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1. Introducao

O presente relatério de estégio (RE) foi elaborado no ambito da Prética de Ensino
Supervisionada, realizada na Escola Basica e Secundéria Rodrigues de Freitas, sob a
cooperacdo do Professor Orientador, o Professor Joaquim Teixeira, e a superviséo da Doutora
Susana Pdvoas, tento como principal objetivo a reflexdo do trabalho desenvolvido ao longo
deste ano letivo 2013/2014.

Durante este ano percorri uma longa caminhada que contribuiu para assinalar uma
nova experiéncia, notével e indispensavel, na minha formacéo académica, direcionada para o
desempenho das minhas futuras fungdes como docente.

Na minha formagdo durante os 4 anos académicos que se antecederam, adquiri um
vasto leque de conhecimentos préticos, pedagdgicos e didaticos, chegando agora o momento
de aplica-los numa realidade até entdo desconhecida. Sendo assim, confiro a realizacéo deste
Estagio Pedagdgico (EP) uma etapa vital na minha formagdo, pois ndo é apenas a
concretizagao pratica de um projeto, mas também arealizacdo de um sonho, que estimulard o
meu crescimento pessoal e profissional.

Assim, um dos meus objetivos durante este trgjeto foi colmatar algumas lacunas de
formacao, foi um objetivo atingivel uma vez que aprendi muito sobre o planeamento de uma
aula, sobre 0 que é ser professor, sobre a dinamica da escola e sobre os alunos.

Durante este percurso tive a oportunidade de colocar em pratica as bases tedricas
apreendidas culminadas com um pouco de mim.

Destaforma, o EP foi paramim atarefa mais gratificante ao longo de todo o processo
académico e provavelmente uma das mais gratificantes da minha vida, foi uma das maiores
aprendizagens que ja recebi onde ndo sb desenvolvi e apreendi competéncias técnicas e
profissionais mas também competéncias pessoais significativas para o meu futuro.

Resumindo, pretendo no RE expor de forma clara todas as aprendizagens adquiridas
ao longo deste ano letivo. Desta forma, neste relatério focar-me-ei na organizacdo e gestdo do
ensino e da aprendizagem, na relacdo com o meio escolar, descrevendo as atividades

realizadas no decorrer deste ano letivo e no desenvolvimento profissional.



2. ExpectativasIniciais

O EP inicia uma nova fase para a qual trabalhei, estudei e adquiri conhecimentos nos
ultimos 4 anos.

A Escola Bésica e Secundéria Rodrigues de Freitas foi a minha primeira op¢éo, uma
vez que se encontra numa zona central da cidade do Porto, localizada perto do meu local de
trabalho e com excel entes equipamentos desportivos.

Apesar de estar inserido no ensino ha cerca de 5 anos, sendo professor de Xadrez, em
vérias ingtituigdes de ensino e com alunos de varias faixas etarias, desde criangas em idade
pré-escolar a adultos, devo confessar que foi com receio que iniciei esta nova fase da minha
vida. O ensino na escola € bem diferente, pois ao contrario do que estou habituado, abordam-
se véarias modalidades que exigem, além de conhecimento, muita experiéncia que ainda ndo
possuo. Assim sendo, ndo tinha bem a nogéo da realidade que enfrentaria na escola e que
tarefas teria que desempenhar, colocando-se assim um grande desafio.

Em todo este processo do EP, existem duas pessoas com um papel fulcral, sendo eles:
o Professor Orientador (PO), Dr. Joaquim Teixeira e a Professora Supervisora (PS) de
Estagio, a Doutora Susana Povoas.

No que diz respeito ao PO, o Professor Joaguim Teixeira, pareceu-me ser um bom
professor, exigente, com muita experiéncia. Estou certo que estara sempre ao meu lado para
me guiar, pois orientar e acima de tudo guiar por um caminho gue nem sempre € em linha
reta. Estou certo que me ird gjudar a cumprir o meu objetivo de ser bom professor.

Quanto a PS, a Doutora Susana Pdvoas, ja foi minha professora por varias vezes
durante a minha formagdo académica, € uma professora exigente, mas que ira lutar muito pelo
NOSSO crescimento como professores. Apesar da PS ser uma presenca menos constante, todos
0s contatos com ela serdo de extrema importancia, pois ela serd uma pega chave tanto no EP
como naelaboracdo do relatério cientifico.

Relativamente ao grupo de estagio, candidatei-me em conjunto com a colega Rita
Pinto que tem sido um grande apoio ao longo destes anos e fico muito motivado de trabal har
com ela durante este ano letivo, também ja conhecia os restantes elementos do grupo, com 0s
quais mantenho uma boa relagdo. Espero que a palavra “grupo” se fizesse sentir ao longo do
ano, que ndo fossemos apenas um conjunto de professores de uma disciplina comum e que
tenhamos sempre um bom clima entre nds e que continue a ser agradavel trabalharmos em

conjunto.



Penso que serd importante um relacionamento harmonioso dos estagidrios, dos
estagidrios com o PO, com o Grupo de Educagéo Fisica (EF), com os restantes professores da
escola, funcionérios e acima de tudo com os aunos.

Mas 0 que marcara realmente este ano letivo seréo certamente os alunos. Com eles
esperava estabelecer, além de uma relagdo de professor-aluno, uma boa amizade e o0 espirito
de entregjuda para que possamos aprender em conjunto. Esperava conseguir-lhes transmitir
tudo aquilo que pretendia, tendo sempre em consideracdo que todos séo diferentes e que, uns
mais que outros necessitam de ser gjudados e motivados. Acima de tudo, pretendia que se
criasse um clima de respeito mituo, em que os direitos e os deveres de cada um fossem
respeitados. Acreditava que tinha muito para lhes ensinar e pretendia ser capaz de o fazer,
porém, ndo colocava de parte aideia que também iria aprender muito com eles.

Assim, neste ultimo ano como aluno, primeiro ano como professor, desgjo que sgjaum
ano cheio de situacOes gratificantes, repleto de aprendizagem e que sga uma grande

experiénciae umamais-valia.
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3. Andlise Reflexiva da Prética de Ensino Supervisionada de acordo com as Areas de

Desenvolvimento

3.1. Organizacéo e Gestao do Ensino e da Aprendizagem

E fulcral a coexisténcia entre uma organizagso e uma gestao minuciosa para que o
processo de ensino-aprendizagem se desenvolva de uma forma gradual e espontanea.

