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CAPITULO | = RELATORIO CRITICO







Analise reflexiva do ano de pratica de ensino supervisionada

1. Introducéo

O Relatorio Final de Estagio brota no ponto mais alto da minha formagé&o inicial sendo
realizado no &mbito da unidade curricular Pratica de Ensino Supervisionada inserida no 2° ano
do Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, do Instituto
Universitario da Maia.

O Estégio Pedagdgico tem como principal objetivo efetivar a ligacdo entre a formacao
académica e a vida profissional, como futuros professores de Educacdo Fisica. Para
materializar isto, durante este ano letivo, fiquei responsavel por duas turmas, sendo que uma
delas era efetiva e a outra rotativa, tendo acompanhado a ultima durante o 2° Periodo,
desempenhando todas as fun¢Oes que um professor tem que realizar, tais como planear,
avaliar, refletir e participar em diferentes reunides de area disciplinar, de departamento e de
conselho de turma.

O presente ano foi de bastante labor e devocdo, mas a partir do momento em que
enfrentei a minha turma, os primeiros planos de aula, o controlo da mesma, comecei a sentir-
me cada vez mais confiante tanto ao nivel da acdo (instrucdo, gestdo, disciplina e clima de
aula) como da planificacdo, tentando melhorar a cada dia que passava. No entanto, algumas
dificuldades foram surgindo e, ao longo do tempo, fui reformulando e ajustando as minhas
intengdes e projetos.

E fulcral que o professor tenha a inteligéncia de percecionar se necessita de alterar ou
modificar alguma realidade para ir ao encontro das necessidades dos alunos.

Dada a heterogeneidade dos alunos ndo ¢ mais possivel “ensinar a todos como se
fossem um s¢” e € necessario “passar da 16gica da uniformizagado a 16gica da individualizacao;
passar de uma légica disciplinar, para uma l6gica transdisciplinar; passar da rotina da licéo,
para a inquietude do projeto” (Barroso, 1999, p.141).

Efetivamente com esta gestdo do estdgio pedagdgico, pretende-se fortalecer no
estudante-estagiario habilitacbes essenciais para contrapor aos obstaculos e instigacfes da
profissdo, tornando o mesmo mais capacitado e mais completo para futuramente desempenhar
as suas funcbes. De salientar que a maior complexidade deste ano é sobrepor o0s
conhecimentos alcangados nos anos de formacdo inicial a realidade da escola, realidade esta
muito diferente daquilo que conjeturamos no nosso pensamento. Logo, o estagio revela-se

fundamental para o estudante-estagiario, servindo este para a sua integragdo na vida
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profissional. Contribui também de forma essencial para o seu desenvolvimento e evolugdo
para, num futuro proximo ou longinquo, “transportar” um ensino eficiente e com qualidade.

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

Através da investigacdo-agdo desenvolvi a capacidade de reflexéo critica, ndo s6 sobre
determinados principios pedagdgicos, mas também fui estimulando a capacidade de refletir
sobre mim propria.

Na realizacdo deste documento, abordei quatro grandes é&reas, interligadas no
Conhecimento, Atuagio, Reflexdo e Comportamento Social nas Areas de Desempenho. A
primeira area referente a Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem, onde é
realizada uma andlise reflexiva do ano de préatica de ensino supervisionada, dos objetivos da
formagéo e do papel do professor.

A segunda érea abrange a Participacdo na Escola. A terceira grande area reporta-nos
para as RelacGes com a Comunidade e finalmente a area de Desenvolvimento Profissional.

Apds a andlise destes varios aspetos, foram apresentadas as principais conclusdes
acerca do estagio pedagdgico. Desde ja, em tom de conclusdo, de referir que este ano me
trouxe um gigantesco numero de aprendizagens e foi um processo essencial para 0 meu

desenvolvimento pessoal e profissional.
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2. Organizacdo e Gestdo do ensino de aprendizagem

Ap0s 0 ingresso no curso que elegi, devo admitir que este momento final para mim é o
mais importante e gerador de uma enorme ansiedade e expetativa acerca do estagio. Agora,
eis chegado o momento de colocar em pratica tudo o que adquiri ao longo deste tempo,
aprender e alcancar novos conhecimentos. Assim deste modo, vou construindo a minha
pratica-pedagdgica, vou delineando o meu eu a nivel profissional, enriquecendo-o todos os
dias.

A escola deve proporcionar a “cultura do outro” como “necessidade de compreensao
de singularidades e diferencas” (Martins, 1992, p.41), a responsabilidade pessoal e
comunitaria, o conhecimento rigoroso e metddico da vida e das coisas e a compreensao de
culturas, de nagdes, do mundo, contribuindo assim para o enriquecimento experiencial,
valorizando as aprendizagens informais com os colegas e professores.

A escolha da escola a estagiar foi uma decisdo que ja tinha tomado ainda no decorrer
do 1°ano de Mestrado, mesmo longe da minha area residencial, a escolha recaia sobre a
Escola Secundaria Gaia Nascente, anteriormente Escola Secundaria de Oliveira do Douro e a
Escola Bésica Anes de Cernache, denominada anteriormente por Escola Baésica Vilar de
Andorinho. Tendo em conta que a primeira foi excluida da lista de escolas, a segunda passou
a ser a minha primeira opgédo. O fato de ir com o meu grupo de amigas também “pesou” na
minha decisdo, pois como ja conhecia o0s seus métodos de trabalho, as suas formas de estar e
ser, 0 que tornaria toda esta jornada e processo mais “facil”.

O que é importante, do ponto de vista do ensino, é deixar claro que o professor precisa
planear, refletir sobre a sua acdo, pensar sobre o que faz antes, durante e depois da aula.
Entdo, antes de entrarmos no pavilhdo para dar uma aula, muitos aspetos foram ja
considerados e planeados (planificagcdes anuais, planificacGes de unidades didaticas e planos
de aula). Assim, no inicio do ano letivo, foram efetuadas reuniées com o0 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 Educacdo Fisica e o departamento em que
este se insere, 0 projeto educativo da escola, projeto curricular e regulamento interno, bases
que nos sustentaram durante o decorrer do ano.

N&o é possivel estudar o projeto educativo de uma escola sem ter conhecimento da

organizacdo da mesma assim como do espago que dispde para levar a pratica as suas
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intengdes educativas (Vasconcelos, 1999) por isso, este primeiro contato foi de sublime
importancia para nos situar no contexto escolar.

No sentido de ter um conhecimento mais aprofundado sobre o mesmo, foi-nos dada
uma caraterizacdo da turma pela qual estariamos responsaveis, proveniente do tratamento de
dados de um inquérito — questdes relativas as suas vivéncias escolares e desportivas, habitos
diarios, salde, dados familiares, expetativas, interesses, entre outros — elaborado pela diretora
de turma. A recolha dessas informacdes contribuiu para a construcdo de um conhecimento,
para que, posteriormente se pudessem adotar estratégias e tomar as melhores decisdes que

conduzissem com eficécia o processo de educacao e formacédo dos alunos.

“Na planifica¢do sdo determinados e concretizados os
objetivos mais importantes da formacdo e educacdo da
personalidade, sdo apresentadas as estruturas coordenadoras
de objetivos e matéria, sdo prescritas as linhas estratégicas
para a organizag¢do do processo pedagogico.” (Bento, 2003, p.
15).

Entdo, no que diz respeito ao planeamento anual houve algumas dificuldades, que
rapidamente foram ultrapassadas, pois com o auxilio de todos os professores envolvidos na
pratica do ensino da Educacéo Fisica, foi possivel chegar a um acordo para que ndo estivesse
mais que um ou dois professores a lecionar a mesma modalidade simultaneamente.

Relativamente ao planeamento das Unidades Didaticas (UD), os primeiros obstaculos
surgiram na definicdo do tempo necessario para a consolidacdo das habilidades motoras por
parte dos alunos, sendo que algumas vezes foi necessario alterar as mesmas, aumentando o
tempo de exercitagdo de alguns contetdos que, inicialmente, considerei serem de facil
aprendizagem. Logo esta dificuldade foi superada, através das vivéncias e ajuda do
orientador, e a planificacdo das mesmas foi-se tornando mais refinada, ou seja, poucas ou
nenhumas alteracGes foram realizadas nas UD seguintes.

