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RESUMO

O presente Relatorio Final de Est4gio surge no ambito da unidade curricular
Relatorio de Estagio, do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico
e Secundario, da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra. A aplicacao pratica, das atividades descritas e analisadas
no referido relatorio, ocorreu na Escola Béasica n°2 da Mealhada, com o
acompanhamento da turma do 8°B. E importante destacar como principais objetivos
de elaboracao, por um lado, a necessidade de existir uma descricao e reflexdo das
tarefas e aprendizagens conseguidas durante todo o ano de estagio e, por outro, o
aprofundamento do tema/problema: “Monotorizacdo do esforgo nas aulas de
educacao fisica: trabalho das capacidades motoras condicionais”. A construcéo deste
relatorio partiu de uma reflexdo acerca da minha evolugéo, tanto no campo pessoal
como profissional, resultante da minha experiéncia ao longo do processo de estagio.
Assim, tendo sempre presente que, a evolugédo e melhoria do trabalho docente e da
pratica pedagogica, assentam numa capacidade de autocritica e reflexdo, faz todo o
sentido concretizar 0os ajustes necessarios, com vista a responder e a ir ao encontro
das reais necessidades dos alunos. Assim, partindo de uma analise das tarefas
realizadas durante o estagio e, sempre que se justificou, foram sendo executadas
alteracdes aos objetivos inicialmente planificados, com vista a atingir as metas
propostas. Todo este processo, pratico (estagio pedagdgico) e reflexivo (relatério de
estagio), espelha a necessidade sistematica de analise sobre todas a decisdes
tomadas, para que se consiga construir um desenvolvimento de competéncias, quer
a nivel pessoal, quer a nivel profissional, indissociaveis de um bom desempenho da

tarefa docente.

Palavras-chave: Pratica pedagodgica, reflexdo, desenvolvimento e estagio

pedagadgico.



ABSTRACT

This Final Internship Report arises for the internship report subject, of the
Masters' in Teaching Physical Education in Elementary and High School education,
Faculty of Sport Sciences and Physical Education of the University of Coimbra. The
practical application of the activities described and analyzed in this report occurred at
the Elementary School No. 2 of Mealhada, with the accompaniment of the 8th class B.
Importantly, as the main objectives of development, on the one hand, the need for a
description and reflection of the tasks, and achieved learning and diagnosed difficulties
throughout the internship year and, secondly, the deepening of the topic / issue:
"Monitoring of the effort in physical education classes: the work of conditional motor
skills." The writing of this report came from a reflection about my evolution, both in the
personal and professional field, resulting from my experience throughout the internship
process. Thus, bearing in mind that the evolution and improvement of teaching and
pedagogical practice, are based on a capacity of self-criticism and reflection, it makes
perfect sense to achieve the necessary adjustments in order to respond and meet the
real needs of students. This way, based on an analysis of the tasks performed during
the internship and, where warranted, changes were being implemented to the
objectives originally planned, in order to achieve the proposed goals. Throughout this
process, practical (practicum) and reflective (internship report), there was a reflected
need for systematic analysis of all decisions made, so that they could build skill
development, either personally or professionally, inseparable good performance of the
teaching task.

Keywords: Pedagogical practice, reflection, evolution, practicum and internship

report.
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1. Introducéo

O documento a seguir exposto esta englobado na unidade curricular Relatério
de Estagio, do Mestrado de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da Universidade de Coimbra,
e tem como objetivo principal a realizacdo de uma reflexéo e andlise critica de todo o
trabalho desenvolvido, ao longo deste ano de estagio. Além de nomear e descrever
as tarefas realizadas durante todo este processo, pertento confrontar os objetivos a
gue me propus no inicio desta etapa com aqueles que foram efetivamente atingidos,
analisando também os pontos positivos e negativos.

A relevancia deste trabalho encontra-se no importante facto de se realizar uma
retrospetiva de todo o trabalho desenvolvido, de forma a serem retiradas conclusdes
significativas e catalisadoras do desenvolvimento das minhas capacidades, enquanto
docente de Educacéo Fisica.

O estagio pedagdgico é o concluir de todo um processo, que segundo Piéron
(1996), é a reunido e confronto entre todas as aprendizagens adquiridas durante a
formacdo, tal como a realidade com que somos confrontados durante a fase de
estagio. Todo o processo de estagio possibilita ao professor estagiario, o contacto
com a realidade escolar, em todas as suas dimensodes preparando-o e dotando-o das
ferramentas necessérias a pratica da sua profissao.

Assim, durante todo este processo usufrui da oportunidade de poder aplicar
todos os conhecimentos adquiridos, durante a primeira fase da minha formacéo,
dando-me conta que em muitos momentos esta n&o foi suficiente, existiu a
necessidade da pesquisa e da procura. Portanto, devido a esta necessidade, 0 meu
percurso, ainda inacabado, de formacao ficou enriquecido quer a nivel pessoal, quer
a nivel profissional. Esta etapa da minha formacao foi decisiva no que respeita ao meu
processo de formacdo, permitindo-me desenvolver aptiddes técnicas enquanto
docente.

Este trabalho serd organizado em duas partes, em que a primeira estara
direcionada para a descrigdo, reflexdo e andlise da préatica pedagogica desenvolvida
e a segunda servira para o aprofundamento do tema/problema: “Monitorizagdo do
esforco nas aulas de Educacédo Fisica: trabalho das capacidades motoras

condicionais ”.



2. Contextualizacdo da pratica desenvolvida

2.1. Expectativas iniciais em relacdo ao estagio

ApG6s um longo percurso como aluno, durante o qual fui conseguindo alcancar
diferentes patamares e cumprir diversas etapas, chegou a altura de encarar o sistema
de ensino de outra preceptiva: a de docente.

A minha formagé&o ao longo dos anos foi convergente, tendo como objetivo final
a preparagdo para este momento, oferecendo-me as bases para poder intervir
adequadamente neste processo, que € o estagio pedagogico. Apesar de toda a
formacdo, ndo consegui esbater alguns sentimentos menos positivos, como a
ansiedade e algum nervosismo, que estiveram presentes numa fase inicial do estagio.
A minha inexperiéncia, apesar de lecionar aulas de natagdo num contexto profissional,
e o desconhecimento do meio onde me iria inserir fizeram com que tais sentimentos
despoletassem durante o meu percurso. No entanto, com o desenrolar do processo
todos estes sentimentos foram desaparecendo e deram lugar a confianca, motivacao
e a vontade para desempenhar as fungdes a que me propus.

Capacidades de planeamento, organizacdo e controlo; aprofundar o
conhecimento do programa nacional de educacao fisica; liderar um grupo (turma)
constituido por elementos heterogéneos e desenvolver a iniciativa e a capacidade de
adaptacdo, sado algumas das aptiddes que pretendia desenvolver com toda esta
experiéncia.

Até este momento, com base nas diversas experiéncias que fui vivenciando,
notei que todas a etapas por que fui passando me ajudaram a evoluir e a acrescentar
conhecimentos que ndo sao passiveis de serem adquiridos e apreendidos em sessdes
tedricas. Partindo de um processo de analise, reflexdo e posterior discussdo, com
todos os elementos pertencentes ao nucleo de estagio, foi possivel melhorar as
nossas principais fragilidades, encontrando um leque de solu¢cbes que me ajudaram,
assim como aos meus colegas de estagio, a ultrapassa-las. Ao mesmo tempo era
possivel discutir quais as estratégias mais adequadas para um desenvolvimento
coerente do processo de ensino-aprendizagem.

Apesar de todos os aspetos mencionados anteriormente, tinha a certeza que

no final do estagio seria uma pessoa com mais conhecimentos e com uma maior



capacidade de enfrentar os desafios que fossem aparecendo no meu percurso
profissional enquanto docente.

Assim, de forma a garantir o atingir de todas as metas tracadas, tinha a
consciéncia do percurso dificil e trabalhoso que era necessario percorrer. Este facto
veio a confirmar-se, porém, tal situagdo s6 me ajudou ao desenvolvimento do espirito
de sacrificio e de trabalho, de competéncias de lecionacdo e aplicacdo dos

conhecimentos adquiridos ao longo da minha formacao.

2.2. Caracterizacao do contexto

Para que a minha integracdo no meio onde realizei o estagio pedagdgico
tivesse corrido pelo melhor, foi necessério fazer um pequeno levantamento acerca da
regido onde se situava a escola em que iria lecionar e sobre o estabelecimento
escolar.

O concelho da Mealhada localiza-se na parte sul do distrito de Aveiro, e faz
parte da Regido Centro e da sub-regifo do Baixo Mondego. Em termos de
infraestruturas rodoviarias, 0 municipio é atravessado pela A1 com acesso pelo n6 da
Mealhada, pelo IC2 que atravessa o concelho, pela EN234 (entre Mira e Mangualde)
e por uma rede viaria municipal extensiva a todas as freguesias. E igualmente
atravessado pelas linhas ferroviarias do Norte (entre Lisboa e Porto), da Beira Alta
(entre Pampilhosa e Vilar Formoso) e Ramal da Figueira da Foz (entre a Figueira da
Foz e Pampilhosa), que se cruzam na estacdo da Pampilhosa, tornando-a num dos
nés ferroviarios mais importantes de Portugal.

Em relac@o ao Desporto e a atividade fisica o concelho dispde de excelentes
pavilhdes gimnodesportivos abertos a utilizacdo por parte das associacdes e grupos
locais, mas também ao dispor da vertente turistica-desportiva. Destaque-se na alta
competicdo o Centro de Estagios do Luso (Futebol, Atletismo, Rugby). Cabe destacar
os pavilhdes da sede do concelho, da vila da Pampilhosa, das termas do Luso ou a
piscina da Mealhada, lugar de encontros e de competi¢cdes de nivel nacional, ou ainda
0s modernos campos de ténis e de squash do Luso, aliados a uma piscina descoberta
em plena zona do Lago.

Entre os principais clubes presentes no conselho posso evidenciar o Hoquei

Clube da Mealhada e o Grupo Desportivo da Mealhada.



Relativamente a caracterizacéo da escola, o atual Agrupamento de Escolas da
Mealhada foi criado em Julho de 2010 por despacho do Sr. Secretario de Estado da
Educacdo Jodo Trocado da Mata, na sequéncia da Resolucdo do Conselho de
Ministros n° 44/2010, de 14 de Junho, agrupando o entdo Agrupamento de Escolas
da Mealhada, o Agrupamento de Escolas da Pampilhosa e a Escola Secundaria c/ 3°
CEB da Mealhada, na qual ficou instalada a sede do novo Agrupamento. Passou,
assim, a constituir-se como unica unidade organica do Ministério da Educacédo para
oferta publica de ensino no Concelho da Mealhada. Reparte com a Camara Municipal
da Mealhada competéncias em matéria de pessoal ndo docente e equipamentos, nos
termos do protocolo de transferéncia de competéncias do Ministério da Educacéo para
a Autarquia (Contrato n° 173/2009, DR, 22 série, n° 140, 22 de Julho de 2009), partilha
que, para além de institucional no ambito da afetacdo de recursos, é também um
trabalho de equipa com objetivos comuns.

Assim, o grupo disciplinar de Educacéao Fisica é composto por professores de
Educacdo Fisica das trés escolas do Agrupamento de Escolas da Mealhada,
nomeadamente, Escola E.B 2,3 da Pampilhosa, Escola E.B n°2 da Mealhada e a
Escola Secundaria da Mealhada. No total das trés escolas, o Grupo Disciplinar de
Educacéo Fisica é constituido por 11 professores e 4 professores estagiarios.

Neste ano letivo, tive a oportunidade de acompanha a turma B2, do oitavo ano
de escolaridade. Esta era constituida por 18 alunos, 10 raparigas e 8 rapazes, no
entanto, devido a transferéncia de uma alunos a turma ficou reduzida a 17 elementos.