Posto isto, e ap0s uma recolha de todos os documentos adquiridos durante os 4
primeiros anos de formagéo e da andlise dos fornecidos este ano, especificos do EP, além dos
documentos compilados sobre o ensino (Programa Nacional de Educacdo Fisica e Sistema
Educativo Portugués), sobre a escola (Projeto Educativo Escolar e Projeto Curricular
Escolar), e sobre as decisbes do Departamento de EF (Plano Anual de Atividades), preparei-
me para conceber 0 processo de ensino que pretendia prestar, orientando-o no sentido de dar
resposta as necessidades de aprendizagem dos meus aunos, estruturando uma série de
tomadas de deciséo relativas as competéncias gerais, transversais e especificas a abordar
durante o ano letivo, estabelecendo objetivos e estratégias de intervencdo. Sendo assim,
prossegui para planeamento do ano letivo, organizando e sistematizando os conteldos do
curriculo e aminhaintervencéo como professor tendo em vista os objetivos educacionais.

Na elaboracdo do Planeamento Anual, tive em atencdo diversos aspetos como as
condicdes materiais que a escola dispunha, as decisdes do Departamento de EF e as
caracteristicas do escaldo etario em que os alunos se encontravam, concretizando-o e
desenvolvendo-o através do Planeamento das Unidades Didéticas que, por sua vez, no
dominio mais operacional, se substanciaram nos Planos de Aula

Ao longo do ano, todo este processo de planeamento sofreu transformagdes e
adaptacdes quando confrontado com a aplicacdo na realidade, pondo a prova e despertando
em mim o desenvolvimento da capacidade de tomada de decisdo. A capacidade de me adaptar
e a capacidade de decisdo foram sem davida duas das minhas grandes aprendizagens durante
este ano letivo.

Para além destes e ndo menos importantes, as diversas reflexdes que surgiam em
conversas com outros professores e que me gudaram e a refletir sobre 0 ensino; as auto e
hétero avaliacbes no seio do nucleo de estdgio que foram fortes instrumentos de
aprendizagem e progressao; a reflexéo junto dos alunos sobre o decorrer da aula de EF, 0 meu

desempenho e o0 sentimento deles relativamente as aulas.
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Considero gque apds este ano tenho competéncia para organizar, construir e realizar
anuamente o ensino da EF, referenciado as caracteristicas particulares do contexto,
construindo estratégias de intervencdo orientadas por objetivos pedagdgicos concretos que
conduzem as aprendizagens evidenciadas pelos aunos. Esta competéncia manifesta-se
concretamente em todo o planeamento realizado (nos varios niveis que este integra); na
qualidade das aulas lecionadas onde demonstrei controlo e confianga, onde adquiri a
capacidade de gestdo de tudo o que a aula envolve, onde aprendi a rentabilizar o0 maximo de
tempo disponivel, e onde exerci uma intervencdo e instrucdo de qualidade (concreta,
especifica, cientifica, afetiva, serena e confiante); na reflex@o e introspecdo que realizel ao
longo de todo o processo e na construcéo da avaliagdo, tendo sempre como referencia os

meus alunos e 0s obj etivos que para eles formul .
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3.2. Participagéo na Escola

A minha participagcdo na escola ao longo deste ano letivo, concretizou-se atraves de
um conjunto de atividades |etivas e ndo |etivas em que participel, que me permitiram reforcar
0 meu papel enquanto professor de EF e membro da comunidade educativa, facilitando assim,
aminhaintegracdo na comunidade escolar.

O Plano Anua de Atividades integrou um variado leque de atividades
complementares, distribuidas ao longo dos trés periodos, dentro das quais participamos e
colabordmos de forma ativa, com empenho, dedicacao, disponibilidade e entusiasmo, tendo
como objetivo primordial destas atividades dinamizar a escola com atividades fisicas e
desportivas, motivando os alunos para a sua pratica, estimular e promover um estilo de vida
saudavel, desenvolver e dinamizar relagbes de convivio, camaradagem, respeito mituo e
cidadania, assegurar aformacao de toda a comunidade escolar.

No Plano Anua de Atividades constaram as seguintes atividades, onde participel
ativamente em todas elas juntamente com 0 meu nucleo de estagio: Torneio de Basquetebol —
Compa Air 3x3; torneio de Voleibol; torneio de Andebol; corta mato escolar e ainda no
ambito de desempenho desta area apresentamos o0 seminario intitulado “Intensidade da Aula
de educagdo fisica medida através de métodos objetivos e subjetivos em alunos do ensino
bésico”.

De referir que as atividades acima descritas, todas tiveram uma grande aderéncia por
parte dos alunos de todos os ciclos.

Ainda assim, sinto que ndo consegui estar presente e participar tanto quanto pretendia

devido adificuldade de conciliar com a minha atividade profissional.
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3.3. Relagdo com a Comunidade

Com a realizagdo do EP fomos inseridos num novo mundo, para uma melhor
compreensdo do contexto onde me ia inserir, houve a necessidade de consultar e conhecer 0
projeto educativo da escola, o regulamento interno, bem como o regulamento do grupo de EF.
Também foi de extrema importancia realizar uma sucinta caracterizagdo do meio que a escola
se insere, permitindo-me obter um conhecimento privilegiado dos alunos que frequentam a
escola de toda a sua envolvéncia. Desta forma, foi possivel apurarmos que o contexto
existente na escola ndo € dos melhores, onde as taxas de retencéo e desisténcia séo acima dos
valores nacionais e 0s alunos atingem nos exames nacionais val ores também abaixo da média,
bem como existe uma fraca participacéo e envolvimento dos pais e alunos na vida escolar.
Também que é um estabelecimento de ensino de referéncia para a educacéo bilingue de
alunos surdos, sendo de revelar o trabalho meritorio desenvolvido com estes alunos, quer no
dominio dos apoios e diferenciacéo pedagogica, quer no dominio da sua inclusdo escolar e
social.

Como os alunos sdo a populagdo com a qual temos maior contacto durante o ano, foi
necessario procurar conhece-l10s sendo paraisso necessério realizar a caracterizagdo daturma.
Para aém disso posso referir ainda a fantéstica relacéo existente no Grupo de EF bem como
no Nucleo de Estagio, onde em conjunto conseguimos realizar atividades de enorme relevo
para a escola. Gostaria ainda de salientar que, sempre que precisamos de auxilio, todos se
mostraram disponivels para nos ajudar, incluindo os nossos colegas de estédgio da FADEUP
gue foram sempre prestaveis sempre que o0s solicitamos. A troca de experiéncias pedagogicas
e de conhecimentos mutuos foram bastante enriquecedores e penso que, futuramente, me

poder&o ser Uteis quer pessoal, quer profissional mente.
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3.4. Desenvolvimento Profissional

Segundo o documento das normas do programa da unidade curricular “Pratica de
Ensino Supervisionada” do ISMAI- Instituto Universitario da Maia esta area engloba as
atividades e vivéncias importantes na construgdo da competéncia profissional, numa
perspetiva do seu desenvolvimento ao longo da vida profissional.