Sendo assim, foram delineadas oito UD 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 Desporto de Raquete - Badminton).

No 2.° Periodo foram realizadas duas UD para as modalidades coletivas (Tag Rugby e

Futebol) e uma UD para a modalidade individual (Ginastica).
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No terceiro e ultimo periodo, apesar de 0 mesmo ter ocorrido num curto espago de
tempo, foram abordadas e apresentadas as UD referentes a duas modalidades coletivas
(Voleibol e Andebol).

Na minha opinido, todo o professor deve estar preparado para a mudanca e adaptacédo
a situacdes imprevisiveis que uma aula pode solicitar, pois mesmo com a planificagdo,
aquando da realizacdo da mesma, algo pode acontecer e devemos estar preparados para
adequar algum exercicio as diferentes necessidades dos alunos.

No que concerne as aulas propriamente ditas, o primeiro confronto com a turma foi
dificil, o nervosismo foi frequente e senti que estava a ser testada pelos alunos. No entanto,
rapidamente esses sentimentos antes negativos foram sendo ultrapassados, sendo permutados
por sentimentos de realizacdo e motivacao.

As aulas exigem uma boa preparacdo. Devem estimular os alunos, no seu
desenvolvimento. Devem ser também “horas felizes para o professor, proporcionando-lhe
sempre alegria e satisfacdo renovadas na sua profissao” (Bento, 2003, p.101).

Sendo assim, desde a primeira aula tentei desenvolver um ensino eficaz, através de
uma comunicacao clara, concisa e objetiva, demarcando claramente os objetivos, contribuindo
assim para o desenvolvimento fisico e cognitivo dos alunos. Ao nivel das dimensdes da
didatica (instrucdo, gestdo, disciplina e clima de aula) fui apurando progressivamente as
mesmas, diminuindo o tempo de gestdo, aumentando consequentemente o tempo de empenho
motor dos alunos e criando uma estrutura sequencial e légica, rentabilizando os tempos de
pratica dos mesmos, motivando-os e criando rotinas de gestdo fundamentais para um bom
funcionamento da aula.

Em quase todas as obras da didatica é real¢ada a importancia da anélise e avaliacdo do
ensino (Bento, 2003). Conjuntamente com a planificacdo e realizacdo do ensino, a analise e
avaliacdo sdo apresentadas como tarefas centrais de cada professor, como se pode verificar

pela figura 1 abaixo apresentada:

00 *,
- L 4 .
Planificar Realizar

'...... 'Yy 4

Analisar/

Avaliar

Figura 1 — Anélise do processo de ensino
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A andlise e avaliacdo do ensino significa, sobretudo, adquirir maior consciéncia acerca
do processo. Tenho que admitir que esta talvez seja a tarefa mais complicada para o professor
de Educacdo Fisica, pois a maioria dos alunos tem consciéncia dos seus niveis de
competéncia assim como os dos colegas de turma. Este estagio permitiu-me aperfeicoar a esse
nivel, de modo a evitar a0 maximo a incorre¢do na avaliagdo. Para que isso fosse possivel,
tanto eu com as minhas colegas de estagio, tivemos muito cuidado na preparagdo e definigdo
dos critérios a avaliar, tentando que fossem objetivos de facil observacdo e coerentes com o0s
contetidos abordados nas aulas.

Esta andlise e avaliacdo do desempenho dos alunos é tdo importante como a avaliagao
critica do nosso trabalho. Sem um trabalho de reflexdo suficientemente aprofundado e
posterior acerca das aulas, verifica-se um retrocesso dos resultados em todos os aspetos do
ensino: da aprendizagem, da docéncia, da sua planificacéo e realizacao.

Durante este ano, tentei utilizar estratégias adequadas para a aprendizagem dos alunos
no entanto, s6 na realizacdo do ensino é que me conseguia aperceber se a estratégia utilizada
interferia positiva ou negativamente na aprendizagem dos mesmos, intervindo e planificando
de forma a ir ao encontro das necessidades e interesses dos alunos.

O processo de ensino-aprendizagem encontra-se a cargo do professor, onde este
desenvolve medidas de forma a estimular a aprendizagem e um desenvolvimento harmonioso
dos alunos. Atualmente, o professor para aléem da preocupacdo de ensinar os contetdos, ainda
tem a de ensinar principios, regras e valores, desempenhando um papel ativo na educacdo da
crianga e do jovem enquanto individuo, assumindo-se cada vez mais como um modelo de
referéncia profissional e moral.

A realidade social atribui cada vez mais a responsabilidade da educacdo ao meio
escolar, descuidando a familia desse papel, contudo os pais sdo os primeiros professores dos
seus filhos, devendo os mesmos estar envolvidos ativamente no contexto escolar, colaborando
com o professor na compreensao das alteracOes e transformacdes verificadas nos seus filhos.
Esta cooperacdo ajudaria e muito o professor na sua visdo do aluno como ser Unico,
possibilitando uma acdo ajustada aos interesses e necessidades do mesmo.

Os pais envolvidos na escolaridade dos seus filhos desenvolvem uma atitude mais
positiva em relacdo a escola, tornam-se mais ativos na sua comunidade, melhorando o

relacionamento com os seus filhos.

“A participagdo dos pais nos orgaos da escola, podendo

ser importante, ndo se traduz em beneficios concretos para
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aprendizagem dos alunos, (...) as praticas de comunica¢do, o
envolvimento dos pais no apoio educativo aos filhos e a sua
participacdo em grupos de consulta trazem, regra geral mais
beneficios directos para a aprendizagem dos alunos do que a

participa¢do na tomada de decisoes”. (Marques, 2001, p.16)

Cabe assim ao professor escolher diferentes tipos de estratégias de envolvimento dos
pais de forma a torna-los cimplices e corresponsaveis no progresso dos seus filhos, trazendo
assim maiores beneficios para a aprendizagem dos mesmos.

O professor, entre outras possibilidades, poderé sugerir estratégias como reunides de
pais para falar sobre o projeto pedagdgico, solicitar aos pais a sua orientacdo em atividades,
aproveitando os seus conhecimentos pessoais, entre outras coisas. Os pais necessitam de
sentir que os seus contributos sdo desejados, pois por muito que desejem colaborar s6 o fardo
se forem solicitados. Existem pais que ndo sabem se 0 podem fazer ou como o podem fazer.

Para ser professor temos que ter em consideracdo muitos fatores para assim criarmos um
ensino de qualidade. Sendo assim, devemos basear-nos em todos os dados que conseguirmos
obter. A investigacdo deve ser a fonte principal para conseguirmos criar um ensino de qualidade.
Durante este ano desenvolvi uma vontade grande pela investigacdo, como forma de melhorar as
minhas capacidades enquanto professora.

A Investigacdo-Acdo tem como objetivos melhorar as condicdes da realidade e
construir conhecimento. Assim, “a Investigagdo-A¢do € considerada, fundamentalmente,
COMO um processo e ndo como um produto” (Maximo-Esteves, 2008, p.20).

Uma das caracteristicas da Investigacdo-Acdo € a colaboracdo, ou seja, este método é
desenvolvido através da acdo e participacdo de todos os membros do grupo. Deste modo, este
processo dinamico, interativo e sujeito a constantes modificagdes, desenvolve-se segundo
uma espiral de ciclos, nomeadamente, planeamento, agéo, reflexdo, avaliacdo/validacdo e
dialogo.

“Colaborar significa comunicar com o objectivo
de ajudar a resolver problemas ou intensificar e melhorar uma
relacdo. Significa, também, dar as méos para fazer alguma
coisa em conjunto. Esse dar as maos pressupfe uma
comunicagdo prévia que conduza ao conhecimento mutuo do
mesmo bem — o bem comum - e ao reconhecimento da sua

importancia.” (Marques, 2001, p.30)
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No processo de ensino-aprendizagem a investigacdo-acdo deve ser feita em espiral,
interativo e focado num problema, com efeito, o primeiro passo € a identificacdo e a
formulacdo do problema de uma forma eficiente, clara e suscetivel de ser intervencionado. O
ponto de partida € sempre uma situacdo com a qual o professor deseja melhorar (situacéo real)
e como ponto de chegada, aquela que gostaria que acontecesse (situacdo desejavel).