No que se refere a analise dos questionarios aplicados aos alunos, no inicio do
ano letivo, podem ser referidos os seguintes resultados: i) a turma B do 8° ano de
escolaridade da Escola Basica n°2 da Mealhada é constituida por 18 alunos (10
raparigas e 8 rapazes), com idades compreendidas entre os 13 e 0os 15 anos, ii) dos
18 alunos, 12 alunos consideram a disciplina de Educacdo Fisica como muito
importante, ndo havendo ninguém a considerar nada importante, iii) a maior parte dos
alunos, consideram que esta disciplina € importante pelos beneficios que a mesma
tras para a salde, e por contrariar a inatividade a que sao sujeitos no dia-a-dia escolar,
iv) as matérias de Educacéao Fisica que os alunos preferem abordar séo o basquetebol
e futebol e ao mesmo tempo, aquela em que consideram apresentar mais dificuldade
€ no voleibol e no futebol, v) ndo ha nenhum aluno com condicionante médica para a
pratica de atividade fisica e vi) 13 alunos referem néo praticar atividade desportiva

fora da escola.



3. Descricao e reflexao das atividades desenvolvidas

3.1. Planeamento

Segundo Contreras (1998) planificar significa antecipar o futuro, fazendo uma
conjugacao racional dos meios de que dispomos, tornando previsiveis as variaveis de
um tempo préximo. De acordo com Siedentop (1998), as atividades de planificagédo
sao definidas como todas as experiéncias vivenciadas pelos alunos nas aulas de
educacao fisica. Para Bento (2003), planificar implica uma reflexdo pormenorizada
acerca da direcao e do controlo do processo de ensino, havendo um estreita relacao
com a metodologia, didatica e os programas da disciplina em causa.

O planeamento pode ser considerado como uma linha orientadora da agéo
docente, tendo como objetivo principal orientar e direcionar a préatica pedagoégica em
direcdo a meta definida, devendo responder as questdes: O qué ensinar?; Como
ensinar?; Com o qué ensinar?; Para qué ensinar? e Para quem ensinar? (Bossle,
2002).

Assim sendo, o planeamento deve estar sempre presente na fase inicial de
realizacdo de qualquer projeto, em que se pretenda atingir o sucesso. E uma tarefa
de grande importancia, pois permite prever algumas das dificuldades que podemos
encontrar, minimizar 0s erros que se possam vir a cometer e tornar o trabalho mais
rigoroso. O planeamento esté dividido em trés momentos distintos, que sao: i) o plano
anual, ii) as unidades didaticas e iii) os planos de aula. Ainda assim, ndo deve assumir-
se como um guia rigido, devendo adotar um caracter flexivel, podendo ser alterado de
acordo com as variaveis que podem surgir e interferir de forma decisiva na planificacao

prevista.

3.1.1. Plano anual
O plano anual de turma € uma planificacdo de visdo global que procura
enquadrar e executar o programa no local e nos intervenientes envolvidos. (Bento,
1987)
Desta forma, a construcéo do plano anual foi uma prioridade desde o inicio do

estagio, uma vez que constitui a base de tudo o que vem a jusante. Do plano anual,



além de muitos outros elementos, consta uma analise da turma e dos recursos
disponiveis para o desenvolvimento do processo ensino-aprendizagem.

Neste sentido, 0s objetivos por tras da construcdo do plano anual, foi a
realizacdo de uma andlise do meio (escola e turma), que serviria para definir
estratégias para melhor orientar a pratica educativa.

Primeiramente, realizei uma pequena pesquisa e posterior analise do meio e
da escola, mais especificamente aos recursos humanos, temporais e materiais.
Posteriormente, caracterizei a turma em relacdo as particularidades de cada individuo,
auxiliando-me para isso dos questiondrios entregues aos alunos e das avaliagbes
diagndsticas. O conhecimento de algumas das preferéncias dos alunos, assim como
dos seus habitos, ajuda o professor a adequar algumas das suas ac¢des, promovendo
uma interacao ajustada aos alunos, facilitando o processo e ensino e aprendizagem.
Em relacdo a caracterizacdo dos recursos (temporais, espaciais e matérias), €
importante referir que é essencial proceder-se a uma analise, pois é destes que
depende a operacionalizacdo de todo o planeamento.

A calendarizacdo das matérias teve por base decisbes conceptuais e
metodoldgicas tomadas no &mbito do grupo de recrutamento. Estas op¢des tém como
objetivo criar as condicdes ideias para a pratica das diferentes matérias. Devido ao
sistema de rotacdes existente, é dado a cada professor um espaco especifico, onde
€ mais favoravel a pratica de determinadas matérias, sendo que num determinado
espaco seja mais pertinente abordar determinada matéria, i.e, a ginastica é lecionada
no interior do ginasio Ainda em relacéo a escolha das matérias, houve a preocupacao
de as distribuir uniformemente, havendo, no minimo, a abordagem de um desporto
coletivo em cada um dos periodos.

A partir da realizacdo das avaliacdes diagnésticas a cada uma das matérias
que se pretendia abordar, foram definidos os objetivos e metas a atingir no final de
todo este processo. A realizagdo da avaliagdo diagnéstica foi uma ferramenta vital no
processo de planeamento, permitindo a constru¢do e organizacdo das unidades
didatica, de acordo com as capacidades e niveis dos alunos. No plano anual foram
ainda definidas estratégias e meios a aplicar durante o desenrolar do processo ensino-
aprendizagem, de forma a alcancar os objetivos propostos.

Em relacdo a avaliacdo, esta foi sempre integrada e contextualizada no

processo de ensino aprendizagem. Foram definidos os momentos em que se iriam
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aplicar, os critérios a utilizar, os procedimentos e 0s instrumentos a que recorrer em

cada um dos tipos de avaliacdo: diagnostica, formativa e sumativa.

3.1.2. Unidades didaticas

Apés a planificacdo do plano anual, que se divide em trés periodos, segue-se
a estruturacdo das varias unidades didaticas, que se constituem como auxiliares da
acao educativa, contribuindo para a realizacdo dos objetivos propostos. Estas,
segundo Bento (1987), “constituem unidades fundamentais e integrais do processo
pedagdgico e apresentam aos professores e alunos etapas claras e bem distintas de
ensino e aprendizagem.”. De acordo com Gomes (2004), as tarefas de aprendizagem
devem estar adequadas as diferentes caracteristicas dos alunos, considerando que
nem todos se encontram no mesmo nivel de desenvolvimento.

Em reunides do ndcleo de estagio foram definidas quais as unidades didaticas
a serem abordadas ao longo do ano. Com a definicdo da sua estrutura e organizacao,
ficou a responsabilidade de cada estagiario, realizar as adaptacfes que considerava
mais adequadas, de acordo com a realidade e necessidades da sua turma. Assim, as
unidades didéticas a lecionar ao longo do ano foram as seguintes: voleibol, andebol,
ginastica de solo, basquetebol, atletismo, ginastica acrobética e aparelhos, badminton,
futebol e patinagem.

Desta forma, as unidades didaticas foram construidas antes da sua aplicacéo
pratica, sendo constituidas por uma abordagem a histéria da modalidade, a sua
caracterizacdo e as principais regras. Esta pesquisa permite ao professo alargar os
seus conhecimentos tedricos, possibilitando o uso da terminologia adequada durante
o decorrer das aulas e a uma transmissdo mais rigorosa dos contetdos. O
conhecimento dos recursos disponiveis permitiu uma consciencializacdo das
condicionantes com que me iria deparar ao longo do estagio. Foram ainda descritos
0s gestos técnicos, em que se fez a referéncia as componentes criticas e aos
principais erros cometidos.

Em seguida, inseri a avaliagdo diagnodstica, onde se pretende detetar as
principais dificuldades dos alunos, para que melhor se organize o planeamento dos
conteudos que se pretendem abordar e os objetivos a atingir.

Dentro da escolha e organizagdo dos conteudos foi construido um quadro de

extensdo, onde se fara a distribuicdo dos mesmos pelas diferentes aulas, sendo que
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para cada aula é definida uma ou mais fungfes didaticas. Em apoio a este quadro, foi
também delineado um quadro de extensdo de conteudos por aula, onde se refere,
mais pormenorizadamente, o que se vai trabalhar em cada uma das sessdes.

Posteriormente sédo escolhidas um conjunto de tarefas que vao de encontro aos
objetivos definidos. A estas tarefas designamos progressfes pedagdgicas, que serao
aplicadas no contexto de aula, depois de selecionadas tendo em aten¢ao os objetivos
que se pretendem atingir, o nivel dos alunos e a evolugéo individual de cada um. E
importante referir que quanto maior for o nimero de opcdes metodoldgicas, mais
facilmente se realizar4 a adaptacédo do processo de ensino.

Por fim, apds cada avaliacdo sumativa, foi realizado um balanco do todo o
trabalho desenvolvido durante a unidade didatica, da evolucdo dos alunos, dos
resultados conseguidos e das opc¢des metodologicas que foram tomadas. A minha
evolugao na capacidade de reflexéo sobre o trabalho realizado foi umas das grandes
aprendizagens ao longo deste processo. Esta capacidade de reflexao levou-me a mais
facilmente identificar os erros e os problemas com que me fui deparando, e

consequentemente, pude proceder aos ajuntes e correcfes necessarios.

3.1.3. Plano de aula

De acordo com Graca (2009), “...0 plano de aula deve ser interpretado como
um “livro de apoios” e ndo como uma “Biblia”. Esta pequena frase faz transparecer o
caracter orientador do plano de aula, ou seja, devemos encara-lo como uma
orientacdo de todo o trabalho a desenvolver na aula, e ndo como um gui&do que tem
de ser levado de uma forma rigida do inicio ao fim, de acordo com o que estava
inicialmente previsto.

Assim, como em todos os documentos de caracter de planeamento, devemos
entender o plano de aula como um documento que pode e deve ser ajustado, quando
€ pertinente e positivo para a evolucdo dos alunos. Para haver uma correta tomada
de deciséo é necessario que o professor recorra as suas capacidades de observagao
e reflexdo, de forma a perceber se é necessario adaptar ou ndo o que inicialmente
estava planeado.

A flexibilidade que o plano de aula deve possuir, ndo estad dissociada da
planificacdo e estruturacdo adequada das aulas, em coeréncia com o0s objetivos

definidos, numa visédo de desenvolvimento das varias competéncias.
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No inicio do ano letivo, foi elaborado um modelo de plano de aula, no qual se
distinguem quatro partes: definicdo do tempo da tarefa, referindo a hora real da tarefa
e o0 tempo de duracdo da mesma,; descricdo das tarefas; organizacdo da tarefa e
indicacao das estratégias e estilos de ensino; definicdo dos objetivos comportamentais
e por ultimo, os objetivos do professor. Este modelo inclui ainda um cabecalho
composto pelo nome do professor; o ano letivo; o ano e a turma correspondente; o
periodo letivo; a data em que foi aplicado; o espaco utilizado; a hora de inicio da aula;
a duracao da aula; a unidade didatica que esta a ser abordada; a funcao didatica; o
ndmero da aula; o numero da aula da unidade didatica; os recursos matérias
necessarios e, finalmente, os objetivos/sumario da aula.

O plano de aula estava também dividido em trés fases distintas: i) a parte inicial,
onde se inclui o tempo para os alunos se equiparem, a prelecdo inicial e o
aquecimento; ii) a parte fundamental, que da lugar a introducdo, exercitacao,
consolidacédo ou avaliacdo dos contetdos da aula, e iii) a parte final, que engloba o
retorno a calma e o balanco da aula, sendo que é reservado tempo para a higiene
pessoal dos alunos.

Cada plano de aula deveria conter a fundamentacdo das opc¢des tomadas
durante a sua elaboracdo, assim como um relatério referindo-se a aplicagdo do
mesmo. Estes dois elementos, mais uma vez, permitem a reflexdo acerca da prética
educativa. As decisdes pré-impacto, tomadas na fase de planeamento, podem ser
justificadas com base em argumentos de ordem cientifica e/ou contextual procedendo-
se, nesta fase, a uma previsao de alguns condicionalismos que podem aparecer ou
que ja sdo do conhecimento do professor, de forma a reduzir ao maximo situacdes
imprevistas. Em relacdo a fase pos impacto, a reflexdo vai incidir essencialmente na
consecucdo dos objetivos de determinada aula, tendo ja em vista os aspetos a
melhorar para a seguinte, realizando-se um conjunto de ajustes necessarios a
adequacao da pratica letiva.