No decorrer do EP, realizei inimeros passos que foram dados ao longo da organizacéo
e gestdo do ensino e da aprendizagem, que me permitiram adquirir importantes
conhecimentos sobre o0 processo, para além disso, realizei vérios trabalhos que foram
importantes contributos para a constru¢do da minha competéncia profissional, sendo eles: o
Plano Individual de Trabalho (PIT), o Seminario e o RE.

No PIT gque desenvolvi no inicio do EP, descrevi um plano de intencdes prévias e
desse modo tracei um itinerario para ao longo do ano, recordando as matéias e
conhecimentos abordados ao longo da nossa formagéo.

Relativamente a0 Seminario realizado teve como tema “A Intensidade da aula de
Educacéo Fisica medida através de métodos objetivos e subjetivos em alunos do ensino
basico”. Juntamente com 0 meu nucleo de Estagio apresentamos os dados que recolhemos em
trés turmas do 7° ano e trés do 9° ano, durante aulas de EF estereotipadas da modalidade de
Basquetebol, usando cardiofrequencimetros.

A realizacéo do RE foi bastante gratificante uma vez que, pude aplicar e viver, o que
senti e aprendi ao longo deste processo, para que assim, transparega de forma elucidativa tudo
0 que vivi e experienciei, permitindo-me refletir acerca do percurso do meu estagio, da
coeréncia das minhas decisdes que inicialmente cologuei no PIT e das minhas expectativas
iniciais, possibilitando-me uma melhor consciencializacdo e sintese final sobre todo o
processo. Pois, tal como afirma Ramos (2009) a necessidade de se evoluir a aprendizagem
docente a partir da perspetiva do proprio professor justifica-se por s s6 uma vez que a
profissdo docente constroi-se no decorrer da vida profissional por meio da reflexdo da

reandlise da sua prética
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4. Reflexdes Finais

Chegado a este ponto, posso afirmar com certeza que o Estégio Pedagdgico foi para
mim da maxima importancia no meu percurso universitério. Foi interessante verificar a minha
evolugdo ao longo do tempo. Ainda em lembro do primeiro dia, em que entrei na escola para
iniciar esta nova etapa e agora com ela concluida aqui estou a fazer o respetivo balango neste
RE; tudo passou com extrema rapidez. Iréo ficar certamente imensas saudades, aprendi
imenso com todos os que me rodearam ao longo deste dificil ano, sem eles acredito que néo
teriaatingido o nivel que atingi.

Pois, tal como afirma Caires (2006) o estagio pedagdgico afirma-se como ultimo ano
daformacdo inicial dos candidatos a professores, por corresponder ao derradeiro momento da
sua passagem pelo contexto académico e pela qualidade e intensidade dos desafios e vivéncias
que esta transicdo encerra, o0 estégio pedagdgico é aqui entendido como palco de um dos
processos mais ricos e decisivos da captagdo e da integragdo do jovem professor no mundo da
docéncia e no mundo do adulto.

Termino esta etapa com o sentimento de dever cumprido, sinto que atingi todos os
objetivos a que me propus, sempre com afinco e dedicagdo, dando um pouco de mim a escola.
Espero, apesar da minha insignificancia profissional, ter contribuido com algo de bom para o
bom funcionamento e ambientes que se vivem na escola.

O EP representou o culminar de uma grande etapa e de certo modo, o inicio da minha
futura vida profissional. Sinto-me muito orgulhoso por ter realizado estégio nesta instituicéo,
de onde levared comigo, somente coisas boas, aliadas a um grande processo de
ensino/aprendizagem.

Obrigado a todos os que direta ou indiretamente estiveram envolvidos em todo 0 meu

processo de aprendizagem, sem todos eles nada disto teria sido possivel.
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CAPITULO I1- RELATORIO CIENTIFICO

Validade criterial de uma escala subjetiva de esfor co em alunos do ensino basico —

Comparacao entre alunos em entrada e saida de ciclo.
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Resumo

Neste estudo pretendeu-se avaliar a validade criterial da escala de Borg CR10, descrevendo e
comparando a intensidade da aula de educacdo fisica avaliada através métodos subjetivos
(Borg CR 10) e métodos objetivos (FC) de avaiacdo do esfor¢o e comparar estas varidveis
em alunos de entrada e saida de ciclo. Participaram 3 turmas do 7° ano de escolaridade e 3
turmas do 9° ano de escolaridade e foram redizadas 3 avaliagbes em cada turma a 61
raparigas e 36 rapazes. A FC foi monitorizada através do uso de cardiofrequencimetros. Cada
turma esteve dividida em 3 grupos A, B e C e cada grupo preencheu a escala em diferentes
tempos apo6s o término da aula (10, 20 e 30 minutos) aternando nas aulas seguintes. A FC
meédia das aulas foi 144+12.1bpm (59+14.4%FCmax) e 134+9.2bpm (50+£18.3%FCméx) e a
Borg CR10 aos 10, 20 e 30 minutos foi 6.7+1.6, 6.5+1.6 e 6.5+.1.6 e 6.8t1.6, 6.7+x1.5 e
6.6x1.4 (7°ano e 9°ano, respetivamente). Contata-se que existe uma correlagéo forte para o 9°
ano e pequena para o 7° ano, entre a PSE e a FC maxima, como também se verifica-se uma
correlacdo significativa de pequena magnitude, nos patamares de intensidade mais elevados
90-100 nos 7° e 9° anos (p>0.05).

Palavras-chave: Métodos objetivos e subjetivos, intensidade da aula, frequéncia cardiaca,

percecdo subjetiva de esforco.
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Abstract

This study intended to evaluate the criterial validity of the Borg CR10 scale, describing and
comparing the intensity of physical education class assessed by subjective methods (Borg CR
10) and objective methods (FC) assessment of effort and to compare these variables in
students input and output cycle. We used three classes of 7th grade and 3 classes of 9th grade
and made 3 ratings in each classto 61 girls and 36 boys, which evaluated the physical activity
levels through the use of heart monitors and the Borg CR10 scale. Each class was divided into
3 groups A, B and C, and each group hasfilled the scale at different times after the end of the
lesson (10, 20 and 30 minutes) aternating in the following classes. The FC average of classes
was 144 + 12.1bpm (59 £ 14.4% HR max) and 134 + 9.2bpm (50 + 18.3% HR max) and the
Borg CR10 at 10, 20 and 30 minuteswas 6.8 + 1.60 and 6.4 £ 6.8 and 1:48 + 1:59 and 7.2 £
1.79 (7th; 9th grade). It was found that there is a strong correlation to the 9th grade and small
for the 7th year between the PSE and the maximum heart rate, but also if there is a significant
correlation of small magnitude, the highest intensity levels in 90-100, for the 7° and 9° grade
(p> 0.05).