A investigacao - acdo é um excelente guia para orientar as praticas educativas, com o
objetivo de melhorar o ensino e os ambientes da aprendizagem na sala de aula (Arends,
1995).

Ap0s algumas aulas percebi que a minha turma estava dividida em varios grupos, que
por vezes tinham interesses muito diferentes provocando um relacionamento entre eles
bastante dificil, tendo num aluno, um exemplo do que foi referido anteriormente. No inicio do
ano, foi integrado numa turma onde todos ja se conheciam bem, vindo de outra escola e tendo
este menos capacidades fisicas do que os restantes, era gozado e colocado de parte. A
integracéo deste em diferentes grupos de trabalho, durante o ano, permitiu a sua integragéo e a
melhoria das rela¢cbes com 0s amigos.

Com base nisto tive que adaptar a minha acdo, tendo sempre o cuidado de néo
evidenciar demasiado nenhum aluno e promovendo a cooperagdo e interacdo entre 0s
mesmos. Compreendo que nesta turma o contexto era este, com uma turma diferente a minha
acao teria que ser diferente e concordante com as carateristicas desses alunos.

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

Penso que os professores deveriam poder adaptar os curriculos de modo a que nédo
fossem um obst&culo, mas sim um documento Util ao processo de ensino/aprendizagem.

Isto ndo quer dizer que cada professor use e abuse da sua autonomia. Vivemos em
sociedade e integrados em diferentes grupos, logo ser autdnomo significa ter em conta 0s
outros, ndo significando, deste modo, uma liberdade total e incondicional. A autonomia
significa, face a uma situacdo, ponderar os aspetos que a caracterizam por forma a melhor
decidir (Leite, 2001).
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3. Participacdo na escola

A participagdo do nucleo de estudantes-estagiarias na escola ndo se baseou meramente
no planeamento, lecionacdo e observacao das aulas, abrangendo também todas as atividades
ndo letivas desenvolvidas pela escola e que sdo extremamente importantes na integracdo do
estudante-estagiario na mesma e na dinamizacdo da sua comunidade. O envolvimento do
professor nas atividades propostas pela escola é fundamental para a criagdo de um bom
ambiente de ensino-aprendizagem e da conce¢do de relacionamentos sociais entre 0s
professores e entre o professor e os alunos.

A nossa acdo nesta area baseou-se na participacdo em multiplas atividades,
nomeadamente no Desporto Escolar de Badminton (auxiliando o professor responsavel
Miguel Nascimento), em que a nossa presenca era assidua todas as segundas e quintas-feiras,
as duas da tarde em ambos os dias e ao final da tarde de quinta, no Deporto Escolar de Danca
(auxiliando a professora), tendo também estado presentes todas as segundas, quintas e sempre
gue necessario para que as alunas treinassem para as competi¢cGes, acompanhando-as nas
mesmas e atingindo um fantéstico 4° lugar (visto ter sido 0 nosso primeiro ano na competicao)
e numa atividade interna de Tag Rugby, dado por nos estagiarias todas as tercas feiras na hora
de almoco; no Dia de Sdo Martinho, com jogos tradicionais (jogo dos sacos, bowling, arcos,
corda, etc.), 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 responsaveis pela arbitragem de alguns jogos); Corta-mato Escolar (na entrega
das senhas de lanche e medalhas aos participantes); Peddy Papper (ficando com duas
atividades no ginasio, o jogo de Boccia e 0 jogo dos peixinhos); Caminhada Solidéaria
organizada pelo nucleo de estagio da Escola Secundaria Gaia Nascente e numa atividade
organizada por uma turma profissional da mesma escola que contou com a participagdo do
grupo de desporto escolar de danca. Tendo em vista a minha integracdo na comunidade
escolar, procurei participar, colaborar e organizar eventos escolares, onde neste Gltimo caso a
gestdo, planeamento e execucdo era da responsabilidade do Nucleo de Estagio sempre com a
orientagcdo do Professor Miguel Nascimento. Assim, as atividades desenvolvidas foram: uma
acdo de formacdo de Boccia, 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 acerca desta modalidade; uma acdo formacédo de Tag Rugby,
com o intuito de levar material para a escola e desenvolver esta modalidade na mesma, nédo

descurando o enriquecimento de conhecimentos para alguns dos professores; ida a uma aula
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de Surf, em Matosinhos, proporcionando aos alunos um contacto com a comunidade e uma
outra realidade, e por fim, uma atividade final na escola, composta por diversos grupos
convidados, participacdo e atuacdes de alunos da mesma e, como momento mais alto, um
torneio de futebol entre professores e alunos.

No geral, a minha participacdo, colaboracdo e cooperacdo para a construcdo das
previstas atividades letivas, foi realizada de forma bastante agradavel, onde também senti
muita integracdo e dinamizacao na comunidade escolar.

Relativamente ao nucleo de estagio posso dizer que tive sorte. Fiquei num grupo com
o qual me identifico, com colegas com quem j& 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 indicacfes praticas e imediatas para a
resolucdo de problemas durante as aulas.

Analogamente ao meu grupo de estagio, penso que se pode caraterizar por ter uma boa
capacidade de trabalho, trabalho de grupo, entreajuda perante as dificuldades, partilha de
saberes e uma postura correta e alegre em todas as intervencdes. Saber ouvir opinides
diferentes e aprender a lidar com a diversidade, sdo caracteristicas necessarias para a nossa

evolugéo profissional.
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4. Relacdo com a comunidade

A relagdo entre a escola e a comunidade € essencial e deve ser encarada como algo
benigno para ambas as partes. Deste modo, é fundamental promover agdes 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, como se pode verificar na figura abaixo

apresentada:

Conhecimento ecoldgico dos contextos

Urbano, rural,
suburbano

Tamanho Capacidade de
da turma actividades no
exterior

Facilidades
exteriores

naturais
Seguranga

Mercado de

emprego
Actividades
extra-

curriculares

Figura 2 — Conhecimento ecoldgico dos contextos

Exponho antes de tudo as excelentes relagcdes que considero ter estabelecido no geral
com todos os membros da comunidade escolar, alunos, professores e funcionarios.

Relativamente ao nucleo de estagio, ao longo do ano letivo, tive a oportunidade de
conhecer melhor a personalidade de cada uma, a sua maneira de estar e de agir em
determinadas situacGes, no entanto e apesar de momentos menos positivos que, normalmente,
existem em todos os grupos de trabalho, penso que fomos unidas e fortes, muito
trabalhadoras, em busca do objetivo primordial. 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 as tomadas de decisdes relacionadas com o trabalho

e atividades a desenvolver na escola.
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A realizacdo das distintas atividades e a apresentacdo do seminario na escola, foi uma
grande oportunidade que tivemos para manifestar, para além do nosso estudo, a nossa
capacidade de trabalho, organizacao e empenho.

No que diz respeito ao Professor Miguel Nascimento, na minha opinido foi mais que
um simples orientador. Auxiliou-me sempre que necessitei e algumas vezes mesmo quando
n&@o necessitava, foi uma peca mais que influente no meu processo de evolugdo como docente.
Tentou sempre conciliar 0s nossos pedidos com as obrigacdes do estdgio. Para além de ser
bastante conhecedor de todos os aspetos inerentes ao ensino na escola, € um professor
competente e exigente, e foi muito enriquecedor para mim poder aprender com 0 mesmo. Para
além de professor, foi sempre um amigo.

Para finalizar, de mencionar a relacdo com a minha Supervisora, a Professora Susana
Pdvoas, que foi igualmente importante no meu percurso, tentando estar sempre a par das

nossas maiores dificuldades para debater e sugerir formas de as transpormos.