A elaboracdo dos planos de aula assentou numa constante tentativa de
melhoria, para que todas as condicionantes da aula fossem controladas. Foi também
objetivo melhorar a clareza do plano de aula, permitindo fazer uma interpretacao

rapida do mesmo, melhorando a minha intervengéo durante na aula.
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3.2. Realizacao

A realizacdo refere-se a fase interativa do ato pedagdgico e diz respeito a
intervencao do docente durante o desenvolvimento da sua intervencao junto da turma.
Segundo Siedentop (1998), as quatro dimensdes do processo ensino-aprendizagem
estdo sempre presentes de uma forma simultdnea em qualquer episddio de ensino”,
ou seja, as 4 dimensdes de ensino (dimensao instrucdo, dimensao gestédo, dimensao
clima e disciplina), estdo sempre presentes em qualquer situacdo de ensino-
aprendizagem.

Em seguida, além das 4 dimensdes, irei ainda esmiucar o topico referente as
decisbes de ajustamento, referente a minha intervencdo enquanto professor

estagiario.

3.2.1. Dimenséo instrucao

A dimenséo instrucdo engloba um conjunto de comportamentos e técnicas de
intervengéo pedagodgica, que dizem respeito a informagéo transmitida pelo professor
na prelecéo, demonstracéo, questionamento e feedback.

Durante as vérias aulas que lecionei ao longo deste ano de estagio, as
prelecdes foram realizadas, na esmagadora maioria das vezes, na parte inicial. Estas
intervencdes visaram a transmissao dos objetivos e conteddos para a aula, assim
como o enquadramento com as anteriores. As prelecées foram também importantes,
na medida em que, permitem uma primeira explicitacdo sobre a organizacao espacial
das tarefas, facilitando as transicdes entre as mesmas. Para uma mais fécil
compreensao do que se pretende, por parte dos alunos, € importante utilizar uma
linguagem acessivel, mas que ao mesmo tempo esteja de acordo com a terminologia
especifica da disciplina. Neste capitulo penso que existiu uma boa evolu¢do da minha
parte, principalmente na lecionacdo das matérias em que me sentia mais a vontade.
Outro especto que foi interferindo positivamente na prelecdo esta relacionado com a
crescente familiarizacdo que fui sentido em relagdo ao contacto com a turma. Este
ponto permitiu um discurso mais fluido, natural e centrado no que era essencial.

A demonstracdo é uma técnica utilizada pelo professor para que o aluno
visualize o0 gesto técnico pretendido, de acordo com as componentes criticas

alicercais. Esta estratégia foi utilizada por mim ao longo das aulas, com o objetivo de
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diminuir o tempo de instru¢cdo e aumentar o tempo de pratica. No entanto, a utilizacéo
da demonstracao deve ter em conta alguns pressupostos, para que o aluno retenha a
correta realizacdo do gesto técnico a realizar. Assim, € importante que o professor ou
o aluno que realize a demonstracéo o faca de forma correta, para que os alunos nao
reproduzam erros na execucdo do gesto. A demonstracdo deve ser executada de
maneira a que todos a visualizem do mesmo angulo, para ndo haver percecoes
diferentes do gesto e, finalmente acompanhar a demonstracdo de descricdo das
componentes mais importantes.

O gquestionamento foi outra das técnicas utilizadas durante as aulas. A sua
utilidade est& relacionada com a envolvéncia ativa do aluno na aula, estimulando a
sua capacidade de reflexdo. Esta estratégia foi utilizada por mim em todas as partes
da aula (Inicial, fundamental e final), sendo a sua maior aplicacéo na parte final, para
verificar os conhecimentos adquiridos durante a aula, funcionando como um bom
indicador da avaliacdo formativa. Na parte inicial, o seu uso prendia-se com a
averiguacdo dos conhecimentos dos alunos numa matéria a introduzir e, na parte
fundamental, era realizado com o intuito de colocar os alunos a refletir sobre as suas
execucOes e formas de superarem as dificuldades que iam encontrando.

Relativamente ao feedback, podemos definir de uma forma simplificada como
a reacao do professor em relagcdo a execucdo de um aluno. Segundo Siedentop
(1998), um feedback € “uma informacao relativa a uma resposta que se utilizara para
modificar a resposta seguinte”. A sua transmisséo foi frequente, orientada e pertinente
ao longo de todo processo de ensino-aprendizagem, tendo recorrido as diferentes
formas (informativo, afetivo, quinestésico, descritivo, prescritivo ou/e interrogativo) e
fornecendo-os a turma, a pequenos grupos ou individualmente. Ao existir o fecho dos
ciclos de feedback, podemos aferir a compreensao ou necessidade de reajustamento
de determinada tarefa. A capacidade de observacdo é fundamental para mais
facilmente se poder identificar os erros das diferentes execugdes, e mais rapidamente
fornecer uma resposta. Esta capacidade foi desenvolvida recorrendo a observacéo
das aulas dos meus colegas estagiarios, do professor orientador e a uma pesquisa
sobre as matérias abordadas ao longo do ano. O ponto relativo a pesquisa das
matérias abordadas é de vital importancia, pois é impossivel dar um feedback, seja
de que tipo for, ou fazer uma correcdo avaliacdo, quando ndo se é conhecedor da
matéria que se esta a lecionar. A transmisséo frequente e coerente de feedback foi

uma aprendizagem adquirida ao longo de todo o ano de estagio, sendo que 0 maior
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obstaculo encontrado foi a observacdo dos elementos essenciais a execucado, de

forma a realizar a respetiva intervencéo.

3.2.2. Dimensao Gestao

A gestdo da aula caracteriza-se pela criagdo e manutencdo de um ambiente
que seja favoravel a aprendizagem, envolvendo capacidades de comunicacéao,
organizagéo, regras e atitudes (Claro & Filgueiras, 2009). De acordo com Siedentop
(1983), a gestdo eficaz de uma aula engloba uma pandplia de comportamentos do
professor, que geram elevados niveis de envolvimento dos alunos nas tarefas
propostas, utilizando o tempo disponivel para a aula de forma eficaz. Ainda segundo
Quina (2009), uma boa capacidade de gestéo facilita em grande medida as condi¢bes
de ensino-aprendizagem e é indispensavel ao sucesso pedagdgico.

Enunciadas estas premissas, houve, desde o inicio do ano, a preocupacédo de
adocao de estratégias que fossem sendo Uteis para otimizar o tempo de aula. Procurei
estar sempre presente minutos antes do inicio da aula, a fim de verificar o material e
0 espaco disponivel. Em algumas matérias, principalmente nas aulas de quarenta e
cinco minutos, procedi a montagem do material, evitando perdas de tempo. Ainda em
relacdo aos aspetos relativos a montagem do material, procurei transmitir aos alunos,
na prelecéo inicial, qual a organizacdo a adotar nas diferentes tarefas a desenvolver
durante a aula. Esta estratégia revelou-se positiva, pois 0os alunos rapidamente
procediam a transicdo dos diferentes exercicios. Foram também definidas regras
como, a pontualidade, sinais para definir a reunido dos alunos ou a paragem de uma
tarefa e normas de seguranca para transporte do material. Depois de definidas, foi
importante fazé-las cumprir, para que tudo funciona-se como previsto.

A gestdo de todas as variaveis presentes na aula é uma capacidade que vai
sendo melhorada ao logo de todo o processo de estagio e da carreira profissional, em
que existem dificuldades a serem superadas durante todo este percurso. Uma das
primeiras com que me deparei esta ligada a distribuicdo do tempo, pelas diferentes
tarefas que compunham o plano de aula. Esta dificuldade foi notario, principalmente,
nas aulas de avaliacdo diagnostica, visto haver um total desconhecimento do nivel de
execucao dos alunos. Um outro obstaculo que tive de ultrapassar relaciona-se com a
organizacao das tarefas, ou seja, era importante que as tarefas estivessem planeadas

de forma a n&o existirem grandes alteragcbes na sua organizacdo, evitando assim
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tempos “mortos” ou grandes periodos de tempo para organizagao. Devido a alguma
inexperiéncia da minha parte, na parte inicial do estagio (primeiro periodo), verifiquei
gue havia uma perda exagerada e desnecessaria de tempo na transicao entre tarefas,
lacuna que consegui corrigir ao longo do tempo. Ainda como forma de evitar
desperdicio de tempo, os alunos colaboraram sempre na arrumacao do material no

final das aulas.

3.2.3. Dimensao Clima/Disciplina

O clima e a disciplina sdo duas dimensdes do processo de ensino-
aprendizagem que se encontram interligadas, no entanto, é importante fazer uma
distingéo entre as duas. Enquanto a dimens&o clima esta relacionada com o ambiente
em que a aula decorre, a dimensao disciplina refere-se aos comportamentos dos
alunos.

Segundo Marques (2004), um bom clima contribui para a satisfacdo pessoal,
para que exista um interesse nas tarefas propostas pelo professor e para o
crescimento emocional dos alunos. Foi com esta linha de pensamento que planeei e
encarei cada uma das aulas que lecionei ao longo deste ano de estagio, criando um
ambiente favoravel as aprendizagens dos alunos, enaltecendo as suas superacoes,
motivando-os e ajudando-os quando apresentavam mais dificuldades no atingir dos
objetivos definidos e desafiando-os a serem cada vez melhores. Senti que foi criada
uma relacdo muito positiva com os alunos, pautada pela simpatia e empatia 0 que
favoreceu, de sobremaneira, o bom clima de aula.

Em relacdo a disciplina é importante vincar que se refere aos comportamentos
dos alunos, sendo que, de acordo com Tousignant (1982, cit in Quina, 2009), o
comportamento dos alunos pode enquadrar-se em duas categorias: comportamentos
enquadrados na tarefa (envolvimento dos alunos nas tarefas propostas pelo
professor) e comportamentos fora da tarefa (estratégias desenvolvidas pelos alunos
para nao realizarem as tarefas que Ihes sdo apresentadas, ou em casos mais graves,
manifestacdo de comportamentos agressivos, ndo acatando as indicacdes fornecidas
pelo professor).

No que se refere a minha turma, importa referir que ao longo do ano apresentou
uma conduta correta e exemplar, mostrando-se empenhada e interessada nas

atividades que foram sendo propostas. Este comportamento refletiu a definicdo, no
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inicio do ano letivo, de normas de assiduidade, pontualidade e de comportamentos a
adotar durante a aula. Em face ao descrito, creio que a disciplina imposta ao longo do

ano e o clima criado foram favoraveis as aprendizagens dos alunos.

3.2.4. Decisfes de ajustamento

Este ponto vem ao encontro das decis6es tomadas durante o decorrer da acao,
ou seja, durante o decorrer das unidades didatica ou das aulas e referem-se ao ajuste
das tarefas de aprendizagem e aos objetivos definidos. E importante o professor saber
identificar os casos em que € necessario intervir, realizando a adaptacédo que mais se
adequar a situacao.

Desta forma, a capacidade de adaptacdo do professor, tendo em conta a
andlise dos contextos que observa, € fundamental na condu¢do de um ensino
ajustado e coerente, contribuindo de forma positiva para esta adaptacédo e profundo
conhecimento do professor acerca das matérias a lecionar. Estas decisfes serdo
sempre apoiadas na observacao realizada do desempenho dos alunos, podendo ser
simplificadoras ou complexificadoras das tarefas inicialmente apresentadas. Podemos
incluir nesta dimenséo as adaptacdes que sdo necessarias realizar devido a fatores
externos, como por exemplo as condicdes atmosféricas.

Assim, ao longo das aulas, apesar de definida a extensdo e sequéncia de
conteutidos, houve em alguns momentos a necessidade de efetuar alguns ajustes, quer
devido a evolucdo dos alunos em relacdo aos exercicios propostos, quer pelas
dificuldades apresentadas em algumas tarefas. Durante a lecionacdo das aulas
houve, esporadicamente, necessidade de efetuar ajustamento, devido a imprevistos
ou lacunas detetadas, como por exemplo, recursos materiais, espaciais e condi¢cdes

climatéricas.