Keywor ds: objective and subjective methods, intensity class, heart rate, subjective perception
of effort.
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Résumé

Cette étude vise a évaluer la vaidité de critere de I'échelle de Borg CR10, décrire et de
comparer l'intensité de la classe d'éducation physique évaluée par des méthodes subjectives
(Borg CR 10) et des méthodes objectives (FC) d'évaluation de I'effort et de comparer ces
variables dans |'entrée des étudiants et cycle de sortie. Nous avons utilisé trois classes de 7e
année et 3 classes de 9e année et fait 3 notes dans chaque classe de 61 filles et 36 gargons, qui
ont évalué les niveaux d'activité physique par I'utilisation de moniteurs cardiaques et I'échelle
de Borg CR10. Chaque classe a été divisée en 3 groupes A, B et C, et chaque groupe a rempli
I'échelle & différents moments apres la fin de la legon (10, 20 et 30 minutes) en alternance
dans les classes suivantes. La moyenne des FC de classes était de 144 + 12.1bpm (59 + 14,4%
FC max) et 134 + 9.2bpm (50 * 18,3% FC max) et le Borg CR10 a 10, 20 et 30 minutes était
de 6,8+ 1,60 et 6,4 + 6,8 01h48 et 01h59 et de + 7,2 + 1,79 (7; 9e année). |l a été constaté au
Québec il ya une forte corrélation ala 9e année et une petite pour la 7e année entre le PSE et
de la fréquence cardiague maximale, mais auss si il ya une corréation significative de faible

ampleur, les niveaux dintensité les plus élevés au 90-100 pour la 7° fin 9° année (p> 0,05).

Mots-clés: méthodes objectives et subjectives, classe dintensité, |a fréquence cardiague, la

perception subjective de I'effort.
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1. Introducao

Atualmente existem uma série de opgdes que resultam na diminuicdo da atividade fisica
nas criangas e jovens. televisdes, jogos de computadores, entre outros. Por consequéncia
forma-se um ambiente favoravel ao aumento da prevaléncia da obesidade (Andersen, Crespo,
Bartlett, Cheskin, & Pratt, 1998).

O excesso de peso e a obesidade constituem um sério problema, tanto dos paises ricos
Ccomo nos paises emergentes (Heywadr & Stolarczyk, 2000). InUmeras pesquisas expdem que
muitas doencas da “era moderna” estdo associadas ao excesso de gordura corporal, como por
exemplo, as doencas cardiovasculares, renais, digestivas, diabetes, problemas hepéticos e
ortopédicos (Heywadr & Stolarczyk, 2000; Nahas, 2001; Nieman, 1999; Paffenbarger, Hyde,
Wing, & Hsieh, 1986; Pollock & Wilmore, 1993).

Paffenbarger et al. (1986) compararam individuos ativos e moderadamente ativos com
individuos menos ativos e verificaram que, a mortalidade causada por doencas
cardiovasculares e respiratorias € menor para os individuos cujo nivel de atividade fisica €
mais elevado. Dai a importancia de seguir as recomendagdes da Organizacdo Mundial de
Salde que afirma que os jovens em idade escolar devem realizar pelo menos 60 minutos de
atividades fisicas de intensidade moderada a intensa por dia, com cardter ladico e que
envolvam varias atividades motivadoras. Neste sentido, a disciplina de educacéo fisica (EF)
na escola pode oferecer um contributo importante, visando permitir as criancas e adol escentes
tornarem-se mais ativas. Assim, a EF deve permitir ao adolescente a um dispéndio de energia
na prética de atividades prazerosas e recreativas (Daolio, 1998).

No entanto, Lazzoli et al. (1998) afirmam gque o pouco tempo que é dedicado as aulas de
EF constitui um fator que pode explicar 0s baixos niveis de atividade fisica (AF) habituais em
criancas e adolescentes. Deste modo, a frequéncia, duracdo e intensidade do exercicio
contribuem para a magnitude do efeito da aula de EF, sendo assim, surge a necessidade da
monitorizagdo da intensidade das aulas de EF (Lambert & Borressen, 2009).

A cargarealizada no decorrer de um dado exercicio fisico € uma medida quantitativa do
trabalho (fisico e psicologico). Geralmente distinguem-se os conceitos de carga externa, de
carga interna e de carga psicol6gica; sendo que a primeira, envolve a quantidade de trabalho
desenvolvido, a segunda, o efeito que propicia no organismo e a terceira como isso é visto
psicol ogicamente pelo atleta (André, 2009).

Existem varias metodologias para avaliar a carga como: a calorimetria direta e indireta.

A calorimetria direta, mede o total de calor dissipado pelo corpo. Paraisso, é necessario que o
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atleta permaneca numa cadmara com isolamento térmico e, entdo, o calor dissipado (por
evaporacao, radiacdo, conducdo e convecgdo) € medido. Apesar da alta precisdo das medidas
através da calorimetria direta, este € um método de aplicacdo pratica limitada (Aindlie, Reilly,
& Westerterp, 2003), sendo inviavel a sua utilizaco para a determinacdo do gasto energético
durante as aulas de EF. O método de calorimetriaindireta, estima o total de energia produzida
pelo corpo. O que é realmente medido nesse método é 0 oxigénio consumido e o gés
carbénico produzido. Sendo assim possivel calcular a quantidade de energia produzida pelo
corpo (Ainglie et al., 2003) realizando a relacéo entre o consumo de oxigénio (VO2) e o gasto
caldrico (Lamonte & Ainsworth, 2001). A medicdo direta do VO2 (caorimetriaindireta) € o
método mais apropriado para a medida da intensidade durante a pratica de atividade fisica. No
entanto, devido a0 peso dos aparelhos portéteis e a clara interferéncia que a sua utilizacéo
causa no rendimento, foi sugerido que a andlise de apenas uma parte das atividades fisicas
fosse feita e, entdo, calcular-se-ia 0 VO2 da atividade por extrapolacdo (Hopkins, 1991).

A &gua duplamente marcada € um outro método de avaliar a carga, podendo-se
considerar 0 método mais fiavel para medir o gasto calérico diario, referido por Lamonte and
Ainsworth (2001). Contudo, esta é uma técnica com alto custo e limitada a estudos que
medem o total de energia gasta, pois ndo consegue medir a intensidade da atividade fisica, o
que torna também um método invidvel para utilizar nas aulas de EF.

