 92) kg, uma altura
média de 1.63 + 0.09 (1.43 - 1.84) m e uma percentagem de massa gorda media de 15.8 £
6.21 (5.7 - 36.7) %.

2.2 Instrumentos

A monitorizagdo da frequéncia cardiaca foi realizada com recurso a
cardiofrequencimetros (Firstbeat Sports) (figura 1) e a PSE foi avaliada com recurso a escala
visual analogica.

O peso e a percentagem de massa gorda foram avaliados na balanca Tanita (modelo).

Figura. 1 - Cardiofrequencimetro Firstbeat Sports

VAS
B. Coloca um traco perpendicular & linha no local mais apropriado

1. Como classificas o esfor¢o realizado por ti nesta aula?

nenhum esforgo » maximo esforgo
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A escala de VAS foi administrada aos participantes no final de cada aula, passados 10,
20 e 30 minutos. Foi solicitado aos participantes que colocassem um traco perpendicular a
linha correspondente a sua percecdo de esforco realizado na aula. A escala contém uma
pergunta, (Como classificas o esforco realizado por ti nesta aula?), uma linha com 10 cm de
comprimento e 2 extremidades com as categorias, nenhum esforgo e méximo esforgo.

O Yo-Yo intermitente € um teste simples e sem custos que tem sido utilizado mais
frequentemente para testar varios sujeitos ao mesmo tempo. Este teste diferencia-se de outros,
pela maior aproximacgdo as carateristicas intermitentes das atividades desenvolvidas no
contexto da aula de educacéo fisica (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008).

Os participantes foram devidamente instruidos para a utilizacdo dos mesmos sendo
estes aplicados imediatamente ap0s a explicacao.

Os alunos foram distribuidos por dois grupos, em que cada grupo realizou um teste do
Yo-Yo especifico de acordo com o seu nivel de aptiddo cardiorespiratéria: 1) grupo 12 aos 13
anos realizou o teste do Yo-Yo Intermittent Endurance — Nivel 1 (YYIEL); 2) grupo 14 aos 16
anos realizou o teste do Yo-Yo Intermittent Endurance — Nivel 2 (YYIE2).

O objetivo deste teste é percorrer a maxima distancia em percursos de ida e volta entre
duas linhas distanciadas 20 metros (YYIEL e YYIE2) entre si, a velocidade marcada pelos
sinais sonoros da faixa do teste respetivo, dispondo o aluno 5 segundos para recuperar
ativamente entre cada percurso, devendo porém encontrar-se parado para iniciar o percurso
seguinte. Assim, é dado um sinal para os alunos partirem, um para aferirem a sua velocidade
de corrida, devendo coincidir com a inverséo do sentido da mesma, a qual se realiza aos 20
metros (YYIEL e YYIE2) e outro para delimitar o momento de cruzamento da linha de
partida, iniciando-se o tempo de recuperacdo. Se o aluno chegar ao ponto de chegada, ou seja,
depois do terceiro sinal sonoro, ser-lhe-a atribuida uma falta. O teste termina quando o aluno
cometer a segunda falta, embora esse ultimo percurso, mesmo que incompleto, seja
contabilizado para a prestacéo no teste.

O teste inicia-se a uma determinada velocidade, registando-se posteriormente uma
diminuicdo progressiva do intervalo de tempo para a realizacdo dos percursos, em
determinados momentos ao longo da realizagcdo dos testes, sendo assinados por um duplo
sinal sonoro. O tempo de recuperacdo permanece constante.

Os sinais sonoros podem ser reproduzidos por um aparelho amplificador do sinal
audio ou replicado por um apito emitido por um dos investigadores, ficando os restantes
encarregues do registo do numero de percursos e faltas numa ficha especifica cuja elaboracéo

atende a existéncia de diferentes patamares de intensidade dos testes.
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Os alunos foram alertados para ndo circundarem o ponto correspondente na linha
sinalizadora do sentido de inversdo da corrida (YYIELl e YYIE2, 20 metros), mas sim
realizarem uma travagem pisando a linha e invertendo o sentido de corrida para acelerarem
novamente. Foi igualmente sugerida a alternancia do apoio com que efetuavam a travagem
evitando-se assim a sobrecarga unilateral dos membros inferiores.