3.3. Avaliacéo

De acordo com o Despacho Normativo n.°14/2011 “A avaliagdo € um elemento
integrante e regulador da prética educativa, permitindo uma recolha sisteméatica de
informagbes que, uma vez analisadas, apoiam a tomada de decisdes adequadas a
promocao da qualidade das aprendizagens.” Ao longo deste ano letivo, tive presente

a necessidade de dar resposta as funcdes da avaliacao definidas por Cardinet (1986),
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de forma a selecionar (avaliacdo diagndstica), regular o0 processo ensino
aprendizagem, para motivar e incentivar os alunos (avaliagado formativa) e certificar

(avaliacdo sumativa).

3.3.1. Avaliacéo diagndstica

Segundo Ribeiro (1999), a avaliacdo diagndstica tem como objetivo principal
realizar a analise de conhecimentos que o aluno deve possuir num determinado
momento e que vao servir de base para se iniciarem novas aprendizagens.

Este tipo de avaliacdo € um precioso instrumento para a recolha de informacéao
acerca do nivel em que os alunos se encontram, sendo o ponto de partida para o
processo de planeamento (plano anual, unidades didaticas e planos de aula). Todos
os dados recolhidos servirdo para adaptar o processo de ensino-aprendizagem as
reais necessidades dos alunos. A avaliacdo diagnéstica, das diferentes matérias,
realizou-se nas primeiras trés semanas do ano letivo, de forma a se poder organizar
o plano anual e respetiva calendarizacdo das matérias a abordar ao longo do ano.

Para a realizacdo da referida avaliacdo foram elaboradas grelhas de
observacdo, sendo que o seu preenchimento foi efetuado através da observacao
direta, recorrendo a exercicios critério e situacfes de jogo, e/ou em diferido, quando
ndo era possivel registar tudo no momento da observacdo. O objetivo seguinte foi
realizar uma analise dos dados recolhidos, para se proceder a organizacao dos alunos
de acordo com o seu nivel de desempenho (introdutério, elementar ou avancado) e
identificar as principais dificuldades e necessidades. Com base nesta analise
procedeu-se a elaboracdo da unidade didatica, definicdo dos objetivos a atingir para
cada grupo, elaboracdo de uma extensao e sequéncia de conteudos e escolha das
estratégias a implementar.

Como a avaliacdo diagnéstica foi uma das primeiras tarefas a desempenhar
senti algumas dificuldades e davidas durante a sua realizacdo. Consequentemente,
tais obstaculos foram potenciados pelo desconhecimento da turma e inseguranca que

senti em algumas das matérias.
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3.3.2. Avaliagéo formativa

Esta face da avaliacdo tem como objetivo facultar informacdes acerca do
processo de ensino-aprendizagem, com a finalidade do professor o poder ajustar as
caracteristicas dos alunos. Ribeiro (1999), refere que a avaliagdo formativa pretende
verificar a posicdo do aluno no decorrer de uma unidade de ensino, a fim de identificar
as dificuldades e poder encontrar uma solucado adequada.

Tendo em conta o caracter continuo da avaliacdo formativa, sdo comtemplados
trés aspetos referentes aos trés dominios: sécio afetivo (pontualidade, assiduidade,
empenho, postura), cognitivo (conhecimento das caracteristicas da modalidade,
conhecimento das regras de seguranca, conhecimento das componentes criticas dos
conteudos) e dominio psicomotor (desempenho motor nas tarefas da aula).

A recolha das informacbes foi realizada ao longo de todas as aulas, com
recurso a uma grelha de registos e tendo em atencao a observacdo do desempenho
dos alunos nas diferentes tarefas, os conhecimentos sobre a matéria que esta a ser
abordada e a postura apresentada pelo aluno, sendo que os registos eram realizados
no final de cada aula.

Neste tipo de avaliagcdo optei por uma recolha frequente de informacé&o acerca
dos desempenhos e posturas dos alunos, néo realizando avaliagcdo formativa pontual,

uma vez que os blocos eram muito curtos e ndo se justificava a sua aplicacao.

3.3.3. Avaliacdo sumativa

Para Ribeiro (1999), a avaliacdo sumativa pretende apreciar um processo
realizado pelo aluno no final de uma etapa de aprendizagem, determinando o grau de
dominio dos objetivos previamente estabelecidos e fazendo um balanco da atividade
desenvolvida durante todo o processo de ensino-aprendizagem. Tal avaliacdo prevé
uma classificagdo quantitativa do resultado alcangado no final do processo de ensino-
aprendizagem (Alvarez & Buendia, 2004). Ainda em relacéo a valoragéo da avaliagéo
sumativa, Bloom et al (1979) afirma que esta avaliacdo permite aferir os resultados da
aprendizagem, principalmente através da classificacdo e certificacdo de um objetivo
alcancado.

Arrogando a funcgédo de classificacdo, a atribuicAo de uma nota definitiva tem

como sustentacdo a performance do aluno, de acordo com o0s objetivos de
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aprendizagem determinados no inicio de todo o processo. Este género de avaliagdo
tem como grande objetivo a verificacdo das aprendizagens apreendidas pelos alunos,
atribuindo-lhes uma classificacdo quantitativa.

Na linha do que foi feito em relac&o as restantes avaliacdes, foi produzida uma
grelha para registar os desempenhos dos alunos, nos varios aspetos. Em relacdo as
aulas em que era aplicada a avaliacdo sumativa, é importante frisar que a estrutura
utilizada era a mesma das restantes aulas, assim como o0s exercicios utilizados. Esta
estratégia foi implementada para que os alunos ndo passassem por processos de
adaptacdo a exercicios novos e acabassem por ser avaliados em contextos
desconhecidos. Para a sua realizacao ficou destinada a ultima aula de cada uma das
unidades didaticas.

Em seguimento a recolha de dados, efetuou-se a sua analise, onde se verificou
se os alunos teriam ou nao atingido os objetivos definidos na fase de planeamento,
assim como as maiores dificuldades encontradas, fazendo-se uma reflexdo para
averiguar as causas dos insucessos registados. A importancia da avaliacdo sumativa,
relaciona-se também com a verificagdo da eficacia do processo de ensino-
aprendizagem que se estd a implementar, jA que, um numero significativo de
insucessos pode revelar uma incompatibilidade do processo de ensino em relacéo a
populacdo em que esta a ser aplicado.

No que respeita ao processo de avaliacdo sumativa, no final de cada periodo,
foram seguidas as indicacdes e os critérios de avaliacdo definidos pelo grupo
disciplinar de Educacéo Fisica para os diferentes dominios, de maneira a se obter
uma classificacao final do aluno.

A planificacdo das aulas de avaliacdo, quer fosse diagnéstica, formativa ou
sumativa, teve como designio a aprendizagem dos alunos, existindo feedbacks
constantes acerca das realizacdes efetuadas. A elaboracdo dos relatérios de
avaliacdo sumativa, além de me ajudarem a desenvolver a capacidade de reflexdo
acerca dos resultados, permitiram a confrontacdo do processo de ensino com as
exigéncias com que me deparava, fazendo-me procurar estratégias para adequar
esse mesmo processo, ajustando-o as dificuldades particulares dos alunos. Soé
tomada consciéncia da heterogeneidade existente numa turma é que se pode agir, de
acordo com o principio da igualde de oportunidades de aprendizagem para todos. Ao

ter contacto com a aplicacdo pratica da avaliacdo (diagndéstica, formativa e sumativa),
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percebi a importancia de cada um, assim como a responsabilidade da sua aplicacao
para um processo de ensino-aprendizagem adequado, coerente e justo.

E importante ndo esquecer a autoavalia¢do, processo que permite aos alunos
fazerem uma reflexdo e critica sobre as suas realizacdes, superacdes e atitudes.
Como tal, foi pedido aos alunos, no final de cada periodo, para fazerem uma

introspecéo sobre a sua evolugao e avaliarem o trabalho que desenvolveram.

4. Componente ético- profissional

O profissionalismo e a ética sédo os alicerces para o desenvolvimento de uma
atividade profissional, independentemente da area, sem 0s quais nao sera possivel
alcancar o sucesso. Devemos entdo analisar o desempenho de um trabalhador
segundo diferentes perspetivas, como sendo: i) a responsabilidade; ii) a assiduidade
e pontualidade; iii) a capacidade de trabalho individual e coletiva; iv) a capacidade de
reflexdo e autocritica; entre outras. De forma mais particular no ensino, Caetano &
Silva (2009), referem que “0 modo como os professores definem a docéncia, assume
particular relevo a fungcdo de educar, formar os alunos e contribuir para o
desenvolvimento pessoal e social das criangas e jovens”.

Completando a ideia anterior, Cunha (2003) enuncia a importancia da
capacidade do professor em teorizar as suas praticas para as poder transmitir aos
alunos, agregando também a capacidade de intervir na escola, de forma a estimular
as interacdes entre os varios intervenientes. ‘Deve portanto, ser um professor
“completo” atuando nos mais diversos contextos da ac¢do educativa”. (Cunha, 2003)

Foi tendo por base todas estas premissas que fui pautando a minha atuacgao.
Existiu ainda a consciéncia de que as criancas/jovens que contactaram comigo,
durante todo este processo, tém o professor como modelo a seguir. Assim, € preciso
ter em atencdo todas as atitudes tomadas pelo professor, pois seréo vistas pelos
alunos como modos e formas de agir e de estar. E portanto absolutamente necessario
existir uma excelente conduta pessoal e profissional, fazendo transmitir para todos os
intervenientes empenho e profissionalismo no trabalho a ser realizado.

Ao longo de todo o processo de estagio, agi sempre tendo por base um conjunto
de principios morais, de forma a conseguir promover uma formagéo ética dos alunos
sob minha responsabilidade. Existiu sempre da minha parte um cumprimento rigoroso

em relacdo aos compromissos assumidos, nomeadamente em relagdo a assiduidade
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e pontualidade, o que me permitiu exigir 0 mesmo aos meus alunos. Em relagéo aos
restantes atores presentes, provi sempre valores positivos, contribuindo para um
saudavel ambiente de trabalho.

No que diz respeito aos conteudos abordados, houve a preocupacdo de
mobilizar de forma contextualizada os conhecimentos adquiridos durante a minha
formacdo académica, complementando-os com pesquisa bibliografica, com
guestionamento ao professor orientador ou mesmo aos colegas de estagio mais
conhecedores da matéria em causa, de forma a desenvolver o meu processo de
formacao continua.

O compromisso em relacdo ao desenvolvimento dos alunos e a preocupacao
pelas suas aprendizagens foram constantes durante todo o processo, havendo a

promocao da diferenciacédo pedagdgica.

4.1. Capacidade de iniciativa e responsabilidade

Durante todo o ano de estagio pedagdgico, pautei as minhas atitudes pelos
principios associados a ética e ao profissionalismo. Apesar da minha condicdo de
trabalhar estudante, facto que me obrigava a uma deslocacao de 150 quilémetros até
ao local de estagio, cumpri escrupulosamente todas as tarefas obrigatorias presentes
no guia de estagio.

De acordo com este propésito, a tomada de iniciativa no desenvolvimento dos
trabalhos de grupo e individuais, no que se refere a realizacdo das tarefas, foram,
como ja referido anteriormente, sempre cumpridos. A tomada de iniciativa foi
importantissima para encontrar solu¢cdes face as dificuldades com que me fui
deparando, mais concretamente nas matérias a lecionar em que me sentia menos a
vontade.

Existiu sempre disponibilidade para colaborar nas tarefas extracurriculares,
como sendo as atividades do desporto escolar, assumindo que tais presencas me
ajudaram a evoluir e a desenvolver capacidades de organizacéo, pedagdgicas e de
adaptacaol/integracao.

Em relagdo ao ponto referente a responsabilidade, penso que tal foi evidente
ao longo de todo o ano, considerando que todos os deveres, para com a escola que

me acolheu e a Faculdade, foram cumpridos.
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Para terminar, foi desde o inicio assumida uma responsabilidade para com a
turma - a de promover as aprendizagens dos alunos que a compunham -, procurando
através da reflexdo e analise constantes realizar a adaptacdo de processos e

estratégias, levando a um ensino eficaz e bem-sucedido.

4.2. Importéancia do trabalho individual e de grupo

A capacidade de um individuo desenvolver o seu trabalho de forma individual
e em grupo é essencial ao seu crescimento profissional, havendo, durante o ano de
estagio uma alternancia entre o trabalho individual e o de equipa.