O método que consiste na medic¢ao da distancia total percorrida pelos sujeitos e o tipo
de deslocamento utilizado, tem sido empregado como referéncia para identificar a
intensidade. No entanto, os resultados refletem apenas uma parte das exigéncias fisicas
impostas aos individuos, dado que por vezes, nas aulas de EF sdo realizadas outras tarefas que
exigem gasto de energia, tais como aceleragles, travagens, mudancas de direcdo, saltos e
remates que ndo sdo consideradas na andlise da distancia percorrida (Bangsbo, 1994).

A medicdo da frequéncia cardiaca (FC) é talvez um dos métodos mais eficazes para
quantificar a intensidade do exercicio fisico. Ao contrario de outros métodos, ja referidos, a
FC apresenta uma grande vantagem visto ser um método que ndo interfere com o rendimento
dos individuos. Desta forma, métodos como calorimetria direta ou agua duplamente marcada
s80 métodos que, durante as aulas, em situagcdo competitiva ou treino muito dificilmente seréo
utilizados, pois sabe-se que fisiologicamente as exigéncias impostas aos atletas durante as
aulas, jogos ou treinos com nivel's de intensidade el evada diferem muito daguel as conseguidas
em condic¢oes laboratoriais (Rodrigues et a., 2005; Smekal et al., 2001).

Assim, a medic¢éo da FC tem sido um método muito utilizado em estudos como forma

de identificar e medir diferentes intensidades. intensidades de jogo, de treino, ou
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simplesmente a carga realizada no exercicio em diversas modalidades (Coelho, 2005; Coulits,
Reaburn, & Abt, 2003; Mclnnes, Carlson, Jones, & McKenna, 1995).

O registo da FC € um método de facil utilizacdo que pode apresentar o controlo das
intensidades em desportos coletivos com predominancia aerébia (Hills, Brne, & Ramage,
1998; Karvonen & Vuorimaa, 1988; Montoye, 2000).

A possibilidade de monitorizar a FC em situagdo de treino permite aos atletas e
treinadores irem gjustando e criando niveis de intensidade, recomendadas para uma melhoria
do desenvolvimento das diferentes capacidades fisicas ao nivel do tipo de resisténcia que se
pretende desenvolver (ACSM, 1998).

No entanto, a medi¢do da FC, tal como os outros métodos diretos, exige a utilizacgo de
equipamentos especificos, cujo a sua aquisicao e utilizagdo representa custos para o sistema
de ensino, assim surge a necessidade de encontrar alternativas viaveis que nos permitam
monitorizar as aulas de EF. Desta forma, uma aternativa podera ser a utilizagdo de métodos
indiretos, que apesar de serem menos fidvels, sdo de relativamente facil utilizagdo e com
custos reduzidos.

Um dos instrumentos de avaliacdo indiretos € a avaliagdo subjetiva do esforco do
individuo durante a realizacdo do exercicio fisico. Sendo que o instrumento mais utilizado
para a avaiacdo da percecdo subjetiva de esforco (PSE) € a escala de Borg (Borg, 19623,
1962b, 1972, 1982, 1998). A PSE esta elaborada para ser um indicador de intensidade de
esforco no ambito da prescricdo de exercicio para populacbes especiais e populaces
saudéveis (Dishman, 1994; Noble & Robertson, 1996).

Existem duas escalas diferentes para a aplicacéo da tabela de Borg da PSE: (1) escalade
6-20 pontos e (2) escala de 0-10 pontos. Desde o inicio das investigactes realizadas por Borg
0 Seu objetivo teve sempre centrado em tentar correlacionar as suas escalas com diferentes
variaveis fisioldgicas e psicol ogicas de caracter individual (Mendoga & Pereira, 2007).

O fundamento da PSE € baseado na suposicdo que as pessoas podem quantificar
subjetivamente a intensidade do exercicio que estdo arealizar (Branddo, Pereira, Oliveira, &
Matsudo, 1989). Assim, a PSE pode ser definida como o ato de interpretar sensacdes vindas
do corpo durante o exercicio fisico (Noble & Robertson, 1996). Neste sentido, Borg (1998)
diz que percecéo de esforco pode ser entendida como a configuragdo de sensacOes. dor, fadiga
dos musculos periféricos, do sistema pulmonar e alguns outros sinais sensoriais, ou sgja, a
percecdo é formada por um sentimento que integra diferentes sinais do corpo, incluindo os

sistemas cardiorrespiratorio, muscular, e o sistema nervoso central.
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A percecdo de esforco de uma determinada carga de trabalho, pode ocorrer tanto
durante o treino como durante a competi¢do, incluindo os aspetos psicol 6gicos e fisiol 6gicos,
Ou sgja, toda a carga fisica ou mental que € aplicada sobre um organiSmo provocara respostas
fisiologicas e preceptivas (Borg, 1998).

Borresen and Lambert (2006) diz-nos que a fiabilidade do mesmo diminui a medida que
aumenta o tempo de descanso apds o final da atividade fisica realizada, devido ao facto de
este processo depender da memaoria humana. No mesmo sentido, estudo realizado com atletas
e soldados, demonstrou que a participacdo em atividades fisicas intensas e treino fisico
parecem reduzir a percecdo do esforgo para uma mesma carga de trabalho (Denniston, Ramos,
& Morgan, 1977). Isto também poderd ser explicado pela afirmacdo de Borg (1998) que
pessoas altamente motivadas, tendem a subestimar a sua percecéo de esforco em relagdo a
pessoas com habitos fisicos menos intensos. Como também nas investigacoes realizadas por
Morgan, Costill, Flynn, Raglin, and O'Connor (1988) que avaliaram a percecéo de esforco de
nadadores, durante varios treinos, com o aumento progressivo do volume de treino. Os
valores obtidos na PSE aumentaram significativamente nos primeiros dias e apos o 8° dia
observou-se uma diminuicdo desse valor, o gque, na opinido dos pesquisadores pode ter
ocorrido devido & adaptacdo dos nadadores ao treino.

Ja na pesquisa de O connor, Morgan, and Raglin (1991) realizada com nadadores antes
e depois de um periodo de 3 dias de aumento de volume de treino, os resultados mostraram
gue houve um aumento nos valores da percecéo do esforgo apds o treino com o aumento do
volume de treino. Como também, num estudo realizado com canoistas, Berglund and
Safstrom (1994) avaliaram os atletas em quatro diferentes momentos da temporada, e o valor
mais alto na escala de percecéo de esforgo foi observado no fim do periodo de treino intenso,
0 gqual apresentou 0 maior volume e amaior velocidade de treino.