Os testes foram realizados durante o horério das aulas de Educagdo Fisica, sendo as
condicdes de utilizacdo de todo o material verificadas antes da realizacdo dos mesmos. Os
alunos foram encorajados a realizar um esforgo maximo durante a realizacao dos testes.

Sabendo da influéncia que os fatores externos exercem nos resultados fisiologicos, e
particularmente quando os testes podem ser considerados mé&ximos, procuramos controlar as
condicdes de realizacdo da melhor forma possivel. Assim, a aplicacdo do teste e reteste foi
realizada a mesma hora do dia (ou muito aproximado), ndo tendo sido realizado nenhuma
atividade fisica vigorosa antes da realizagdo do teste e reteste.

O teste e o reteste foram realizados no mesmo local, em recinto coberto para as
condicdes climatéricas ndo interferirem com o desempenho dos alunos na realizacdo dos
testes. Os alunos foram encorajados a encontrarem-se num estado de hidratacdo e nutricional
adequado, ndo devendo os testes serem realizados apds periodos de jejum prolongado, uma
vez que niveis baixos ou deplecdes acentuadas das reservas de substratos energéticos,
sobretudo dos hidratos de carbono, poderiam comprometer os resultados.

A frequéncia cardiaca dos participantes foi monitorizada continuamente através dos

cardiofrequenciimetros colocados no inicio da aula.

20 m

= Partida - -

Ny i .

Espaco de recuperacao
2.5 m

5" recuperacgao

b

a
ra
i L= 4

Figura. 3 - Teste Yo-Yo
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2.3 Procedimentos Metodoldgicos

A recolha de dados realizou-se durante 0 més de janeiro de 2014.

A carga externa da aula de Educacdo Fisica foi monitorizada através dos
cardiofrequencimetros mencionados no ponto anterior. Posteriormente os dados foram
transferidos e armazenados no software especifico instalado num computador pessoal, através
de uma unidade de interface (Firstbeat Sports), para uma seguinte analise dos mesmos. Os
dados das escalas visuais analogicas foram medidos por uma régua. Mede - se, em
centimetros, a distancia entre o inicio da linha, que corresponde a zero e o local assinalado,
obtendo-se a classificacdo numérica.

Foi explicado aos participantes o porqué da sua utilizacdo e da escala de VAS. Os
cardiofrequencimetros e foram colocados no inicio de cada aula, sendo que a sua
programacdo era realizada sempre no dia anterior ao teste.

Posteriormente a serem colocados os cardiofrequencimetros, dava-se inicio a aula,

iniciando a mesma com um aquecimento de 5 a 7 minutos, direcionado a modalidade a
abordar na aula, 0 Tag Rugby, desporto coletivo delineado para 0 més de janeiro de 2014,
sendo as aulas estruturadas de forma igual para todos os participantes. Assim, na parte
fundamental, os exercicios estavam direcionados tanto para a técnica como para a tatica da
modalidade. No entanto, os exercicios eram bastante dindmicos, estando os participantes em
constante movimento. Os mesmos sé paravam para ouvir a explicacdo do exercicio seguinte e
consequente organizacdo. As aulas foram de exercitacdo com exercicios de passe para tras e
lateral; rececdo; finta e principios do jogo de tag rugby, avancar e apoiar.
Na parte final da aula eram realizados jogos reduzidos 5x5, seguidos do teste especifico Yo-
Yo: 7° ano (grupo dos 12 aos 13 anos realizou o teste do Yo-Yo Intermittent Endurance —
Nivel 1 (YYIE1)); 9° ano (grupo 14 aos 16 anos realizou o teste do Yo-Yo Intermittent
Endurance — Nivel 2 (YYIE2)) para uniformizar a intensidade da aula e determinar a FC
maxima dos alunos.

A diferenca do teste Yo-Yo Nivel 1 para o Nivel 2, é que o tempo entre os sinais
emitidos pela faixa de musica do teste, € mais longa no primeiro, pelo que o nivel de
dificuldade é mais baixo.

Apos o téermino da aula e passados 10, 20 e 30 minutos, os alunos preencheram o
questionario com a escala de VAS.

O teste e o reteste foram realizados somente em aulas de Educacao Fisica com duragdo

de 90 minutos, com uma diferenca de sete dias, ou seja, uma semana.
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2.4 Procedimentos Estatisticos

Foram calculadas as estatisticas descritivas médias e desvio-padrao.