26



5. Desenvolvimento profissional

Segundo Ponte (1994), o professor, quando adquire a sua habilitacdo profissional, esta
longe de ser considerado um profissional acabado e amadurecido, na medida em que os
conhecimentos que adquiriu ao longo da sua formacdo inicial sdo insuficientes para o
exercicio das suas funcdes ao longo da carreira, reconhecendo, assim, a necessidade de
crescimento e de aquisi¢bes diversas, assumindo ele préprio o comando do seu
desenvolvimento.

O estagio assumiu um papel determinante no desenvolvimento das minhas
competéncias a nivel profissional e no meu desenvolvimento préatico, pedagogico e cientifico,
sendo tal decorrente de um trabalho critico e reflexivo desenvolvido no mesmo.

Viver a prética reflexiva implica, por parte dos professores, dominar habilidades
cognitivas e metacognitivas, de forma a criticar a sua pratica, os valores implicitos nessa
pratica, assim como o0s contextos em que se desenvolvem e as repercussdes que estas tém na
melhoria da qualidade dessa pratica (Day, 2004), ou seja, € pensar no que fizemos, qual o
método, estratégias, materiais utilizados, qual a reacdo dos alunos, qual o produto que dai
resultou e decidir se a intervengdo deve ou ndo ser reestruturada pensando sempre no bem-
estar e desenvolvimento global dos alunos.

O objetivo do estdgio € integrar o estudante-estagiario no exercicio da vida
profissional, oferecendo a oportunidade de aplicar os seus conhecimentos académicos,
criando a possibilidade de exercitacdo das suas habilidades. E aqui que podemos mostrar a
nossa criatividade, independéncia e carater. Esta etapa faculta uma oportunidade para
perceber se a nossa escolha profissional corresponde a nossa aptiddo técnica.

Assim sendo, 0 mesmo surge como o culminar de um processo de formacdo, onde é
colocada a prova a nossa competéncia e nos permite exercitar e consolidar 0s nossos
conhecimentos tedricos e praticos.

Na minha opinido, o maior estimulo do estagio é o nosso progresso e evolu¢do como
professores.

Ser professor ndo é somente lecionar. Ha diversos aspetos inerentes a esta profisséo.
Nesta area sinto-me relativamente a vontade e isso ficou demonstrado no meu estagio. Fui
capaz de colaborar com o0s meus colegas da escola, tanto professores como funcionarios,
mantendo um ambiente cordial, amigavel e respeitoso. Devemos ter a capacidade de manter

sempre uma boa atitude, desde o inicio do Estagio, ndo sendo isto uma aprendizagem, mas
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sim um processo de operar em qualquer situacdo no nosso dia-a-dia. Atraves da relagdo com
0s outros e da comunicagéo existente, vamos conhecendo o mundo e tudo o que nos rodeia.

Em simultdneo, vamos adquirindo mais conhecimentos, através de diversas
experiéncias de aprendizagem, as quais deverao ser partilhadas, para que 0 nosso trabalho seja
rentavel e isso seja “sentido” nos alunos, revendo e valorizando o nosso papel como agentes
de mudanca.

A escola € um lugar 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 os preparar
para a vida futura, por isso todo o professor deve estar atento e trabalhar neste sentido.

A educacdo dos alunos depende de todos agentes (primarios e secundarios), em
particular a familia, pois sera a partir desta que a crianga construird as suas primeiras bases,
para criar a sua personalidade.

No entanto, 0 meio, a escola entre outros agentes educativos também sdo importantes
na formacdo dos mesmos, devendo o professor conhecer a cultura e 0 meio onde estdo
inseridos.

Essa diversidade cultural pode ser explicada por diversos grupos culturais ou
linguisticos que coexistem nas escolas, sendo que a sociedade em si, ndo é uniforme, mas sim
plural e diversa, em que as pessoas apresentam carateristicas individuais e necessidades
peculiares, criando assim o grupo que ndao € mais que um Orgao concebido por elas mesmas
para satisfazer essas necessidades. Cabe ao professor reconhecer e valorizar a
heterogeneidade cultural e linguistica dos alunos da turma, da escola, do meio, de modo a que
possa agir, criando estratégias educativas que visem dar oportunidade a todas as criancas para
demonstrarem as suas capacidades sem se encontrarem limitadas.

O desenvolvimento profissional € visto como um processo complexo em que o papel
do professor é entendido como um agente ativo da mudanca, autébnomo e responsavel,
determinado a refletir com os colegas, de forma a melhorar as suas competéncias, quer em
aspetos relativos a pratica docente, quer em assuntos mais abrangentes.

Ao longo deste ano letivo, julgo ter conseguido absorver as experiéncias vividas, bem
como as criticas e conselhos provenientes das reunifes na faculdade e na escola, com o
objetivo de melhorar a minha atuag&o enquanto profissional.

O contato que estabeleci com a Diretora de Turma e a participagdo nas reunides
permitiram-me adquirir o conhecimento das principais funges da mesma, pois € esta que nos

transmite a maior parte da informac&o acerca dos nossos alunos.
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Todos os conhecimentos que adquiri nestes anos de formacdo na universidade tiveram
aplicacdo direta ou indireta no estagio, havendo, no entanto, outros que ndo foram abordados
e exigindo da minha parte um esforco extra para preencher esta lacuna de formacao.

Assim, preocupei-me em procurar informacdo 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 préatica e consequentemente a nossa
acao, junto dos alunos.

O confronto entre o0 pensamento e a acao atraves da reflexdo é sempre a base para uma
nova préatica pedagogica.

Sdcrates disse: “Uma vida sem desafios ndo vale a pena ser vivida.”.
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6. Conclusao

Concluido o estagio arrisco dizer que este me permitiu crescer muito, tanto a nivel
profissional como pessoal. O fato de lecionar para uma turma, lidando diariamente com
diferentes personalidades, foi uma aprendizagem inigualdvel, “abriu-me” portas para analisar
uma realidade completamente diferente, encontrando alunos de diferentes contextos sociais,
com diferentes necessidades a nivel de motivacdo e instru¢do. Sem qualquer tipo de hesitacéo,
este ano foi uma experiéncia Unica e gratificante, que me facultou um melhor conhecimento
sobre mim, consciencializando-me das minhas dificuldades, bem como das minhas
capacidades.

Na minha perspetiva, sem este trajeto, teria sido muito dificil interligar os
conhecimentos que obtive na formagéo inicial com o contexto escolar.

S6 estando presente na escola é que é possivel adquirir uma serie de competéncias
referentes ao planeamento anual e a sua indispensavel ligacdo aos planeamentos dos outros
professores, ao planeamento das aulas e adequacdo dos contetdos aos alunos que temos, aos
métodos de avaliacdo e a forma como nos relacionamos com 0s mesmos de modo a criar um
ambiente de trabalho rigoroso e a0 mesmo tempo jovial e motivante.

Funcbes como planear, organizar, executar e avaliar/refletir, foram parametros fulcrais
a dindmica de toda a atividade envolvente no Estagio, fundamentais para alcancar o éxito
profissional no processo de ensino, contribuindo também para o éxito pessoal, pois influencia
0 nosso dia-a-dia pelo maior rigor, maior organizacao, definicdo de objetivos e estratégias que
visamos alcancar.

Noutro prisma, este Estdgio foi um processo desgastante, devido as inumeras
planificacdes, as atividades que foram elaboradas pelo nucleo de estagio, que requerem tempo
e organizacdo, elaboracdo de um pdster, apresentacdo da comunicacdo oral, a realizacdo de
Unidades Didaticas para todas as modalidades, quando na minha opinido a planificacdo e
sequéncia de conteudos seria suficiente para nos guiar durante o ano letivo e para finalizar,
mas nao com menor importancia e talvez com maior peso, a simultaneidade do Estagio e
aulas na Universidade, com trabalhos e testes.