Também Hooper, MacKinnon, and Hanrahan (1997), utilizaran a mesma escaa
utilizada por Morgan et al. (1988) e O connor et al. (1991) em nadadores, e observaram que
existe uma correlagdo entre os valores de percecéo de esforco, e o volume da intensidade de
treino. Esta constatacdo demonstra que os valores de percecdo de esforco aumentam em
funcdo do treino, tanto em intensidade quanto em volume.

Assim, pode-se perceber com estes estudos, que entre a PSE e os diferentes tipos de
modalidades, principamente modalidades em que a carga aerébia sgja elevada, existe uma
relacdo direta entre o aumento das cargas de treino e os valores da PSE.

Desta forma, o presente estudo, tem como objetivo analisar a relacéo entre a

frequéncia cardiaca obtida através de métodos objetivos (cardiofrequencimetros) e a PSE
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relacdo com a PSE (escala de Borg CR-10), para aunos do 7° e 9° ano de escolaridade e
estudar as diferencas entre estes 2 anos de escolaridade bem como na aplicagdo da CR-10 em

diferentes aulas e diferentes tempos apds o término da aula de EF.
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2. Material e Métodos

2.1. Participantes

Participaram neste estudo 97 alunos, dos quais 61 sdo do sexo feminino (63%) e 36

do sexo masculino (37%), de uma escola do centro da cidade do Porto, pertencentes ao 3°

ciclo do ensino basico (7° e 9° anos).

Foram selecionados 3 turmas de cada ano. No 7° ano participaram um total 43 aunos,
27 (63%) do sexo feminino (12.4 + 0.70) e 16 (37%) do sexo masculino (12.6 £ 0.72) com
idades compreendidas entre os 12 e os 14 anos. No 9° ano obtivemos a participacdo de 54
alunos, 34 (63%) sdo do sexo feminino (13.7 + 1.13) e 20 (37%) do sexo masculino (14.2 £
1.34), com idades compreendidas entre 14 e 16 anos de idade (Quadro 1).

Quadro 1 - Caracterizagd0 da amostra em relacdo a idade e as varidveis antropométricas

selecionadas. Os valores apresentados sdo a média e o desvio padréo (X + Dp).

Ambos os anos 7° ano 9 ano

Rapazes Raparigas Rapazes Raparigas  Rapazes Raparigas

(n=36) 37% (n=61) 63%

X +Dp X + Dp X+ Dp X £+ Dp X + Dp X £+ Dp
Idade(anos) 13.9+0.98 146+102 126+072 124+070 142+134 137+1.13
Peso (Kg) 470+£13.88 465+11.3 404+986 415+9.16 554+13.79 525+10.87
Altura(cm) 153+133 152+009 145+008 146+0.07 163+011 1.58+0.05
IMC
(Kgmd) 19.7+354 199135 192+348 19.1+299 2053+35 20.7+3.86
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2.2. Procedimentos M etodol 6gicos

Foram avaliadas as medidas antropométricas. peso, atura, percentagem de massa
gorda (% MG), perimetro da cintura e o perimetro do pescoco.

Redlizaram-se 3 momentos de avaliagdo em cada uma das turmas: Aula 1, Aula2 e
Aula 3, onde foi aplicada/lecionada uma aula estandartizada de Basquetebol. Na parte fina
das aulas, para uniformizar o fina das mesmas e levar os alunos a atingir o0 pico maximo de
esforco foi aplicado o Yo-Y o intermittent endurance test (Bangsbo (1994), que consiste num
percurso de corrida de 20 metros e um percurso de 5 metros de recuperacdo. Foi aplicado test
nivel 1 para 7° ano e nivl 2 para 0 9° ano. Em cada turma foram formados 3 grupos
(constituidos de forma aleatéria) que responderam ao questionario de PSE em momentos
distintos apoés o término da aula 10 minutos, 20 minutos e 30 minutos
(Quadro 2).

Quadro 2 - Rotagéo dos grupos no preenchimento da escala de Borg CR-10 nas diferentes

aulas.
Aulal | Aula2 |Aua3
Grupo A | 10° 20° 30’
GrupoB | 20’ 30’ 10
GrupoC | 30’ 10’ 20’

Durante as aulas procedeu-se a monitorizacdo da frequéncia cardiaca através do uso de
cardiofrequencimetros.

Foram definidos os seguintes patamares de intensidade: <50% FCmax, 50-59%
FCmax, 60-69% FCmaéx, 70-79% FCmax, 80-89% FCmax, 90-10% FCméx, e determinada a
percentagem do tempo total da aula despendida nos mesmos, sendo a FCmax determinada
através do Y o-Y o intemittent endurance test level 1 e 2.

As recolhas dos dados foram realizadas nas instal agdes desportivas da escola durante o
horario estabelecido para as aulas de EF no 2° e 3° periodo letivo, que decorreram entre
Janeiro e Junho de 2014. Todos os participantes ef etuaram normalmente as aulas de Educacdo
Fisica, ndo tendo apresentado qualquer tipo de deficiéncia fisica ou mental, previamente
diagnosticada, que pudesse interferir nos procedimentos.

Toda a recolha foi realizada tendo sido garantido o anonimato dos aunos e a

confidencialidade dos dados recolhidos, que serviram apenas para a realizacdo do presente
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estudo. Foi obtido o consentimento dos pais, do 6rgéo de gestdo da escola e a concordancia

dos aunos.

2.3. Instrumentos

Na recolha de dados necessérios para a realizagdo do estudo, foi utilizado uma balanca
de bioempedancia (Tanita Inner Scan digital — BC532) de modo a determinar o peso dos
alunos, 30 cardiofrequencimetros e o software de andlise especifico- Firstbeat para a recolher
as Frequéncias Cardiacas (Maxima, Média e Repouso) dos participantes durante as 3 aulas de
avaliagdo, enquanto a PSE foi recolhida através da aplicacdo da Escala de Borg CR10 (Foster,
2001) escala de 10 valores que varia entre 0 (valor minimo de esforgo) e 10 (valor maximo),
em que de 0-1 (muito facil), de 2-3- (fécil), de 4-5-6 (comeca a ficar dificil), de 7 -8 (muito
dificil) e de 9 -10 (t&o dificil que tenho de parar) de forma a obtermos uma melhor percecéo

do esforgo por partes dos aunos.