A fiabilidade do teste foi determinada com recurso ao coeficiente de correlacdo intraclasse
(CCI).

O coeficiente de correlacdo de Pearson foi utilizado para estudar a associacdo entre as
variaveis em estudo, nomeadamente, a intensidade objetiva (tempo relativo em cada patamar
de FCmax) e subjetiva (escala de VAS) da aula no teste e reteste em rapazes e raparigas e a
associacdo entre a intensidade objetiva (FC media relativa) e a subjetiva (escala de VAS) da
aula no teste e reteste em rapazes e raparigas.

Todos os dados foram tratados com recurso ao software estatistico Statistical Package for
the Social Sciences - SPSS — versdo 22.0 para Microsoft Windows, para um nivel de
significancia de 5%.

Segundo Fleiss (1986), a fiabilidade da escala é fraca se o coeficiente de correlacdo
intraclasse se encontrar entre (0.00; 0.40), boa entre (0.41;0.74) e excelente entre (0.75; 1.00).

Segundo Hopkins (1982), a associacdo ente as variaveis, serd trivial, quando os valores
forem inferiores a 0.1; pequena, quando os valores estiverem entre 0.1 e 0.3; moderada,
guando os mesmos se encontrarem entre 0.3 e 0.5; grande, com valores compreendidos no
intervalo 0.5 e 0.7; muito grande, no intervalo de valores 0.7 e 0.9, quase perfeita, quando for
superior a 0.9 e perfeita, quando igual a 1.
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3. RESULTADOS

Neste ponto serdo apresentados os principais resultados deste estudo: 1) a fiabilidade

da escala visual analdgica, relativamente ao género; 2) a associacdo entre a intensidade

objetiva (tempo relativo em cada patamar da FC méxima) e subjetiva (escala de VAS) da aula

de educacdo fisica no teste e reteste, em rapazes e raparigas; 3) a associacdo entre a

intensidade objetiva (FC média relativa da aula) e subjetiva (escala de VAS) da aula no teste e

reteste, em rapazes e raparigas.

As associagdes entre as varidveis serdo realizadas aos 10 minutos, pois foi 0 momento

que apresentou niveis mais elevados de fiabilidade, tanto no género feminino, como no

masculino.

O Quadro 1 apresenta a analise descritiva encontrada para a escala de VAS, no teste e

reteste dos alunos, quer do género feminino como masculino.

Quadro 1: Andlise descritiva da escala visual analdgica no teste e reteste em rapazes e raparigas.

Sexo N Média Desvio Padréo
wo ] B | m ] i®
Teste Vas 20° I\Ijl 28 2579513 %g;g
Vas 30° |5| 28 gg? %Zii
Vas 10° |5| 28 2223(1) 1232
Reteste Vas 20° I\ljl 28 22513 %82411
Vas 30° |5| 28 g;g gégi

Seguidamente, no Quadro 2 séo apresentados os valores do coeficiente de correlagdo

intraclasse encontrados para a escala visual anal6gica no teste e reteste em ambos 0s géneros.

Quadro 2: Coeficiente de correlacdo intraclasse para a escala visual analdgica no teste e reteste em rapazes e raparigas

Raparigas p Rapazes p
Teste e VAS 10° 0.812 <0.001 0.674 <0.001
Reteste VAS 20 0.846 <0.001 0.648 <0.001
VAS 30° 0.760 <0.001 0.653 <0.001
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Em ambos os géneros o CClI foi superior a 0.647, tendo os valores variado entre 0.648
e 0.846, apresentando a escala VAS uma boa fiabilidade. Os valores mais elevados foram
evidenciados aos 10 minutos no género masculino e aos 20 minutos no género feminino,

apresentando também boa fiabilidade nos restantes momentos.

No Quadro 3, é apresentada a associacdo entre a intensidade objetiva (tempo relativo
em cada patamar de FC méxima) e subjetiva (escala VAS) da aula de educacao fisica no teste
e reteste, em rapazes e raparigas.

Quadro 3: Associagdo entre a intensidade objetiva (tempo relativo em cada patamar de Fcmax) e subjetiva (escala de Vas) da aula
no teste e reteste, em rapazes e raparigas.