A realizacao dos trabalhos de caracter individual permitiu a minha evolucéo nos
métodos de ensino que foram adotados, tais como a planificacdo e as reflexfes
realizadas, tanto aquelas que dizem respeito ao trabalho que desenvolvi
individualmente, como as realizadas sobre os trabalhos desenvolvidos a nivel coletivo
ou as de observacao dos restantes elementos do nucleo de estagio. Todo o trabalho
realizado individualmente permitiu-me ainda desenvolver a capacidade de pesquisa e
resolucdo autonoma das dificuldades.

Em relacdo ao trabalho em equipa € um importante engrandecimento do
processo de ensino, pois possibilita uma discusséo de ideias e de diferentes pontos
de vista, que levam ao enriquecimento de todo o processo de ensino, por via de
conclus6es tomadas, tendo por base reflexdes realizadas em conjunto. Existiu alguma
dificuldade inicial no trabalho em conjunto, pois ndo existia grande conhecimento dos
diferentes elementos que compunham o nucleo de estagio, no entanto, com o decorrer
do tempo, tal dificuldade foi-se dissipando e acabou por ser criado um ambiente de
cooperacao, entreajuda e companheirismo. Houve momentos em que essa
cooperacao e entreajuda foram evidentes, como sendo as atividades realizadas pelo
ndcleo de estagio, em que se abriu espaco a discusséo, a argumentacéo e a reflexao
sobre todos os aspetos relevantes para as atividades e, o balangco das mesmas,
acabou por ser bastante positivo.

O sentimento que fica em relacéo ao trabalho realizado, quer individual quer de
grupo, é que houve uma grande evolugdo da minha parte, acompanhada também

pelos restantes elementos do nucleo de estagio.
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5. Justificacao das opc¢des tomadas

Durante um processo de ensino aprendizagem e também durante a sua
génese, € importante haver corretas tomadas de deciséo, pois serdo elas que vao
definir quais os caminhos a seguir, assim como todas as adaptacdes a serem
realizadas. A tomada de decisdo € portanto uma constante, procurando
fundamentalmente proporcionar igualdade de oportunidades no alcance das
aprendizagens requeridas.

Apesar da estipulacdo da divisdo do plano de aula em trés partes, ficou a
responsabilidade de cada estagiario a sua operacionalizacao. Assim, na parte inicial,
além de propor exercicios, com 0 objetivo de preparar 0 organismo para a parte
fundamental, existiu a preocupacdo de englobar tarefas especificas das matérias
lecionadas. Esta op¢do permitiu abordar, desde o inicio da aula, contetdos essenciais
de forma mais simples, sendo que, fazendo uma pequena reflexdo, considero que
seria pertinente té-la aplicado em todas as modalidades abordadas.

Na fase fundamental, existiu sempre uma implementacéo de tarefas em sentido
crescente de complexidade, no entanto, quando se verificou que a turma, ou apenas
um grupo de alunos, apresentava dificuldades, procedia-se a uma simplificacédo da
mesma para que houvesse uma evolugcdo sustentada do grupo de trabalho. A
transmissao de feedbacks frequentes e variados, a demostragcéo de todas as tarefas
e a ja descrita adaptacdo das mesmas, foram as estratégias adotadas com vista a
incluséo e diferenciagéo do processo de ensino.

A parte final da aula estava destinada a realizacdo de um balanco sobre todo o
trabalho desenvolvido, onde os alunos tinham a oportunidade de fazer uma analise
sobre as dificuldades com que se iam deparando, tal como as aprendizagens
conseguidas. Ficava ainda destinado a esta parte, a arrumacgéo do material, sempre
de forma organizada, criando nos alunos um sentido de responsabilidade, na
manutencgao e preservagao do material utilizado durante a aula.

No que respeita aos exercicios aplicados durante as aulas, estes tiveram como
pano de fundo um conjunto de progressdes pedagodgicas associadas a matéria em
causa, procuraram seguir uma sequéncia légica de complexidade, permitindo aos
alunos uma evolugdo sustentada e coerente. Em relacdo ao tipo de tarefa a
apresentar, variou entre a situagdo de jogo e 0s exercicios critério (nos jogos

desportivos coletivos), privilegiando sempre a situacéo de jogo.
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Em relacdo as estratégias e estilos de ensino aplicados, optei
fundamentalmente pelo ensino por comando e por tarefa, na medida em que
considerei que eram o0s mais adequados implementar num primeiro contacto com a
turma, assim como na maioria das matérias. Com o avancar das aulas e, tendo em
conta as matérias abordas, fui realizando outras op¢bes como por exemplo a de
utilizar a descoberta guiada na lecionacéo da ginastica acrobética.

Optei também por realizar um dialogo constante com os alunos, procurando
aferir as dificuldades sentidas; realizei feedbacks constantes e variados, com o intuito
de corrigir ou reforcar positivamente as execucdes; e criei sempre que possivel grupos
heterogéneos, que promovessem a entreajuda entre os alunos.

Por altimo, em relacdo a selecdo das matérias, é de referir que as mesmas
foram decididas pelo grupo disciplinar de Educacéo Fisica, de acordo com o programa
nacional de educacao fisica, para cada ano letivo, ficando a cargo do professor
estagiario a sua disposi¢cao ao longo do ano. Estéa distribuicao teve como justificacdo
o sistema de rotacdes e 0s espacos disponiveis, as conclusoes retiradas da avaliacédo

inicial e, ainda, as caracteristicas particulares de cada uma das matérias abordadas.

6. Compromisso com as aprendizagens dos alunos

Quando se opta por uma carreira na area do ensino é importante existir uma
consciencializacdo sobre todas as responsabilidades que estéo ligadas a esta opcao.
Ao iniciar-se 0 estagio pedagdgico, estamos também a iniciar 0 Nn0SsSoO percurso
profissional e, como tal, as responsabilidades inerentes a este processo Sao
semelhantes as de um professor em exercicio.

Assim, durante o estagio pedagdgico, além do objetivo do desenvolvimento de
competéncias que permitam um exercicio da profissdo docente com eficacia e
correcdo, € importante existir preocupacdo com o processo de desenvolvimento e
evolucéo dos alunos.

“Os professores com uma paixao pelo ensino esforgam-se por olhar para tras
das mascaras que cada aluno apresenta, para conseguir ver as coisas como elas sao
verdadeiramente. Esta € a base para a constru¢do de uma relacdo professor-aluno
gue seja auténtica e para planificar o ensino em formas que possam ir ao encontro

dos interesses e da imaginag¢do de cada aluno” (Alves, 2010).
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Seguindo esta premissa, procurei em todos os momentos utilizar estratégias
gue mirassem e potenciassem as suas aprendizagens, fazendo uma planeamento
com base nos seus interesses e dificuldades. De acordo com esta linha, é importante
promover um ensino diferenciado e adotar uma atitude inclusiva perante todos os
alunos, de maneira a que o processo de ensino-aprendizagem seja corretamente
executado.

De acordo com o assunto abordado anteriormente, as adaptacdes realizadas
no processo de ensino, englobaram trés fases: i) planeamento, através da planificacao
de objetivos, contelidos, tarefas e estratégias, em consonancia com as necessidades
observadas na avaliacao diagndstica, ii) realizacdo, por proporcionar sequéncias de
aprendizagem e tempos diferenciados, de acordo com as dificuldades encontradas
por cada aluno, e por ultimo, iii) a avaliacdo, nomeadamente a avaliacdo formativa,
gue permitiu a realizagéo de ajustes constantes ao longo do desenvolvimento de cada
unidade didatica.

Em suma, é importante referir que as aprendizagens dos alunos foram a
principal preocupacédo de toda a acdo desenvolvida ao longo deste ano de estagio,
refletindo o compromisso constante de promoc¢ao de aprendizagens significativas para
todos os alunos.

7. Dificuldades e necessidades de formacéao

7.1. Dificuldades sentidas e formas de resolucéao

O estagio pedagadgico, caracterizado por ser um processo trabalhoso e com um
grau de exigéncia elevado, revelou-se um percurso arduo em que encontrei alguns
obstaculos e dificuldades. Antes de comecar o ano letivo, a minha grande
preocupacao residia no local onde iria realizar o estagio, uma vez que o teria de
conciliar com a minha atividade profissional atual. Felizmente consegui colocacéo
numa localidade relativamente proxima, tendo em linha de conta os locais disponiveis.
Com muita vontade e motivacéao foi possivel conciliar estas duas atividades.

Alem desta dificuldade, tenho de destacar o grande numero de tarefas a
realizar, mais concretamente os documentos relativos ao planeamento. Em relacao
ao plano anual, foram sentidas algumas dificuldades, sendo que a sua superagao

residiu fundamentalmente: i) na recolha de documentacéo para a sua elaboracao; ii)
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na realizacdo do inventario do material disponivel, e iii) na realizacdo de pesquisa
sobre cada uma das matérias a lecionar durante o ano, principalmente as que me
eram parcialmente desconhecidas. Uma outra dificuldade sentida em relacdo ao
planeamento, mais concretamente em relacéo aos planos de aula, foi a colocacéao da
informacdo nos locais adequados (descricdo da tarefa, organizacdo estratégias e
estilos de ensino, objetivos comportamentais e objetivos do professor), existindo numa
fase inicial alguns erros de conceptualizacdo. No entanto, foi uma aprendizagem
adquirida rapidamente com a ajuda do nucleo de estagio e do professor orientador,
que foi fundamental na resolucéo deste aspeto.

Ainda no aspeto relativo ao planeamento senti, em algumas matérias,
dificuldades na selecdo de tarefas em funcdo dos objetivos pretendidos. Houve,
inclusive, a necessidade de realizar adaptacfes das tarefas planeadas, para que
fossem ao encontro dos objetivos inicialmente programados e as reais necessidades
dos alunos. A pesquisa em literatura respeitante a matéria em causa, o dialogo e
reflexdo com os colegas de estagio e com o professor orientador foram fundamentais
para a superacao deste obstaculo.

No que respeita ao aspeto da realizagdo, constatei alguma dificuldade em
controlar os tempos de transicdo entre as tarefas, assim como o tempo que despendia
em cada uma delas. As estratégias utilizadas para corrigir esta falha foram i) o
planeamento das tarefas, de forma a promover a organizacdo do material, sem que
fosse recorrer a uma constante reorganizacdo do mesmo e ii) respeitar de forma mais
rigida os tempos destinados a cada tarefa. Em relacdo aos feedbacks, existiu uma
tendéncia inicial para os realizar individualmente, acabando por repetir a mesma
informacé&o a varios alunos. A correcdo passou por se realizar mais frequentemente a
turma, uma vez que a dificuldade de um era, a maioria das vezes, a dificuldade de
Muitos.

Em relacdo as decisbes de ajustamento, as dificuldades passaram
essencialmente pelas adaptacdes a realizar, quer por necessidade de enquadramento
das tarefas ao real nivel dos alunos, quer pela interferéncia de fatores externos, como
por exemplo as condicbes meteorologicas. Sobre o primeiro ponto, houve uma grande
evolucédo da minha parte na elasticidade de que fui dotando o plano de aula, ndo me
prendendo a planificacdo nos momentos em que néo se justificava. No segundo ponto,

depois de ser confrontado inesperadamente por situagdes climatéricas adversas, optei
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por fazer um plano de aula alternativo para as situagdes em que ndo poderia realizar
aula no local pré definido.

Por dltimo, mas ndo menos importante, é pertinente referir algumas dificuldades
gue senti no tépico da avaliacdo. A construcao dos diversos instrumentos da avaliacédo
foi, sem duvida, uma das maiores dificuldades sentidas, uma vez que estes teriam de
ser dotados de uma boa fiabilidade, simplicidade, tal como de uma facil aplicagéo.
Mais uma vez, a pesquisa realizada e a discussdo, com 0s meus colegas estagiarios
e com professor orientador, foram um veio condutor para a chegar a uma solucao
adequada. Outra contrariedade foi a observacéo de todos os parametros colocados
no instrumento de avaliagdo durante a aula, conjugando-a com a transmissao de
feedbacks e correcdes. Assim, para encarar as aulas de avaliagdo como momentos
da aprendizagem, realizei o preenchimento prévio da grelha de avaliacdo sumativa,
recorrendo aos registos de avaliacdo formativa, fazendo apenas a confirmacao das
informacdes ja registadas.