2.4. Procedimentos Estatisticos

Foram calculadas as estatisticas descritivas, média, desvio padréo e amplitude de
variacdo. O t-test de Student de medidas independentes foi utilizado para analisar o
significado estatistico das diferencas na frequéncia cardiaca média e maxima, nos patamares
de intensidade, assim como, para averiguar se existiam diferencas na aplicagdo da escala
subjetiva de esforgo aos diferentes anos escolares. Para averiguar se existiam diferencas
significativas entre os momentos de aplicacéo da PSE foi utilizada a andlise de varianciaa 1
Factor sendo as multiplas comparacOes a posteriori realizadas com recurso ao teste de
Bonferroni.

Para estudar a associacdo entre os métodos objetivos e subjetivos da avaiacdo do
esforgo foi utilizado o coeficiente de correlagcdo de Pearson.

Para determinar a magnitude do coeficiente de correlacéo (r) foram considerados como,
trivial (r<0.1), pequeno (0.1<r<0.3), moderado (0.3<r<0.5), forte (0.5<r<0.7), muito grande
(0.7<r<0.9), quase perfeito (r>0.9) e perfeito (r=1) (Hopkins, 2000).

Para a andlise estatistica dos dados foi utilizado o programa SPSS (Statistical Package
for the Social Sciences) para Microsoft Windows, versdo 22.0, com um nivel de significancia
de 5%.
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3. Resultados

O Quadro que se segue apresenta os valores obtidos durante as varias aulas,
nomeadamente, os valores da FC média e a FC maxima para os alunos do 7° e 9° ano do

ensino basico (Quadro 3).

Quadro 3 - Comparacdo dos valores médios, maximos, minimo e desvio padrédo da FC média
e maxima entre os alunos de entrada e saida de ciclo, nas aulas de educacéo fisica avaliadas.
média £ desvio padrao (minimo-maximo)
7°ano 143.2 + 10.9 (117.7 - 173.7)

FC Média p=0.546
9 ano 140.6 + 9.8 (112.3 - 161.3)

7°an0200.9+ 9.2 (176 - 217)
FC Maxima p=0.791
9 ano 200.5 + 7.8 (181 - 216)

No Quadro 3 podemos verificar que ndo existem diferencas significativas na FC média

e maxima entre os alunos do 7° e 9° anos de escolaridade.

Os Quadros que se seguem (4 e 5) apresentam os valores relativos a PSE obtidos
através do preenchimento da Escala de Borg CR-10, nos diferentes tempos apds o término da

aula

Quadro 4 - Vaores da comparagdo entre o 7° e 9° ano, no preenchimento da escala de Borg
CR-10 nos diferentes tempos apos o final daaula.
meédia £ desvio padrao (minimo-maximo)

7°an06.70+ 1.6 (3.0-10.0)
10’ p = 0.807
®an06.78 + 1.6 (4.0- 10.0)

7°an06.49+ 1.6 (2.0-9.0)
20’ p=0.614
9P an06.65+1.5(4.0-9.0)

7°an06.49+ 1.6 (3.0-9.0)
30 p=0.581
Pano06.57+1.4(4.0-9.0)
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Com os dados evidenciados no Quadro percebe-se que os valores obtidos da PSE ndo
sd0 significativamente diferentes entre os dois anos de escolaridade em nenhum dos tempos

de preenchimento.

Quadro 5 - Valores de comparagdo do preenchimento da escala de Borg CR-10 nos diferentes
tempos apos o final daaula

meédia £ desvio padrao (minimo-maximo)

Borg 10’ 6.74% 1.6 (3.0- 10.0)

Borg 10’vs. Borg 20’ p=0.350

Borg 20’ 6.58+1.5(2.0-9.0)
Borg 20’vs. Borg 30’ p =0.801
Borg 30’ 6.54+15(3.0-9.0)

Borg 10’vs. Borg 30’ p=0.215

Através dos dados obtidos podemos constatar que ndo se obteve diferencas
significativas no preenchimento escala de Borg CR-10 em diferentes tempos apos o término
daaula

Quadro 6 - Vaores da comparacdo do preenchimento da escala de Borg CR-10 nas diferentes
aulas entre os alunos dos diferentes anos.
média £ desvio padrao (minimo-maximo)

7°ano 6.72+1.5(3.0-10.0)
Aulal p = 0.465
Pano 6.54+1.6(4.0-10.0)

7°ano 6.47+15(2.0-9.0)
Aula?2 p=0.289
Pano 6.78+ 1.6 (4.0-10.0)

7°ano 6.49+1.7(3.0-9.0
Aula3 p=0.519
Pano 6.69+1.3(4.0-10.0)

Também ndo se obtiveram diferencas significativas no preenchimento escala de Borg

CR-10 nas diferentes aulas, entre os alunos do 7° e do 9° ano.
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Os préximos Quadros (7, 8 e 9) retratam a comparacdo dos valores da PSE obtidos nas

diferentes aulas, tanto para alunos do 7° como do 9° ano.

Quadro 7 - Média dos resultados obtidos através do preenchimento da escala de Borg CR-10

nas 3 aulas de avaliagdo, para todos os alunos.
média £ desvio padrao (minimo-maximo)

Borg Aula 1 6.62+ 1.6 (3.0 - 10.0)

Aulalvs Aula2 p=0.901
Borg Aula 2 6.64 + 1.6 (2.0- 10.0)

Aula2vs Aula3 p=0.792
Borg Aula3 6.60+ 1.5(3.0-9.0)
Aulalvs. Aula3 p=0.903

Quadro 8 - Média dos resultados obtidos através do preenchimento da escala de Borg CR-10

nas 3 aulas de avaliagdo, para os alunos do 7° ano.
média + desvio padr&o (minimo-méaximo)

BorgAulal 6.72+ 1.5(3.0-10.0)

Aulalvs. Aula?2 p =0.415
Borg Aula 2 6.47+£15(2.0-9.0

Aula2vs. Aula3 p=0.935
Borg Aula3 6.49+ 1.7 (3.0-9.0)

Aulalvs. Aula3 p=0.460
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Quadro 9 - Média dos resultados obtidos através do preenchimento da escala de Borg CR-10
nas 3 aulas de avaliagdo, para os alunos do 9° ano.

meédia £ desvio padrao (minimo-maximo)

BorgAulal 6.54+ 1.6 (4.0-10.0

Aulalvs. Aula?2 p = 0.256
Borg Aula2 6.78 £ 1.6 (4.0-10.0)

Aula2vs. Aula3 p =0.588
Borg Aula 3 6.69+ 1.3(4.0-10.0

Aulalvs Aula3 p =0.393

Observando estes 3 dltimos Quadros, verificamos que os valores obtidos pela aplicacdo da
escala de Brog CR-10, ao longo das 3 aulas avaiadas, ndo diferem significativamente de aula

para aula, em nenhum dos casos.