Género Teste p Reteste D
Menos de F 0.319 0.086 0.151 0.427
50%FCmax M -0.075 0.606 - 0.089 0.538
000 F 0.000 0.099 T0.130 0.493
M -0.201 0.161 -0.334 0.018
000 F 0.081 0671 ~0.303 0.103
M -0.119 0.412 -0.158 0.274
o F ~0.181 0.339 ~0.063 0.742
M 0.022 0.881 0.190 0.185
S50 F ~0.050 0.791 0.195 0.301
M 0.174 0.228 0.288 0.043
F =0.107 0.297 0.266 0.155
90-100 M 0.316 0.025 0.226 0.115

Podemos verificar através da analise do quadro que existem associacOes significativas
entre a intensidade da aula e a percecdo de esforco da mesma, no género masculino, no
patamar de intensidade 90-100% FC maxima no teste, no patamar 50-59 e 80-89% FC

méaxima no reteste (p<0.05).

O Quadro 4 descreve a associacao entre a intensidade objetiva (FC média relativa) e
subjetiva (escala de VAS) da aula de educacdo fisica no teste e reteste, em rapazes e

raparigas.
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Quadro 4: Associacdo entre a intensidade objetiva ( frequéncia cardiaca média relativa) e subjetiva (escala de Vas da aula) no teste e
reteste, em rapazes e raparigas.

F M
Teste 0.086 0.222
P 0.652 0.122
Reteste 0.125 0.306
P 0.512 0.031

Podemos verificar através da analise do quadro anterior que existe uma associagdo
significativa entre a frequéncia cardica media relativa da aula e a percecdo de esfor¢o da

mesma, no género masculino (p<0.05). Esta associacao é positiva e moderada.
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4. DISCUSSAO

O método da percecdo subjetiva de esforco tem sido, extensivamente, estudado em
diversas modalidades desportivas. Até ao presente momento, as evidéncias disponiveis
sugerem que 0 método é uma estratégia de baixo custo, simples e confiavel para monitorizar a
carga do exercicio (Nakamura, Moreira, & Aoki, 2010).

A relacdo entre a percecdo de esforco e a frequéncia cardiaca ja foi investigada em
algumas modalidades desportivas, tais como natacdo, futebol, basquetebol e mais
recentemente, no ténis. Estes estudos demostraram que existe uma relacdo consideravel entre
estas variaveis (Nakamura et al., 2010).

Apesar de haver monitores para medir a frequéncia cardiaca com precisao durante o
exercicio alguns fatores podem influenciar a frequéncia cardiaca, tais como o estado das
condicGes ambientais, duracdo do exercicio e estado de hidratacdo (Borresen & Lambert,
2009). Porém, as aulas tiveram a mesma duracéo, realizaram-se em condicdes termo neutrais,
os alunos puderam hidratar-se antes, durante e ap0s a aula e foram incentivados em ambas as
avaliacbes para atingirem o maximo desempenho, pelo que estes fatores podem ser
desconsiderados.

Na literatura existe uma escassez de estudos relacionados com a carga das aulas,
resultante dos esforcos fisicos realizados pelos alunos, mensurando as variaveis frequéncia
cardiaca e a percecdo subjetiva de esforco como monitores da intensidade do exercicio
(Nakamura et al., 2010).

Por conseguinte, o objetivo deste estudo foi verificar se a escala visual analdgica é um
instrumento fidvel para a avaliacdo subjetiva da intensidade da aula em alunos do ensino
basico em diferentes intervalos de tempo ap6s o término da atividade (10, 20 e 30 minutos).

Os resultados obtidos no presente estudo evidenciam que em ambos os géneros o CCI
foi superior a 0.647, compreendendo os valores entre 0.648 e 0.846. O momento de aplicacédo
da escala mais fiavel foi o realizado ap6s 20 minutos do fim da atividade, com com
CCI=0.846 (raparigas) e boa ap6s 10 minutos do fim da atividade, com CCI=0.674 (rapazes),
apresentando também boa fiabilidade nos restantes momentos.

Os resultados verificados neste estudo, vdo ao encontro dos apresentados por Uchida
et al. (2014), que refere que a percegdo de esforgo pos exercicio depois de 10 ou 30 minutos
pode ser recolhido, sem perda de qualidade de medicdo e esta diretamente correlacionado com
0 exercicio. No presente estudo observou — se inclusive que os resultados sdo mais fiaveis

passados 10 e 20 minutos da aula.
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A anélise dos resultados do presente estudo, permite ainda constatar que ao nivel da
associacao FC media relativa da aula com a percecdo subjetiva da mesma, o género masculino
apresenta associacgdes significativas, a nivel do reteste (p <0.05).