Desejei incansavelmente no final do estagio sentir esta sensacdo de dever cumprido,
que esta experiéncia fosse um pilar forte na constru¢do da minha identidade profissional, dado
que o estatuto do saber fundamenta-se pela préatica adquirida. Sinto estar preparada para a
mudanca e saber improvisar na hora se algo nao acontecer conforme o planificado, pois numa

aula tudo se pode transformar de um momento para o outro. O Professor deve ser igualmente
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um eterno investigador coletivo e sempre fazer-se acompanhar pelas metodologias mais

assertivas, sendo estas sempre a iluminar o seu caminho.
No presente, como no futuro, vou procurar responder com eficacia a desafios, como este,
tentando manter esta vontade de ultrapassar as dificuldades e “dar” o melhor de mim enquanto

professora de Educagdo Fisica.
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CAPITULO Il = RELATORIO CIENTIFICO

FIABILIDADE DA ESCALA DE PERCECAO
SUBJETIVA DE ESFORCO CR10 EM ALUNOS DO

ENSINO BASICO EM FUNCAO DO GENERO







Resumo

A percepcdo do esforco entende-se pela sensacdo que a pessoa tem do seu corpo
durante o exercicio, baseando-se nas sensacdes que a propria experimenta durante 0 mesmo,
incluindo o aumento da frequéncia cardiaca, da respiracéo, da transpiracéo e fadiga muscular,
permitindo ajustar a sua intensidade no exercicio de acordo com a sua percep¢do do esforgo
(Lambert, 2009).

Pretendeu-se com este estudo, analisar a fiabilidade da escala de percecdo subjetiva de
esforco de Borg (Borg, Hassmen, & Lagerstrom, 1967) para avaliagdo da carga externa das
aulas de educagdo fisica, em diferentes momentos apos a aula, diferenciando-a quanto ao
género.

Para analisar a fiabilidade da escala realizou-se um procedimento de teste-reteste num
intervalo 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 (YYIE1) 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
basico (7% 9° anos) e a Category Ratio Scale (CR10) de Borg (Borg,1982) foi aplicada ap6s
10, 20 e 30 minutos do final da aula.

A fiabilidade dos resultados foi determinada a partir do coeficiente correlacdo
intraclasse (CClI), sendo o nivel de significancia estabelecido em 5%. Nos diferentes géneros
0 CCI foi superior a 0.648. Os resultados encontrados para a percegdo subjetiva de esforco
depois do teste e reteste para 0s mesmos evidenciam uma fiabilidade boa a elevada: Aos 10
minutos: raparigas (CC1=0.772; n=30; p <0.001) e rapazes (CCI=0.660; n=50; p <0.001); Aos
20 minutos: raparigas (CCI=0.71; n=30; p <0.001) e rapazes (CCI=0.660; n=50; p <0.001);
Aos 30 minutos: raparigas (CCI=0.699; n=30; p <0.001) e rapazes (CCI=0.648; 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 de percecdo subjetiva de esforco de Borg
(CR10) é mais fiavel passados 10 minutos do final da aula em ambos os géneros.

Palavras-chave: FIABILIDADE, ESCALA DE PERCECAO SUBJETIVA DE ESFORCO, GENERO.
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Abstract

The rate of perceived exertion means the feeling that a person has of his body during
exercise, based on feelings that own experiences during it, including increased heart rate ,
respiration , sweating , and muscle fatigue , allowing you to adjust the intensity of the
exercise according to their perceived exertion (Lambert, 2009).

It was intended with this study to establish whether the scale of subjective perception
(Borg, Hassmen, & Lagerstrom, 1967) of effort presents a measurable perception of effort by
students, in different moments after class, equating them with respect to gender.

To analyze the scale reliability was applied a test-retest with a week interval only in
classes with 90 minutes durability, finishing each of them with the same test of intermittent
running - Yo- Yo Intermittent Endurance Test - Level 1 ( YYIE1 ) and Level 2 ( YYIE2)
(Bangsbo et al., 2008) and students’ heart rate were monitored using heart monitors .

80 students were participating in this study (30 girls, 50 boys) of the 3rd cycle of basic
education (7 and 9 grades) and Borg’s Category Ratio Scale (CR10) (Borg, 1982) was applied
10, 20 and 30 minutes after class.

The reliability of the results was settled by intraclass correlation coefficient (ICC),
with the significance level set at 5%. Globally mixing the various genres, the ICC was greater
than 0.6. The results found for the subjective perception of effort after test and retest them
showed a reliability from good to high: At 10 minutes: Girls (ICC =0.772; n = 30; p < 0.001)
and boys (ICC = 0.660; n = 50; p < 0.001); At 20 minutes: Girls (ICC = 0.717; n = 30; p <
0.001) and boys (ICC = 0.660; n = 50; p < 0.001); At 30 minutes: Girls (ICC =0.699; n = 30;
p < 0.001) and boys (ICC = 0.648; n = 50; p < 0.001).

The present study indicates that in the intensity evaluation during Physical Education
class, the Borg’s scale of subjective perception of effort (CR10), after 10 minutes, is the most
reliable in both genders.

Keywords: RELIABILITY, PERCEPTION SUBJECTIVE SCALE OF STRESS, GENDER.
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Resumé

La perception de l'effort signifie le sentiment que la personne a dans votre corps
pendant I'exercice, sur la base des sensations qui possédent des expériences au cours de ce, y
compris une augmentation du rythme cardiaque, la respiration, la transpiration et la fatigue
musculaire, ce qui permet régler I'intensité de I'exercice en fonction de leur perception de
I'effort (Lambert, 2009).

Le but de cette étude était d'analyser la fiabilité de I'échelle de la perception subjective
de I'effort de Borg (Borg, Hassmen, et Lagerstrom, 1967) pour évaluer la charge externe des
cours d'éducation physique a différents moments apres la classe, le différenciant que le sexe.
Pour analyser la fiabilité de I'échelle il y avait une procédure dans un intervalle de 1 semaine
de test-retest seulement dans les classes de 90 minutes, se terminant avec le méme
intermittent exécution d'un test - le Yo-Yo intermittent Endurance Test - Niveau 1 (YYIEL)
et le niveau 2 (YYIE2) (Bangsbo, laia, et Krustrup, 2008), et le taux d'étudiants cardiaque
contr6lé a l'aide des moniteurs cardiaques.

Ont participé a cette étude étaient 80 éléves (30 filles, 50 garcons) de 3e cycle de
I'éducation de base (grades 7e et 9e) et la Catégorie Ratio Scale (CR10) Borg (Borg, 1982) a
été appliquée apres 10, 20 et 30 minutes de la fin de classe.

La fiabilité des résultats a eté déterminée par le coefficient de corrélation intraclasse
(CCI), avec le niveau fixé a 5% de signification. Les différents genres et la CPI était

supérieure a 0648. Les résultats de la perception subjective de I'effort apres le test et retest

pour la méme montré une bonne fiabilité elevée: A 10 minutes: les filles (ICC = 0,772, n
30, p <0,001) et les garcons (ICC = 0,660, n =50, p <0,001); Aprés 20 minutes: Girls (ICC
0,71, n = 30, p <0,001) et les garcons (ICC = 0,660, n = 50, p <0,001); Apres 30 minutes:
Girls (ICC = 0,699, n = 30, p <0,001) et les garcons (ICC = 0,648, n =50, p <0,001).

Cette étude indique que I'évaluation de l'intensité effectué pendant les cours

d'éducation physique, lI'application de I'échelle de la perception subjective de I'effort Borg

(CR10) est plus fiable aprés 10 minutes de la classe dans les deux sexes.

Mots-clés: FIABILITE, PERCEPTION ECHELLE SUBJECTIVE DE STRESS, GENRE.
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1. Introducdo

Nos ultimos anos tem-se vindo a verificar um aumento do sedentarismo e consequente
excesso de peso, fatores de risco para o desenvolvimento de doengas cardiovasculares (WHO,
2003). Os niveis da inatividade fisica encontram-se elevados em muitos paises, acarretando
enormes implicacOes para a prevaléncia de doencas ndo transmissiveis e da satude em geral da
populagdo mundial, sendo identificada como o quarto principal fator de risco para a
mortalidade global (WHO, 2010). Nas criancas, 0 excesso de peso e obesidade estdo
associados a reducoes significativas na qualidade de vida e a um risco elevado de provocacao,
bullying e isolamento social (WHO, 2012).