Quadro 10 - Correlacéo entre a escala de Borg CR-10 com a FC maxima para o 7° e 9° ano.

FCMaxima
r 0.257
7°ano
BORG p =0.003
CR-10 r 0.654
9%ano
p =0.001

Ao observar 0 Quadro 10 contata-se que existe uma correlacdo forte para 0 9° ano e

pequena para o 7° ano, entre a PSE e a FC maxima.
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Os dois Quadros seguintes apresentam a correlacéo existente entre a PSE (Borg CR-10)
e 0s patamares de intensidade, no primeiro para o 7° ano (Quadro 11) e o segundo (Quadro

12) para 0 9° ano.

Quadro 11 - Correlagdo entre a escala de Borg CR-10 com os diferentes patamares de

intensidade para os aunos do 7° ano.

BORG CR-10

Patamar (<50% FCmax) r-0.098 p =0.269

Patamar (50-59% FCmax) r-0.098 p=0.270
Patamar (60-69% FCmax) r-0.075 p=0.398
Patamar (70-79% FCmax) r-0.041 p = 0.645
Patamar (80-89% FCmax) r-0.028 p=0.749
Patamar (90-100% FCmax) r 0.215 p=0.015

Quadro 12 - Correlagdo entre a escala de Borg CR-10 com os diferentes patamares de

intensidade para alunos do 9° ano.

BORG CR-10

Patamar (<50% FCmax) r-0.053 p = 0.504
Patamar (50-59% FCmax) r-0.078 p=0.322

Patamar (60-69% FCmax) r 0.087 p =0.269
Patamar (70-79% FCmax) r 0.031 p =0.691
Patamar (80-89% FCmax) r 0.118 p=0.134
Patamar (90-100% FCmax) r 0.181 p=0.021

Podemos constatar atraves destes Quadros gue néo existe uma correlacéo forte entre a
escala de Borg CR-10 e a percentagem de tempo total que cada aluno se mantém em cada
patamar de intensidade, no entanto, verificase uma correlagdo significativa de pequena

magnitude, nos patamares de intensidade mais elevados 90-100 nos 7° e 9° anos.
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4. Discussao

Constatou-se que embora se verifique uma descida dos valores médios da PSE,
quando estes sdo recolhidos em diferentes tempos apds o término da aula (107, 20°,30°), estas
diferencas ndo sdo significativas, o que contraria Borresen & Lambert (2006) que refere que a
fiabilidade do método diminui & medida que aumenta o tempo de descanso apos o fina da
atividade fisica, devido ao facto de este depender da meméria humana.

Foram analisados os resultados obtidos através do preenchimento da escala de Borg
CR-10 nas 3 aulas de avaliagdo para ambos os anos e no gera verificou-se que,
contrariamente ao estudo de Morgan et a. (1988), onde se observou uma diminui¢do dos
valores médios da PSE de treino para treino, resultando de uma possivel adaptacdo por parte
dos atletas ao treino, no presente estudo em nenhum dos anos letivos em particular, como no
grupo em geral, esta situacdo ndo se verificou. Isto, pode dever-se ao facto de apenas terem
sido avaliadas 3 aulas, ndo se podendo afirmar, que tal ndo aconteceria se a avaiagdo se
prolongasse por mais aulas mantendo o mesmo tipo de aula em todas as avaliacoes.

N&o se verificaram diferencas significativas relativamente aos valores médios da PSE
recolhidos nas diferentes aulas (aula 1, 2 e 3) e nos diferentes tempos apo6s o término da aula
(10, 20 e 30 minutos) entre os individuos de entrada (7° ano) e saida de ciclo (9° ano).

Relativamente a correlacdo entre a escala de Borg CR-10 com a FC maxima
observamos que existe uma correlacéo de pequena magnitude para o 7° ano e de forte para o
9° ano, entre a PSE e a FC méxima. Relativamente a correlacéo entre a escala de Borg CR-10
com o tempo que cada aluno se manteve em cada patamar de intensidade podemos constatar
gue ndo existe nenhuma correlacdo forte, apenas verifica-se uma correlacdo significativa de
pequena magnitude, nos patamares de intensidade mais elevados 90-100 nos 7° e 9° anos. O
gue contraria os resultados Hooper et al. (1997) onde se constatou uma forte correlacéo entre
os vaores de PSE e a intensidade de treino, verificado através de um aumento da PSE em
funcdo do treino, tanto em intensidade como volume.

A PSE define-se como 0 ato de detetar e interpretar sensagdes vindas do corpo durante
0 exercicio fisico (Noble & Robertson, 1996), sendo assim, € formada por um sentimento
complexo que integra diferentes sinais do corpo, incluindo os sistemas cardiorrespiratorio,
muscular, as articulagOes exercitadas e 0 sistema nervoso central (processos emocionais, de
aprendizagem e motivagao). Desta forma, o facto de este estudo ser aplicado em jovens em
idades téo precoces, talvez estes ndo consigam quantificar e definir subjetivamente com

precisdo a intensidade do exercicio a que sdo sujeitos. Também importa salientar que estes
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jovens muitas vezes encaram as aulas de EF com caracter [udico, pois estas aulas evidenciam-
se muitas vezes como o espaco de libertagdo dentro da escola pode influenciar os resultados,

pois como é explicado por Borg (1998) que pessoas atamente motivadas, tendem a
subestimar a sua percecédo de esforco.
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5. Conclusdes

Com base nos resultados deste trabal ho, emergem as seguintes conclusdes:

N&o foram encontradas diferencas significativas nem na FC média nem na FC maxima
entre os individuos de entrada e saida de ciclo.

N&o se verificaram diferencas significativas quanto a capacidade de percecdo de
esforco entre os alunos do 7° e 9° ano.

N&o se constataram diferencas significativas na aplicacdo da PSE entre os diferentes
tempos apos o final das aulas (107, 20 e 30).

N&o se constataram diferencas significativas na avaliagdo da PSE entre as diferentes
aulas de aplicacdo (aula l, aula2 e aula 3).

Contata-se que existe uma correlagdo forte para o 9° ano e pequenapara o 7° ano, entre
aPSE e aFC méxima.

Também se verifica uma correlacdo significativa de pequena magnitude, nos

patamares de intensidade mais elevados 90-100 nos 7° e 9° anos.
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7. Anexos

Anexo 1- Fichade Borg CR-10

Nome: N2:_ Ano: Turma:___ Dia:

BORG
A. Coloca um circwlo a volta do nimsrg mais apropriado

1. Analisando a Figura apresentada, como avalias o esforgo realizado por ti nesta
aula?
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