Moutéo (2000), nos seus estudos e ao comparar estas duas variaveis FC e PSE, nédo
encontrou nenhuma relagdo estatisticamente significativa entre o esforco real e o
percecionado em individuos do género feminino, o que vai ao encontro dos resultados obtidos
neste estudo e em que ndo se perceciona alguma associacdo significativa no género feminino,
indo ao encontro do mencionado anteriormente.

J& no que concerne a percegdo subjetiva de esforco da aula e a intensidade da mesma,
observaram — se associagdes significativas no género masculino, nos patamares de intensidade
50-59 e 80-89% FCmaxima no reteste, bem como no patamar 90-100% FCmaxima no teste.
Verificou — se que existe uma associacgdo significativa positiva moderada.

Segundo Santos, Tribess, & Ferraz (2013), no seu estudo verificaram que tanto no
método da zona de frequéncia cardiaca, quanto na determinacdo da carga da aula de Educacéo
Fisica através da percepcao subjetiva do esfor¢co os rapazes apresentam valores superiores em
relacdo as raparigas, ndo descurando o fato de que a modalidade abordada pode influenciar a
maior ou menor participacdo dos mesmos na aula.

Os estudos das diferencas entre sexos centram-se principalmente sobre os aspetos
constitucionais, de aptiddo funcional e fisioldgica. Deste modo, tem sido referido que para o
mesmo exercicio fisico as mulheres classificam o esforco em niveis significativamente mais
elevados que os dos homens, concluindo-se que a capacidade de percepcao difere consoante o
sexo. Duarte (2001), num estudo realizado, utilizando o teste de Cooper, em raparigas com
idades compreendidas entre 16 e 21 (n=40), revelou que as mesmas tinham tendéncia em
subestimar o seu esforco.

Moutdo (2000), também realizou um estudo similar em individuos do sexo feminino
atletas de ginastica, com idades compreendidas entre 16 e 28 anos (n=15) e verificou
precisamente que os individuos tinham tendéncia em subestimar o seu esforgo.

Rebelo et al. (2012), num estudo realizado verificou correlacdes significativas entre a
VAS e outros métodos para monitorizar a carga de treino com as correlagbes mais altas a
serem alcancadas nos jogos. Embora os diferentes métodos para monitorizar a carga de treino
foram correlacionados com a distancia percorrida durante o jogo, somente a VAS foi

associado com atividades de alta intensidade.
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Os resultados do estudo destes autores, mostram que a escala de VAS pode ser um
substituto de outros métodos de percecdo de esforco para quantificar o treino em futebol e
portanto, uma boa ferramenta para monitorizar a carga interna de treino durante a temporada.

Os resultados deste estudo vé@o ao encontro dos resultados anteriormente mencionados
ou seja, a escala visual anal6gica tem mostrado boa reprodutibilidade e sensibilidade para
avaliacdes subjetivas de percepcdo de esforco durante o exercicio sendo uma ferramenta boa

para monitorizar a carga da aula de Educacéo Fisica.
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5. CONCLUSOES

Podemos concluir através do presente estudo que a escala visual analdgica é um teste e
instrumento fidvel para avaliar a intensidade de uma aula em alunos do ensino bésico, quer do
género feminino como do masculino.

Neste estudo a fiabilidade apresenta valores superiores nas raparigas em relacdo aos
rapazes.

Desta forma a utilizacdo da escala visual analdgica é favoravel para analisar 0s
esforgos, durante as aulas de Educacéo Fisica, destacando-se o fato do método de percecao de
esforco ser de facil aplicacdo e baixo custo o que favorece ainda mais a sua utilizacdo pelos
professores de Educacéo Fisica.

A andlise dos resultados do presente estudo, permite ainda constatar uma associacao
positiva significativa moderada entre a FC média relativa da aula e a percecdo subjetiva da
mesma no género masculino, tanto ao nivel do teste como reteste.

Por fim, salienta-se a importancia da realizacdo deste estudo para incitar o interesse de
entidades intervenientes, onde a Escola assume um papel fundamental, de forma a promover o
exercicio fisico e que se reflitam na obtencdo de melhores resultados no rendimento escolar

dos alunos na disciplina de Educacéo Fisica, em particular.
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