O exercicio fisico é um fator de grande importancia para a ado¢do de um estilo de vida
saudavel, pelo que a pratica da atividade fisica regular deve ser encorajada (Sardinha, 1999).
A atividade fisica € um fator determinante do gasto de energia e, portanto, é fundamental para
0 balanco de energia e controlo de peso.

A atividade fisica tem sido associada a beneficios psicoldgicos nas criangas e jovens,
em termos de controlo de sintomas relativos a ansiedade e depressdo, ajudando no
desenvolvimento social dos jovens, oferecendo oportunidades de autoexpressao, a construcdo
de autoconfianca, interacdo social e de integracdo, bem como melhorar a aptiddo
cardiorrespiratoria e muscular, cardiovascular e metabélica. E também sugerido que os jovens
fisicamente ativos mais facilmente adotam comportamentos saudaveis e demonstram um
melhor desempenho académico (WHO, 2010).

Nas criancas e jovens com idades compreendidas entre os cinco e os dezassete anos de
idade, a atividade fisica deve incluir brincadeiras, jogos, desportos, recreacdo, Educacdo
Fisica, no contexto familiar, escolar e comunitario, devendo acumular pelo menos sessenta
minutos diarios de intensidade moderada a vigorosa (WHO, 2012).

De acordo com Wang (2004), a aula de Educacdo Fisica encontra-se numa posi¢ao
favoravel para que as criangas aumentem a sua pratica de atividade fisica, visto que para
muitas delas é a Unica oportunidade que encontram para praticarem exercicio fisico
usufruindo assim dos beneficios da mesma.

Os estilos de vida saudaveis adotados, na idade escolar, refletem-se em idades
posteriores (Matos et al. 2000a, 2000b), deste modo torna-se necessario adequar a intensidade
do exercicio de forma a evitar a desisténcia (Sardinha, 1999). Para que o aluno ndo desmotive

ou desista, torna-se fundamental que o aluno que pratica exercicio fisico tenha a percecdo da
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intensidade do mesmo, de modo a poder dosea-lo de acordo com as suas possibilidades (Vaz,
2003).

Gunnar Borg, psicélogo suico, é considerado o pai do conceito de esforgco percebido,
referindo-se principalmente ao trabalho muscular intenso, que envolve uma tensédo
relativamente grande sobre os sistemas musculo-esquelético, cardiovascular e pulmonar.
Desta forma, o esforgo percebido define-se como “a sensagdo de quio pesada ¢ extenuante ¢
uma tarefa fisica”, sendo a percec¢do de esforco o ato de tentar interpretar sensagdes corporais
durante o exercicio fisico (Noble, 1996). Em criancas pode ser definido como o quanto esta
cansado o corpo durante o exercicio (Robertson, 2001).

A percepgdo do esforco entende-se pela sensacdo que a pessoa tem do seu corpo
durante o exercicio, baseando-se nas sensaces que a pessoa experimenta durante 0 mesmo,
incluindo o aumento da frequéncia cardiaca (FC), da respiracdo, da transpiracdo e fadiga
muscular, permitindo ajustar a sua intensidade no exercicio de acordo com a sua percepgao do
esforco (Lambert, 2009).

A atividade fisica € interpretada pelo corpo como stress fisioldgico, se a exposi¢do ao
stress do exercicio for repetida regularmente, serdo induzidas alteracdes nos diferentes
sistemas fisiologicos que poderdo estar associadas a um melhor desempenho (Lambert, 2008).

Borg desenvolveu a escala humérica capaz de avaliar a percepcdo da intensidade do
esforco durante o exercicio, a mesma ¢ chamada “Escala de Borg” ou “Rating of Perceived
Exertion Scale” (RPE), em portugués, perce¢do subjetiva de esforgco (PSE) (Vaz, 2003).

A escala PSE, foi criada com o intuito de refletir a relagéo entre o esforco percebido e
o ritmo cardiaco, sendo verificada a partir de estudos efetuados utilizando um protocolo em
bicicleta ergométrica, com controlo da frequéncia cardiaca (Borg, 2000). E uma escala de 15
graus, que compreendem valores que variam entre 6 a 20, pretendendo assim condizer com a
variacdo da frequéncia cardiaca de 60 a 200 bpm. Multiplicando por 10 o valor percecionado
na escala, calcular-se-ia a FC atingida.

Mais tarde, em 1982, Borg introduziu uma nova escala de 10 pontos (Category Ratio
Scale — CR10), resultante da combinacdo das melhores propriedades da escala de categoria
com as melhores propriedades da escala de relacdo, que melhor se adequa as sensacOes
subjetivas de esforco, tais como a alteracdo da ventilacdo, dor, forca e trabalho anaerobico
(Borg, 2000). Esta escala é caraterizada pela grande simplicidade e confiabilidade, possuindo
uma gama mais ampla de aplica¢Ges (Borg, 2000). O numero de categorias foi reduzido a 12 e
0 termo maximal encontra-se fora da escala, para eliminar o “efeito teto” (muitos individuos

ndo utilizavam o topo da escala).
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A escala CR10 de Borg tem sido muito utilizada e com um sucesso consideravel no
campo pratico, quando apenas se pretende estimar o esfor¢o percecionado e o ritmo cardiaco
(Noble, 1996).

Em resposta a necessidade de ser capaz de quantificar a carga do exercicio e tendo em
conta as limitagbes das técnicas dependentes de FC existentes, Carl Foster concebeu um
método que pretende contornar os problemas associados com a medigdo da FC durante o
exercicio, treino ou competicdo. Esse método foi chamado de sessdo PSE e € uma
classificacdo de autorrelato da dificuldade global de uma fase do exercicio, obtida 30 min
apos a conclusdo do mesmo. Uma sesséo PSE é entdo calculada multiplicando-se o esforgo
percebido relativo (RPE) da sessdo (escala de 0 a 10) pela duracdo do exercicio (em minutos),
ou 0 numero de repeti¢bes para treino de resisténcia.

A frequéncia, duracdo e intensidade do exercicio contribuem para a natureza e
magnitude do efeito da aula, sendo assim, torna-se necessario possuir ferramentas de
monitorizacdo da carga das aulas (Borresen & Lambert, 2009), através de métodos diretos
como a FC e acelerometria, ou de métodos indiretos tais como a Escala de Borg e a Escala
visual analogica.

Em relacdo aos métodos diretos, estes possuem vantagens, como a fécil recolha e
andlise, descrevendo a intensidade, frequéncia e duracdo do exercicio, mas com custos
elevados para grandes amostras, como as utilizadas neste estudo. Por outro lado, possuimos
métodos indiretos que tém sido utilizados com um sucesso consideravel, com baixos custos
simples e confiaveis para a monotorizagdo das cargas externas e internas do exercicio ou
treino, o que favorece a sua utilizacdo por parte dos docentes de Educacao Fisica em ambiente
escolar.

As percecOes de intensidade podem diferir dependendo da experiéncia ou tolerancia da
pessoa, particularmente se for solicitado para relatar a intensidade como simplesmente leve,
moderada, dura ou muito dura. As condigdes ambientais em que a atividade é executada
podem ter importantes efeitos motivacionais, psicolégicos e fisicos sobre a pessoa, mas estas
sdo muitas vezes negligenciadas (Lambert, 2009).

E importante entdo testar a fiabilidade da Escala CR10 de Borg, pois ainda néo foi
testada para avaliar a carga externa da aula de Educacdo Fisica, somente em desportos
coletivos ou individuais como natacdo, taekwondo, futebol e em treino de resisténcia de
média e longa duragdo, segundo estudos de Uchida et al. (2014).