Durante todo processo as dificuldades sentidas levaram a reflexfes, analises e
aprendizagens, que me ajudaram a encontrar as solu¢cdes adequadas a realidade que
me era apresentada. Todos os momentos de discussdo acerca deste tdpico
revelaram-se essenciais para o desenvolvimento de estratégias orientadoras da

pratica educativa.

7.2. Dificuldades a resolver no futuro e formacéo continua

Segundo Carreiro da Costa, (1996) a profissdo docente ndo se inicia com o
ingresso num curso de formagé&o inicial, nem culmina com o conseguir de uma
licenciatura em ensino, uma vez que o professor tem de continuar a sua formacgao
para o resto da sua vida. De acordo com a afirmacgéo, podemos reter que a formacao
do professor ndo termina no mesmo em que este finaliza a sua formacdo académica,
tera de existir uma formacé&o continua durante todo o seu percurso profissional.

E importante ter a consciéncia que novas dificuldades irdo surgir e terdo de ser
encontradas solu¢des para as mesmas. Para isso, deve ser promovida a cooperacao,
a partilha de ideias, a colegialidade de forma a ser criada uma interligagdo de varios
conhecimentos que ajudaram na resolucéo de dificuldades encontradas.

Ao longo deste ano letivo houve a abordagem a uma pequena parte do grande

namero de matérias contempladas no programa nacional de educacéo fisica, €
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portanto fundamental que num futuro proximo seja feito um investimento no
conhecimento mais profundo das matérias que nédo foram abordadas.

Ainda nos aspetos a melhorar no futuro, tenho de referir que pontos como
planeamento de tarefas adequadas ao nivel dos alunos e capacidade de organizacao

do trabalho sdo aspetos a serem esmiucgados e desenvolvidos.

8. Questdes dileméticas

Durante o processo de estdgio, com a confrontacdo de diferentes realidades e
formas de pensar distintas, surgem Vvarios pontos de vista sobre uma mesma
realidade, levantando algumas questdes.

A primeira questdo prende-se com a conciliacdo das funcées desempenhadas
na escola, onde desenvolvi 0 meu estagio, com a minha ocupagéo profissional. Foi
extremamente dificil aliar as duas realidades, tanto pela distancia que tinha de
percorrer entre os dois locais, mas também pelo tempo que tinha disponivel para cada
uma das atividades. Fui constantemente obrigado a definir prioridades e a fazer
escolhas, no entanto, sinto-me completamente descansado em relagcdo ao trabalho
desenvolvido ao longo deste ano.

Num segundo memento surgiu a questao relativa a distribuicdo das matérias
ao longo do ano letivo. Sera importante intercalar desportos individuais com desportos
coletivos? As diferentes ginasticas devem ser abordas em conjunto ou em momentos
diferentes do ano letivo? Os desportos predominantemente aerGbios devem ser
abordados em momentos diferentes? Foram estas algumas dos dilemas que foram
surgindo durante a elaboracdo do plano anual, mais concretamente durante a
calendarizacdo das matérias, e para as quais a resposta acaba por ser aberta. As
opinides acerca destas problematicas foram, na generalidade, unanimes, no entanto,
esta questdo acabou por levar a algumas reflexdes e andlises dentro do nucleo de
estagio.

Respondendo a uma das questdes, homeadamente a que esta relacionada
com o intercalar desportos individuais com os coletivos, é, na minha opinido, positivo
para os alunos abordar desportos individuais intercalados, ou mesmo em situacdes
pontuais coincidentes, com 0s coletivos, pois ajuda o professor a evitar tempos
demasiados grandes de espera e impede que os alunos desmotivem e saiam da

tarefa. No caso do professor, por exemplo, pode abordar o salto em altura, colocando
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uma metade da turma a exercitar a matéria de basquetebol (jogo), enquanto 0s
restantes alunos executam o salto. Esta estratégia permite que os alunos realizem um
maior numero de saltos, com 0 menor tempo de espera e que possam na mesma aula

trabalhar outra matéria.

9. Conclusdes referentes a formacgéo individual

‘A formagéo profissional dos professores né&o
pode ser entendida exclusivamente como a
formacdo conducente a aquisicdo de habilitacado
profissional, mas sim como formacéo permanente

cuja primeira fase é a formagéo prévia ao servigo’
(Correia, 1985).

9.1. Impacto do estagio narealidade escolar

O estagio pedagoégico pode ser entendido no meio escolar segundo duas
vis@es: a primeira esta relacionada com o risco da escola deixar os seus alunos e as
aprendizagens que serao por eles adquiridas, ao encargo de futuros profissionais com
pouco experiéncia; a segunda diz respeito, por outro lado, a possibilidade de o estagio
poder ser encarado de uma forma mais positiva, atendendo a dinamica, energia e
inovacado que proporcionam as realidades em que se inserem.

Assim, em concordancia com a vertente positiva do estagio no contexto escolar,
acredito que a dedicacao colocada em todas as tarefas que participei ao longo do ano
foram fulcrais para a minha adaptacdo ao contexto escolar, assim como existiu
sempre a intencdo, da minha parte, em retribuir todo o apoio fornecido, apresentando
desde o primeiro dia, dedicacéo, responsabilidade, motivacdo e empenho.

Relativamente ao nucleo de estagio, penso que o contributo do grupo foi
importante para a comunidade escolar, principalmente para os alunos. A organizacao
das duas atividades tiveram um feedback bastante positivo, sendo que a atividade do
golfe foi a que mais se destacou, visto ser uma modalidade com que os alunos nunca
tinham contactado.

No final do estagio, faco um balanco bastante positivo da minha presenca na

escola em que estive inserido, assim como dos restantes elementos do nucleo de



31

estagio. Considero que consegui contribuir de forma adequada para a evolucédo dos

alunos pertencentes a minha turma, em particular, e a escola, no geral.

9.2. Prética pedagodgica supervisionada

Segundo Metzler (1990), a supervisdo do professor estagiario devera
proporcionar uma ajuda, para que estes se tornem mais independentes na melhoria
das suas capacidades profissionais. Em relacdo a este ponto, considero que o
processo de supervisdo € uma mais-valia para os professores estagiarios, pois
proporciona momentos reflexivos, tanto com o professor orientador da escola, como
com o da Faculdade, que ajudam a melhorar as praticas pedagogicas, permitindo-me
evoluir no processo de formacao pessoal e profissional.

Considero os contributos do professor orientador da escola e da Faculdade
essenciais para toda a pratica docente desenvolvida por mim, contribuindo para este
facto a qualidade e pertinéncia das observacfes, as indicagcbes e conselhos
fornecidos e a disponibilidade apresentada por ambos.

Posso concluir, confirmando que a préatica pedagdgica supervisionada ajudou
de grosso modo a minha formacgéo profissional, abrangendo competéncias que

ajudardo a minha posterior adaptacao nas diferentes realidades escolares.

9.3. Experiéncia pessoal e profissional

Com o término desta etapa, designada Estagio Pedagdgico, sinto que todo este
processo foi uma mais-valia para a minha formacdo, sendo de sobremaneira
importante para o crescimento das minhas competéncias no ambito da docéncia. As
dificuldades encontradas, as superacfes conseguidas, por via das aprendizagens, e
os conhecimentos adquiridos, sdo elementos enriquecedores do processo de
formacao inicial.

A constante estimulacdo da minha capacidade de reflexdo e andlise, através
da prética e supervisao pedagogica, teve impacto ndo sé nas competéncias de indole
profissional, mas também pessoal. O bom ambiente existente na comunidade escolar
e no nucleo de estagio foi também fundamental no desenvolvimento dessas mesmas

competéncias.
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Ainda assim, € preciso ter em conta que o processo de formagéo € continuo,
n&o terminando com a obtenc&o de um determinado grau de formag&o académica. E
portanto fundamental, que todas as aprendizagens realizadas ao nivel da formacéao
inicial sofram, ao longo dos anos, uma expansao e reciclagem promovendo uma
atualizacdo e aquisicdo de novos conhecimentos, ajustados as necessidades de cada

contexto atualizado.

10. Aprofundamento do tema problema: “Monitorizacdo do esforco nas

aulas de Educacao Fisica”

I. Introducéo

O presente estudo tem como tema a “Monitorizagdo do esforgo nas aulas de
Educacdo Fisica: trabalho das capacidades motoras condicionais”. O objetivo do
trabalho é aferir as diferencas entre os géneros do esfor¢o percecionado, com vista a
melhorar o trabalho com cada um dos grupos e, assim, verificar um aumento das
capacidades motoras condicionais.

Desta forma, é da percecao geral que os rapazes, em relacdo as raparigas, tém
uma maior aptiddo e predisposicao para a pratica da atividade fisica, o que explica
muita vezes a sua maior motivacdo para participarem nas aulas de Educacéo Fisica.
Da mesma forma, devido a morfologia de ambos os géneros, o esfor¢o nas aulas de
educacao fisica é percebido de maneira diferente nos rapazes e nas raparigas. E,
assim, de vital importancia o estudo do esforco e do seu impacto nos diferentes
géneros, de forma a compreender, clarificar e melhorar o tipo de cargas a aplicar, o
seu volume e a intensidade, para que o esforco ndo seja demasiado forte (ndo
conseguindo a grande maioria dos alunos realizar os exercicios propostos, devido ao
grande esforgo exigido) ou demasiado fraca (pode levar a uma grade desmotivagao
dos alunos, devido a pouca intensidade e volume da carga aplicada).

O principal motivo para a realizagcdo deste trabalho é a tentativa de apurar em
gue medida o género influencia o esfor¢o sentido nas aulas de Educacao Fisica, em
relacdo as capacidades motoras condicionais, mais especificamente, a resisténcia
aerdbia e a forca (trem inferior). Um aprofundamento deste estudo pode revelar-se de

extrema importancia no planeamento e na percecao de algumas razfes que levam a
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desmotivacdo dos alunos para a pratica de atividade fisica, homeadamente em
contexto escolar.

Todos os dias somos confrontados com inimeras brincadeira (e.g. jogar a bola,
jogar as escondidas, correr atras uns dos outros), tipicas das idades mais precoces,
gue refletem claramente a motivacao e, principalmente, o esfor¢o despendido pelas
criancas, em cada uma das atividades. No entanto, € no contexto escolar, da aula de
Educacado Fisica, que se torna importante perceber que intensidade de esforco a
aplicar, de modo a que todos alunos possam evoluir e sintam que estao a ser postos
a prova, independentemente do género (masculino ou feminino).

Desta forma, serdo abordados ao longo deste trabalho a temética do esforco e
as suas implicacdes; a caracterizacao dos esforcos percebido pelos alunos nas aulas
de Educacéao Fisica e as diferencas na percecao do esforco tendo em conta o género.
Descrever-se-ao as metodologias utilizadas na elaboragéo do projeto, os resultados

obtidos, terminando com a discussdo dos mesmos.

[I. Revisao da literatura

i. Atividade Fisica

Para que se possa compreender a disciplina de Educacéo Fisica e tudo o que
nela esta implicito € necessario clarificar o conceito de atividade e aptidao fisica.

A atividade fisica distingue-se das outras porque provoca alteracdes fisioldgicas
e comportamentais, composta por quatro componentes importantes, como a
frequéncia, a intensidade, a duracéo e o tipo, ao mesmo tempo que envolve e acarreta
determinantes biopsicossociais, culturais e comportamentais. Assim, associamos a
atividade fisica a jogos, dancas, lutas, desportos ou deslocamentos (entre outras), ou
seja, a qualquer movimento corporal que acarrete um gasto de energia, que, por sua
vez, sao produzidos pelos musculos esqueléticos (Thompson et all, 2009).

Para Ferreira (1999) existe um gasto de energia em atividades do nosso dia-a-
dia, na prética desportiva, em atividades fisicas de lazer, como caminhar, nas tarefas
domésticas ou em atividades inerentes ao nosso trabalho.

O conceito de atividade fisica esta relacionado com a aptidao fisica dos

individuos, isto porque a aptiddo diz respeito a obtengédo e/ou manutencdo de todas
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as capacidades fisicas que sdo necessarias para realizar atividades diarias ou para
enfrentar os desafios fisicos que vao surgindo (Maia, 1996).

ii. Capacidades Motoras condicionais e coordenativas

As capacidades motoras sao pressupostos necessérios para a realizacao e
aprendizagem de diferentes ac6es motoras, ndo sO a nivel desportivo e na aula de
educacao fisica, mas também em atividades do quotidiano, sendo que a sua evolucéo
tem inicio nas mais simples progredindo até as mais complexas (Fox & Mathews,
1986).

Estas capacidades motoras estdo divididas em dois grupos: capacidades
motoras condicionais e coordenativas. As condicionais estdo relacionadas com as
componentes energéticas, predominando os processos de obtencdo de energia ao
nivel da estrutura muscular e dos diversos 6rgéos. E importante acrescentar que as
capacidades condicionais séo: a forca, resisténcia, velocidade e flexibilidade e estdo
relacionadas com o aspeto quantitativo (Fox & Mathews, 1986).

Por outro lado, as capacidades motoras coordenativas dependem do processo
de conducéo dos estimulos do sistema nervoso central e sdo de caracter qualitativo.
Estas capacidades séo influenciadas pela capacidade de elaboragéo das informacdes

na formacéo e realizacdo do movimento (Fox & Mathews, 1986).

iii. Percecao subjetiva do esforco

O esforco é definido como sendo o gasto de energia durante a atividade fisica
ou o desconforto que se sente durante essa mesma atividade, podendo facilmente
encontrar-se no nosso quotidiano situacdes em que os alunos sentem esforco
(cansaco).

Gunnar Borg é considerado o pai do conceito de esforco percebido. Este
conceito refere-se principalmente ao trabalho muscular intenso, que envolve uma
tensao relativamente grande sobre os sistemas, musculo-esquelético, cardiovascular
e pulmonar. Assim, foi criada uma definicdo constitucional para o esfor¢co percebido
em que este era "a sensacdo de quao pesada e extenuante € uma tarefa fisica"
(Noble & Robertson, 1996). Esta definicAo € fundamental, mas apresenta

algumas incorrecdes, na medida em que nao oferece qualquer indicador direto do grau
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do esforco percebido. Assim, existe necessidade de uma nova definicdo que englobe
a definicdo constitucional, um método de classificacdo progressiva e as devidas
instrucdes para o seu uso. Partindo deste pressuposto, Borg criou as escalas CR.10
e RPE como forma de classificar progressivamente o esforco percebido (Borg, 2000).

Segundo o estudo de Cardozo el al (2011) o sexo masculino da mais
importdncia a sensagcdo de ser fisicamente competente, o0 que o leva a uma
participacdo mais significativa, ativa e motivada no desporto, em relacdo ao sexo
feminino. Desta forma, de uma maneira geral, 0 sexo masculino dispensa mais tempo
e empenha-se mais nas atividades fisicas, refletindo-se num claro aumento da
intensidade do esforco dedicado. Os resultados deste estudo demonstram que
existem diferencas significativas entre homens e mulheres em relacdo a percecéo
corporal do esforco, sendo que as mulheres sdo mais sensiveis ao esforco
empreendido (Cardozo et al, 2011).

Da mesma forma, os trabalhos de investigagcéo de Murcia el al (2007) revelaram
gue o sexo masculino tem pontuacdes mais elevadas no que respeita a competéncia
percebida quando realizam as diferentes atividades fisicas, em relacdo ao sexo
oposto. Por outro lado, o sexo feminino demonstra maior interesse por atividades
fisicas que enfatizem a estética e promovam as interacdes sociais. De uma forma
global os homens tendem a praticar atividades desportivas mais vezes por semana e
estdo mais orientados para a tarefa, justificando uma maior motivacao intrinseca e
persisténcia perante a atividade a realizar. Consequentemente, havendo uma pratica
regular de atividade fisica mais facilmente tém uma nocéo real do esfor¢o sentido ou
percecionada durante a prética (Murcia el al, 2007).

As investigacfes de Sallis, Prochaska e Taylor (2000) vém ao encontro da
opinido geral de que os rapazes sdo mais activos do que as raparigas no que concerne
a atividade fisica, sendo o género um bom preditor na distincédo de atividades sociais
e na percecao subjetiva do esforco. Para além deste facto, é de salientar que a
atividade fisica diminui drasticamente com a idade, sendo esse decréscimo mais
notorio nas raparigas (Sallis, Prochaska & Taylor, 2000).

Mota e Sallis (2002), referindo-se a diversos estudos, afirmam que as
diferencas de género podem ser explicadas por diferentes influéncias sociais em
ambos 0s sex0s: 0s rapazes sdo mais encorajados a praticar atividade fisica, tém mais
e diferentes oportunidades fora da escola e revelam experiéncias de atividade fisica

mais positivas; em comparacédo com as raparigas (Mota & Sallis, 2002).
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Em suma, o conceito de esforco percebido foi introduzido no final da década de
50 e surgiu a partir de estudos-piloto realizados por Borg e Dahlstrom. Era entado
definido como a intensidade subjetiva do esforco, tensdo e/ou desconforto que se
sentia durante o exercicio fisico (Noble e Robertso, 1996). A percecéo de esforco pode
ser considerada como um tipo de Gestalt, onde as percec¢des, provenientes quer dos
musculos e articulagdes diretamente envolvidos, quer dos sistemas cardiovascular,
respiratorio, nervoso e outros indicios sensitivos, se relacionam entre si, originando

uma configuracéo de sensacdes (Borg, 1982).

iv. Escalade percecao do esforco

Foi da responsabilidade do fisiologista Gunnar Borg a primeira escala numérica
capaz de avaliar a percecao da intensidade do esfor¢co durante o exercicio. Essa
escala foi designada "Escala de Borg" ou "Rating of Perceived Exertion Scale" (RPE)
(Noble e Robertson, 1996).

O objetivo de realizacéo desta escala era tentar atribuir as sensacées ligadas
ao esforco numa descricdo graduada, com valores numéricos, e a correspondente
quantificacdo (Nobles & Bruce, 1986, citado por Rama, 1997), utilizando expressdes
simples e compreensiveis para a maioria das pessoas. A escala RPE foi criada com
o intuito de refletir a relac&o entre o esfor¢o percebido e o ritmo cardiaco. E uma escala
de 15 graus, que compreendem valores entre 6 a 20.

Atualmente essa escala é de uso comum nos testes de exercicios, treino e na
reabilitacdo. As classificacbes dadas crescem linearmente com a intensidade do
exercicio, frequéncia cardiaca e V02 Centenas de estudos demonstraram que a
Escala RPE tem uma credibilidade bastante boa (Borg, 2000).
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Quadro 1
Escala RPE de Borg

Sem nenhum esforgo

Extremamente leve

9 Muito leve

11 Leve

13 Um pouco intenso

15 Intenso (pesado)

17 Muito intenso

19 Extremamente intenso
20 Méximo esforco

Apesar disso, acabou por se verificar que a Escala RPE ndo era ajustada para
estudos que envolvessem a sensacdo associada a variaveis fisiolégicas, cujas
alteracdes na percecao do esfor¢o, ndo seguiam uma funcéo linear, com as alteracdes
da intensidade do exercicio, como por exemplo a acumulacédo de lactato (Noble &
Robertson, 1996).

Mais tarde, Borg introduziu uma nova escala de 10 pontos (Category Ratio
Scale - CR 10), que resultou da fusdo das melhores propriedades da escala de
categoria, com as melhores propriedades da escala de relagéo, que melhor se adequa
as sensacoes subjetivas de esforco, tais como a alteracdo da ventilagao, dor, forca e
trabalho anaerdbico (Borg, 2000). Esta escala destaca-se pela grande simplicidade e
confiabilidade, possuindo uma gama mais ampla de aplica¢des (Borg, 2000).

A escala CR10 tem sido muito utilizada e com um sucesso consideravel no
campo prético, quando apenas se pretende estimar o esfor¢co percecionado e o ritmo
cardiaco (Noble & Robertson, 1996).
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Quadro 2

Escala CR-10 de Borg

0 Absolutamente nada "Sem D"

0,5 Extremamente Fraco Apenas perceptivel
1 Muito fraco

1,5
2 Fraco Leve
2,5
3 Moderado
4
5 Forte Intenso
6
7 Muito forte
8
9
10 Extremamente forte "D Max."
11
Méaximo absoluto O mais intenso possivel

Adaptado de CR10 de Borg, 1981,1982, 1998

Borg (1982) refere estudos onde se constatou uma estreita correlagao entre
a utilizacdo desta nova escala e os valores quer de lactato sanguineo quer
muscular. Também Noble (1983), cit in Noble & Robertson (1996), realizou
estudos sobre monitorizacdo de exercicios envolvendo a utilizacdo da CR 10 de

Borg, que acabaram também por confirmar a sua eficacia.

Quadro 3

Comparagédo RPE vs CR-10

Escala RPE Escala CR. 10
6 Sem nenhum esforgo 0 Absolutamente nada
7 Muito, muito leve 0,5 Muito, muito fraco
8 Muito leve 1 Muito fraco
9 2 Fraco (leve)
10 3 Moderado
11 Razoavelmente leve 4 Algo forte
12 5 Forte
13 Algo intenso 6
14 7 Muito forte
15 Intenso 8
16 9
17 Muito intenso 10 Muito, muito forte
18
19 Muito, muito intenso Maximal
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Assim, levando em conta a linha e objetivo do presente estudo, optou-se por aplicar
a escala CR10 de Borg.

Apresentamos seguidamente um quadro (cf quadro 4) onde estéo presentes as
relacbes e comparacbes entre a percentagem da FC e as Escalas de Percecao

Subjetiva de Esforgo.

Quadro 4

Comparacgédo FC e Escalas de Percegdo Subjetiva de Esfor¢o

0 -
%FEC Méx /FC Max CR-10 (0-10) RPE (6-20) Intensidade
Reserva
<35 <30 <2 <10 Muito Fraca
35-59 30-49 3 10-11 Fraca
60-79 50-74 4-5 12-13 Moderada
80-89 75-84 5-6 14-16 Forte
> 90 > 85 >6 > 16 Muito Forte

Adaptado de Franco, S. et al. 1999

v. Indicagbes para o uso das escalas

Para a aplicacdo das escalas existem 6 pontos fundamentais que devem ser
comunicados previamente os voluntarios para o estudo (Maresh & Noble, 1984,
cit in Noble & Robertson, 1996): i) definir percecdo de esforco; ii) fazer compreender
ao sujeito, a ligacao das categorias de sensacao e o valor numérico associado; iii)
explicar metodologia e o0 uso da escala; iv) explicar que a percecédo pode ser localizada
ou global, dependendo do objetivo do estudo; v) pedir para que a resposta seja 0 mais
honesta possivel, sem pensar sobre a carga fisica real, ndo a superestime, mas

também nao a subestime; vi) responder a todas as questdes formuladas.

lll. Apresentacédo do problema

O problema em resolucéo neste trabalho é: Sera o esfor¢o percebido nas aulas
de Educacéo Fisica superior nas raparigas do que nos rapazes?

Tendo em conta a pesquisa efetuada e a literatura recolhida, posso afirmar que
o esforco despendido € percecionado por todos os alunos nas aulas de Educacgéo
Fisica, no entanto, num mesmo exercicio o nivel de esfor¢o percecionado entre os
alunos do género masculino e feminino podera ndo ser o mesmo. Isto porque a
percecdo pode ser alterada devido a predisposicdo para a pratica, a motivacao

intrinseca dos alunos ou até mesmo a capacidades fisiol6gicas inerentes.
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Desta forma, com a concretizacdo deste projeto pretendo verificar se ha
diferencas significativas entre os géneros no nivel de esforco manifestado pelos
alunos, em dois exercicios especificos, relativos as capacidades motoras condicionais

(forca e resisténcia aerébia).

i. Hipoteses

Ho - N&o existem diferencas estatisticamente significativas entre o género
masculino e feminino, em relacdo ao nivel de esforco percecionado pelos alunos do
9° ano da Escola béasica n°2 da Mealhada.