Guedes & Guedes (2001) vao ao encontro do que foi referido anteriormente,

mencionando que poucos sao os estudos que mostram a utilizagdo dessa metodologia (PSE),
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para analisar os esforcos durante as aulas. Torna-se assim importante perceber o qudo séo ou
ndo aproveitaveis essas aulas, fazendo com que através desse esfor¢co adequado, as criangas
possam comecar a perceber a atividade fisica com intensidade de moderada a vigorosa, como
algo normal nas suas vidas, possibilitando uma formacdo motora solida nos mais diversos
sentidos, ao incluir a capacidade de percecdo de avaliacdo do esforco despendido, nas mais
diversas tarefas motoras.

A fiabilidade € a carateristica de um equipamento ou de uma técnica que assegura
colher os mesmos dados cada vez que os mesmos fendmenos se produzem, dependendo da
consténcia dos resultados obtidos (Fortin, 1999).

Assim, 0 objetivo deste estudo visa analisar a fiabilidade da escala de percecdo
subjetiva de esforco CR10 de Borg (Borg, Hassmen, & Lagerstrom, 1967) para avaliacdo da
carga externa das aulas de Educacdo Fisica, em diferentes momentos apds a aula,
diferenciando-a quanto ao género e ainda estudar a associa¢do entre a intensidade objetiva
(tempo relativo em cada patamar de FCmax) e subjetiva (escala CR10 de Borg) da aula no
teste e reteste em rapazes e raparigas e a associacdo entre a intensidade objetiva (FC média
relativa) e a subjetiva (escala CR10 de Borg) da aula no teste e reteste em rapazes e raparigas.

A carga externa da aula esta relacionada a qualidade, a quantidade e a periodizacdo da

mesma.
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2. Material e Métodos

2.1. Caraterizacdo dos participantes

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

As alunas apresentam 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 apresentam 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 média de 15.8 + 6.21 (5.7
—36.7) %.

2.2. Instrumentos
A monitorizagdo da frequéncia cardiaca foi realizada com recurso a
cardiofrquencimetros (Firstbeat Sports) (Figura 3) e a PSE foi avaliada com recurso a escala
CR10 de Borg (Borg, 1982) (Figura 4). O peso e a percentagem de massa gorda foram

avaliados na balanc¢a Tanita.

Figura 3 — Cardiofrequencimetros (Firstbeat Sports)

Nome:; N Ano: Tuma:__
Dia:___/ /

BORG
. Coloca um circulo & volfa do nimero mals apropiado

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

0 1 2 3 4 5 B 7 8 9 10

Figura 4 — Escala Subjetiva de Esforco
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A escala CR10 de Borg foi administrada aos participantes no final de cada aula,
passados 10, 20 e 30 minutos. Foi solicitado aos participantes que indicassem qual o nimero
de 0 a 10, que segundo esta escala, melhor traduzia a percecdo de esforco realizado na aula.

A escala é composta por onze niveis: 0 — nenhum esfor¢o; 1 — muito facil; 2 — facil; 3
— moderado; 4 — moderadamente dificil; 5 — dificil; 6 — dificil; 7 — muito dificil; 8 — muito
dificil; 9 — muito, muito dificil; 10 — mé&ximo (ndo aguento mais).

Os participantes foram organizados em dois grupos, em que cada grupo realizou um
teste do Yo-Yo especifico de acordo com o seu nivel de aptidao 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 0 percurso
seguinte. Assim, é dado um sinal para os alunos partirem, um para aferirem a sua velocidade
de corrida, devendo coincidir com a inversdo 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 realizacdo dos testes, sendo assinados por um duplo
sinal sonoro. O tempo de recuperagdo 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 elaboracédo
atende a existéncia de diferentes patamares de intensidade dos testes.

Os participantes foram alertados para ndo circundarem o ponto correspondente na
linha sinalizadora do sentido de inversdo da corrida (YYIEL 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.
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O objetivo deste teste foi uniformizar a intensidade final da aula e determinar a FC
maxima.

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

Sabendo da influéncia que os fatores externos exercem nos resultados fisiologicos e,
particularmente, quando os testes podem ser considerados maximos, 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 participantes na realizacdo
dos testes. Os mesmos foram encorajados a encontrarem-se num estado de hidratacdo e
nutricional adequado, ndo devendo os testes serem realizados ap6s periodos de jejum
prolongado, uma vez que niveis baixos ou deplecbes acentuadas das reservas de substratos
energéticos, sobretudo dos hidratos de carbono, poderiam comprometer os resultados.

A FC dos participantes foi monitorizada continuamente através dos cardiofrequencimetros

colocados no inicio da aula.

Viragem
hadi1d A
id is b s 20 m
 Partida " "
&b ih i
a i . Espaco de recuperacao
s 2 . 2,5m
&5 8 &8 . ~
5" recuperacao

Figura 5 — 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 mesmaos.

Foi explicado aos participantes o porqué da sua utilizacao e da escala CR10 de Borg.
Os cardiofrequencimetros foram colocados no inicio de cada aula, sendo que a sua
programacéo 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 o0 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 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 organizacao.

Os exercicios eram destinados a exercitacao do passe, recec¢do, e aos dois principios do
jogo de Tag Rugby (Avancar e Apoiar), entre eles o passe e apoio, situacdes de jogo reduzido
3x2 3 3x3.

Na parte final da aula, eram realizados jogos reduzidos 5x5, seguidos do teste
especifico do Yo-Yo: 7° ano (grupo dos 12 aos 13 anos realizou o teste do Yo-Yo Intermittent
Endurance — Nivel 1 (YYIEL)); 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.

Apbs o término da aula e passados 10, 20 e 30 minutos, os alunos preencheram o
questionario com a escala CR10 de Borg.

O teste e o reteste foram realizados somente em aulas de Educacdo Fisica com duracao

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

48



2.4. Procedimentos estatisticos

Foram calculadas as estatisticas descritivas, média e desvio-padréo.

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

O coeficiente de correlacdo de Pearson foi utilizado para estudar a associacéo entre as
variaveis em estudo, nomeadamente, entre a intensidade objetiva (tempo relativo em cada
patamar de FCmax) e subjetiva (escala CR10 de Borg) da aula no teste e reteste em rapazes e
raparigas € a associacao entre a intensidade objetiva (FC meédia relativa) e a subjetiva (escala
CR10 de Borg) 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 CCI 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 0s
valores forem inferiores a 0.1; pequena, quando os valores estiverem entre 0.1 e 0.3;
moderada, quando 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 de percecdo subjetiva de esforco (CR10), relativamente ao género; 2) a associagdo entre a
intensidade objetiva (tempo relativo em cada patamar de FCmax) e subjetiva (escala CR10 de
Borg) da aula no teste e reteste em rapazes e raparigas € 3) a associacao entre a intensidade
objetiva (FC média relativa) e a subjetiva (escala CR10 de Borg) da aula no teste e reteste em
rapazes e raparigas.

As associacOes entre as varidveis serdo realizadas aos 10 minutos, pois foi 0 momento
em 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 CR10 de Borg, no

teste e reteste dos alunos, quer do género feminino como masculino.

Quadro 1 — Anélise descritiva da escala CR10 de Borg no teste e reteste.

Género N Média Desvio Padréao
Borg 10 F 30 4.87 1.547
M 50 6.12 1.792
F 30 4.60 1.453
Teste ’
Borg 20 M 50 5.52 1.764
) F 30 413 1.306
Borg 30 M 50 4.90 2.102
Borg 10 = 30 517 1.642
M 50 6.58 1.679
F 30 497 1.608
Reteste ’
Borg 20 M 50 6.28 1.796
) F 30 4.60 1.567
Borg 30 M 50 5.70 1.821

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

intraclasse encontrados para a escala CR10 de Borg no teste e reteste em ambos 0s géneros.
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Quadro 2 — Coeficiente de correlagdo intraclasse para a escala CR10 de Borg no teste e reteste nos participantes do género masculino (M) e

feminino (F).
F p M p
Borg 10 0.772 <0.001 0.666 <0.001
Teste e reteste Borg 20° 0.717 <0.001 0.660 <0.001
Borg 30 0.699 <0.001 0.648 <0.001

Em ambos os géneros o CCI foi superior a 0.647, apresentando a escala CR10 de Borg
uma boa fiabilidade, tendo os valores variado entre 0.648 e 0.772. Os valores mais elevados
foram evidenciados aos 10 minutos em ambos os géneros, mostrando, no entanto, uma

excelente fiabilidade no género feminino.

No Quadro 3, é apresentada a associagdo entre a intensidade objetiva (tempo relativo
em cada patamar de FCmax) e subjetiva (escala CR10 de Borg) da aula no teste e reteste nos

participantes do género masculino (M) e feminino (F).

Quadro 3 — Associagao entre a intensidade objetiva (tempo relativo em cada patamar de FCmax) e subjetiva (escala CR10 de Borg) da aula no

teste e reteste nos participantes do género masculino (M) e feminino (F).

Patamares Género Teste p Reteste p
Menos de 50 % FCmax I\'jl 8223 8;25 %114%92 8322
50-50 % FCméx y 0299 oo omt___ oow
60-69 % FCméx y 2051 0777 oaoe _ oan
9% FCmx [ 0026 osse oz oom
w8900 FCmax 0284 oo omL__ oors
90-100 %FC méx y oo oo 016 0308

Podemos verificar através da analise do quadro anterior que existem associaces
significativas entre a intensidade da aula e a percecdo subjetiva de esforco da mesma, no género
masculino, nos patamares de intensidade 50-59 e 80-89% FCméax em ambos o0s testes, bem como

no patamar 90-100% FC max no primeiro teste (p <0.05).
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O Quadro 4 descreve a associagdo entre a intensidade objetiva (FC média relativa da

aula) e a subjetiva (escala CR10 de Borg) da aula no teste e reteste nos participantes do

género masculino (M) e feminino (F).

Quadro 4 — Associacao entre a intensidade objetiva (FC média relativa) e a subjetiva (escala CR10 de Borg) da aula no teste e reteste nos

participantes do género masculino (M) e feminino (F).

Género Teste p Reteste p
Feminino -0.144 0.446 0.108 0.572
Masculino 0.339 0.016 0.350 0.013

Podemos verificar através da analise do quadro anterior que apenas existe uma associagdo

significativa entre a FC média relativa da aula e a percecdo subjetiva de esforco da mesma, no

género masculino (p <0.05).
Esta associacdo é positiva, apesar de pequena.
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4. Discussdo de resultados

O método de sessdo percecao subjetiva de esforco foi desenvolvido e validado como
um método simples para quantificar a carga interna em atletas, em varios desportos. O método
original recomenda que devem ser efetuadas medicGes de percecdo subjetiva de esforco
aproximadamente 30 minutos ap0s 0s exercicios, para evitar a laténcia temporal ou efeitos
recentes das fases de exercicio facil ou dificil dentro da mesma (Foster et al., 2001). No
entanto, este atraso na medicdo é muitas vezes impraticavel em diversas situagdes (Singh et
al., 2007).

Por conseguinte, o objetivo deste estudo foi verificar se a escala CR10 de Borg é um
instrumento fiavel 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).

A verificacdo do maximo empenho dos alunos na realizacdo do teste e reteste € uma
condicdo fundamental. No entanto, apesar dos frequentes encorajamentos verbais emitidos
durante os mesmos no sentido de atingirem a exaustdo, a FCmax foi monitorizada durante 0s
testes por forma a assegurar as mesmas condi¢des de empenho em ambos. Contudo, a FC
pode ser alterada por diversos fatores como: a carga emocional muito elevada, stress térmico,
desidratacdo e falta de motivacdo para a realizacdo dos testes (Bangsbo, 1994). Porém, as
aulas tiveram a mesma carga emocional, realizaram-se em condi¢des termoneutrais, 0s alunos
puderam hidratar-se antes, durante e apds a aula e foram incentivados em ambas as avaliagdes
para atingirem o maximo desempenho, pelo que estes fatores podem ser desconsiderados.

Os resultados obtidos no presente estudo evidenciam uma elevada fiabilidade da
escala subjetiva de esforco em ambos 0s géneros, sendo que o CCI foi superior a 0.647,
compreendendo os valores entre 0.648 e 0.772. O momento de aplicacdo da escala mais fiavel
sera o realizado ap6s dez minutos do fim da atividade, com CCI=0.772 (raparigas) e
CCI1=0.666 (rapazes), apresentando, no entanto, uma boa fiabilidade nos restantes momentos.

Os resultados verificados neste estudo vao ao encontro dos apresentados por Uchida et
al. (2014), que refere que a percecdo subjetiva de esforco, em atletas, pds-exercicio pode ser
recolhido tdo rdpido quanto 10 minutos depois do mesmo, sem perda de qualidade de
medicdo, em contraste com as recomendacfes iniciais de recolha apds os 30 minutos. No
presente estudo, observou-se inclusive que os resultados sdo mais fiaveis passados 10 minutos
da aula.

A andlise dos resultados do presente estudo, permite ainda constatar que ao nivel da

associacao entre a FC média relativa da aula com a percecéo subjetiva da mesma, o género
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masculino apresenta associagdes significativas, tanto ao nivel do teste como do reteste (p
<0.005).

Moutéo (2000), nos seus estudos e ao comparar estas duas variaveis (FC e CR10), ndo
encontrou nenhuma relacdo 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 associacéo significativa no género feminino.

Ja no que concerne a percecédo subjetiva de esforco da aula e a intensidade da mesma,
observam-se associacdes significativas no genero masculino, nos patamares de intensidade
50-59 e 80-89% FCmax em ambos os testes, bem como no patamar 90-100% FCmax no
primeiro teste, indo ao encontro do mencionado anteriormente.

Santos et al. (2013), sobre a determinacdo da carga decorrente de aulas de Educacéo Fisica
escolar, constatou que a PSE do género masculino é superior a percecdo do género feminino, nao
descurando o fato de que a modalidade abordada pode influenciar a maior ou menor participacao
dos mesmos na aula.

Relativamente ao género tem sido referido, que para o mesmo exercicio fisico, as
raparigas classificam o esforco em niveis significativamente mais elevados que os dos
rapazes, concluindo-se que a capacidade de percepcdo difere consoante o género. Contudo,
num estudo efetuado por Eston e Williams (1988, citado por Borg, 2000), os mesmos
perceberam que para a intensidade de exercicio, correspondentes aos niveis 9, 13 e 17 da
Rating of Perceived Exertion Scale, a mesma ndo diferia entre rapazes e raparigas.

Segundo Borg (1967), essas diferencas desapareciam quando as medidas relativas
foram comparadas e a intensidade do exercicio foi corrigida de acordo com a capacidade de
trabalho (Borg, 2000), ou seja, a medida que iam sendo realizadas as atividades e analisadas
as respetivas percecdes, as mesmas (atividades) eram adaptadas a aptiddo de trabalho dos
individuos e consequentemente as perce¢@es iam de encontro a fadiga experimentada na

atividade.
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5. Conclusdes

O presente estudo permite concluir que, na avaliagdo da intensidade realizada durante
a aula de Educacdo Fisica, a aplicacdo da escala de percecdo subjetiva de esforco de Borg
(CR10) é mais fiavel passados 10 minutos do final da aula em ambos os géneros.

A fiabilidade é boa em todos os momentos de avaliagdo, sendo que os valores mais
elevados sdo encontrados no primeiro instante, como mencionado anteriormente, verificando-
se até uma excelente fiabilidade no género feminino, nesse mesmo momento. Apesar de 0s
valores baixarem ao longo do tempo, o0 género feminino apresenta sempre uma fiabilidade boa
com valores mais elevados comparativamente ao género masculino.

A Escala CR10 de Borg, constitui-se entdo, uma ferramenta facil e de baixo custo para
professores e outros agentes que pretendam avaliar a intensidade das suas aulas, das turmas
escolares ou de escolas inteiras.

A anélise dos resultados do presente estudo, permite ainda constatar uma associacao
positiva significativa pequena entre a FC média relativa da aula e a percecdo subjetiva da

mesma no género masculino, tanto ao nivel do teste como do reteste.
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