H1 - Existem diferencas estatisticamente significativas entre o género masculino
e feminino, em relacéo ao nivel de esforco percebido pelos alunos do 9° ano da Escola
n°2 da Mealhada.

ii. Periodo de operacionalizacédo

Este trabalho foi realizado ao longo do ano letivo 2013/14, iniciando-se no 1°
periodo com a escolha e aprovacao do tema, seguindo-se da fase da concretizacao

do estudo, durante o 2° e 3° periodo letivo.

iii. Definicdo de variaveis

Como variavel independente definiu-se o género dos sujeitos
(feminino/masculino). Esta € uma variavel passiva, uma vez que ndo pode ser
manipulada, e de natureza qualitativa, uma vez que assume valores categoriais. Esta
variavel vai ser aferida aquando da recolha de dados.

A variavel dependente é o nivel de esfor¢co, uma vez que é a caracteristica que
vai variar consoante a variavel independente. A variavel dependente é de natureza
guantitativa, ou seja, assume valores numéricos e é continua, pois define um conceito
gue pode tomar um nuamero (real) infinito de valores, num dado intervalo. O nivel de

esforgo vai ser medido com recurso a escala CR-10 de Borg.
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IV. Metodologia do projeto

Neste trabalho pretendi estudar os niveis de esfor¢o apresentados pelos alunos
(género masculino e feminino) da Escola Béasica n°2 da Mealhada, nas aulas da
disciplina de Educacdo Fisica, mais especificamente em exercicios relativos as
capacidades motoras condicionais (forca e resisténcia aerdbia). Assim, o esforco foi
avaliado através de dois exercicios que integravam dez agachamentos (exercicio 1) e
dez minutos de corrida continua (exercicio 2).

Para uma melhor compreenséo do tema é necessario ter em conta o contexto
em que os sujeitos estdo inseridos, e a fase da vida que atravessam. Convém também
ter em atencdo as diferencas, em relacdo as caracteristicas fisiologicas apresentadas
pelo género masculino e feminino. Os sujeitos estdo inseridos no 3° ciclo do ensino
basico e frequentam o 9° ano de escolaridade, o que nos remete para idades
compreendidas entre os 14 e os 15 anos. Nesta faixa etaria € provavel que existam
muitos sujeitos que praticam atividade fisica fora do contexto escolar, o que para além
de significar que conseguem suportar uma maior intensidade durante as aulas de
Educacédo Fisica, podera também indicar que serdo capazes de melhor se exprimir
em relacao a percecao do esforgo.

A metodologia utilizada tem caracter quantitativo, uma vez que se pretende
analisar objetiva e racionalmente os dados recolhidos, recorrendo a analise estatistica
e, desta forma, obter um maior grau de generalizacdo das conclusdes apuradas pela
andlise.

A utilizacdo da escala CR-10 exigiu que 0s sujeitos tivessem contacto com ela
antes do teste (uma semana), para que fossem devidamente alertados sobre as
instrucdes do seu uso. Para a melhor compreensdo da escala realizou-se uma
simulacdo com elementos préticos do quotidiano, como por exemplo: qual o grau de
negrura de um pedaco de carvao, qual o grau de barulho de uma conversa normal
entre duas pessoas, qual o grau de acidez de um limé&o, entre outros. A entrega da
escala e a recolha dos resultados foi concretizada presencialmente, o que levou a
uma preparacao prévia no que respeita a apresentacéo do estudo, dos seus objetivos
e vantagens.

Para este estudo optou-se por utilizar a escala de Borg, Category Ratio (CR-
10), por ser caracterizada pela grande simplicidade e confiabilidade, sendo que foi

adaptada da escala Rating of Perceived Exertion (RPE), para ser utilizada na nossa
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populacdo. A RPE é uma escala de 15 graus, que compreende valores que variam
entre 6 a 20, pretendendo assim condizer com a variagdo da frequéncia cardiaca de
60 a 200 bpm. Como no nosso estudo possuimos individuos com idade inferior a 20
anos, a FC maxima dos mesmos em média seria superior a 200 bpm. Assim, a escala
RPE torna-se inviavel.

Outro ponto importante € que a escala CR-10, contrariamente a RPE, ndo é
uma escala fechada, permitindo aos sujeitos poder classificar o seu esforco em
valores superiores ou inferiores aos descritos na mesma. Os individuos podem usar
valores com casas decimais, tornando assim a escala mais fidedigna, no entanto,
dada a populagéo em estudo optou-se por nédo utilizar valores decimais para os alunos
terem uma melhor leitura da escala. O termo maximal encontra-se fora da escala, com
0 objetivo de eliminar o “efeito tecto”, (muitos individuos néo utilizavam o topo da
escala)

De um ponto de vista psicofisiologico a linearidade de uma escala com a
intensidade do exercicio (RPE), implicava um desvio da “verdadeira percecao”.
Quando a magnitude percetual cresce de uma forma néo linear, € bom usar uma
escala que seja um espelho deste tipo de funcao.

As escalas de relacdo e a escala CR-10, possivelmente serdo as melhores para
descrever o aumento da intensidade do exercicio no caso de exercicios intensos. Isto
quer dizer que para uma intensidade entre lenta e moderada ha um normal e linear
aumento do esforco, enquanto em altas intensidades, esta linearidade ndo existe
ocorrendo uma aceleracdo positiva funcional. Nestes casos a escala CR-10 é
preferivel a RPE.

No decorrer da elaboracéo deste projeto, houve certas consideracdes éticas a
ter em conta, nomeadamente, solicitar o consentimento dos sujeitos para a aplicacéo
da escala, tendo sempre a consciéncia de que estes poderdo querer desistir da
investigagdo em qualquer momento da mesma. Para isso, foi necessério informar os
sujeitos acerca da natureza, objetivos e consequéncias da investigacao, além de se
aferir a competéncia mental e capacidade legal dos sujeitos na tomada de decisao.
Os sujeitos participaram de forma voluntaria, ou seja, ndo houve coesédo ou
constrangimento que implicasse a participacao forcada. A privacidade dos sujeitos foi
outra questdo a ser assegurada em todo o processo da investigagao, englobando o
anonimato e a confidencialidade dos dados recolhidos. Com o objetivo de recolher os

dados pessoais de cada estudante, nomeadamente ao que se refere a informacéo
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sobre a variavel independente (género) e a variavel dependente (nivel de esforcgo),
elaborou-se uma Ficha de ldentificacdo, que foi preenchida no dia da aplicagdo do
teste.

A amostra serad composta pelas 3 turmas do 9° ano da Escola Basica n°2 da
Mealhada, compondo uma populacdo de 70 individuos. Os dados vao ser analisados
recorrendo a estatistica descritiva, nomeadamente medidas de tendéncia central
(média), medidas de disperséo (variancia e desvio-padréo) e a associacao entre duas
variaveis (regressao linear simples). Vao ser utilizados estes métodos estatisticos
para que se possa proceder a observagdo do fendbmeno de uma forma resumida,
permitindo a comparagé&o entre diferentes distribuicbes. Para observar as diferencas
entre dois grupos, o género feminino e o género masculino, recorrer-se-a ao teste T-
Student para grupos independentes, uma vez que se pretende verificar se ha
diferencas estatisticamente significativas entre eles, em relagcéo ao nivel de esforco,
sendo estes dois grupos independentes.

Em relacdo aos aspetos éticos, ja foram referidos alguns relativamente aos
sujeitos que participardo no estudo, nomeadamente o pedido de consentimento de
participacdo, a transmissédo de informacédo acerca de algum dano que o sujeito podera
sofrer ao participar e a garantia de confidencialidade de anonimato dos dados
recolhidos. Relativamente aos aspetos éticos relacionados com a investigagéo, tem
de se ter todo o processo controlado, sobretudo em relacdo as variaveis
independentes e variaveis estranhas. O investigador deve, ainda, ter uma postura
integra em todo o processo de investigacdo, em especial na recolha, tratamento e
interpretacéo dos dados, sendo objetivo, imparcial e leal ao que se |he apresenta.

i. Caracterizacdo da Amostra

Quadro 5
Géneros
Frequéncia Percentagem
Feminino 37 52,9
Masculino 33 47,1

Total 70 100
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Quadro 6

Tabela de Frequéncia de 10 Agachamentos (Exercicio 1)

Frequéncia Percentagem
Fraco 6 8,6
Moderado 8 11,4
Um pouco forte 11 15,7
Forte (5) 6 8,6
Forte (6) 10 14,3
Muito Forte (7) 8 11,4
Muito Forte (8) 11 15,7
Muito Forte (9) 10 14,3
Total 70 100
Quadro 7

Tabela de Frequéncias de 10 minutos de Corrida Continua (Exercicio 2)

Frequéncia Percentagem

Fraco 3 4,3
Moderado 10 14,3
Um pouco forte 9 12,9
Forte (5) 15 21,4
Forte (6) 10 14,3
Muito Forte (7) 9 12,9
Muito Forte (8) 9 11,9
Muito Forte (9) 5 7,1
Total 70 100

Para caracterizacdo da amostra recorreu-se as tabelas de frequéncias, das
medidas de tendéncia central e de dispersdo. A amostra incluida no estudo frequenta,
na sua totalidade, o 9° ano de escolaridade da Escola Béasica n°2 da Mealhada,
perfazendo um total de 70 individuos. Esta amostra caracteriza-se por ser composta
por 47,1% de individuos do género masculino, enquanto o género feminino
corresponde a 52,9% dos individuos (cf quadro 5).

Em relacdo a variavel esforco para o exercicio 1, os 10 agachamentos, apurou-
se que apenas 8,6%, que correspondente a 6 sujeitos, teve uma percec¢éo de esforco
“Fraca” na escala CR-10; o esforco moderado foi percecionado por 8 sujeitos, que
corresponde a uma percentagem de 11,4%; e os niveis “Um pouco forte” e “Muito forte
(8)” foram aqueles que os alunos identificaram como tendo percecionado mais
esforco, com uma percentagem de 15,8%. (cf quadro 6).

No que diz respeito ao exercicio 2, corrida continua de 10 minutos, verificamos

que apenas 3 pessoas consideraram o esforco despendido como sendo fraco,
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correspondendo a uma percentagem de 4,3%; contrastando com 21,4% do total, ou
seja, 15 alunos, que consideraram o esforgo empreendido como sendo “Forte (5)” (cf
quadro 7). Assim, no quadro 7 (cf. quadro 7) 4,3% achou um esfor¢co moderado, 14,3%
achou um esfor¢o pouco forte, 34,3% acha que foi um esforgo forte ente 5 a 6 na
escala de Borg, 40,1% assinalou como um esfor¢co muito forte entre 7 a 9 na escala
de Borg e 7,1% achou um esforgo méaximo.

ii. Andalise de Resultados

Quadro 8

Estatistica da Amostra: Teste T-Student

Género N Média Desvio- Sig.
Padrao
10 Feminino 37 7,46 1,282 .000
Agachamentos | Masculino 33 3,88 1,516 .000
10 minutos de | Feminino 37 7,68 1,492 .000
Corrida Masculino 33 5,24 1,582 .000
continua

O teste T Student tem como objetivo verificar a existéncia de diferencas
significativas na percecao do esforco entre os géneros.

Assim, a partir dos resultados obtidos verifico que, para os 10 agachamentos,
a média de esforco para o sexo feminino é de 7,46 e para o sexo masculino € de 3,88.
Existe um nivel de significancia de .000, logo rejeito Ho e concluo que existem
diferencas estatisticamente significativas entre o género masculino e feminino, em
relacdo ao nivel de esforco percebido pelos alunos do 9° ano da Escola Basica n°2 da
Mealhada (cf quadro 8).

Por sua vez, a partir dos resultados obtidos para o exercicio 2, que corresponde
a 10 minutos de corrida continua, verifico que a média para o grupo feminino é de
7,68, contrastando com 5,24 para os rapazes. O nivel de significancia € igualmente
.000, pelo que posso rejeitar Ho e aceitar Hi, admitindo que existem diferencas na
percecéo do esforgo entre rapazes e raparigas (cf quadro 8).

Por dltimo, também através da analise da média podemos constatar que as
raparigas, tanto nos agachamentos (7,46) como na corrida (7,68) deram o valor de

“Muito forte” ao esforgo que tiveram. Por outro lado, os rapazes classificaram o esforgo
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sendo como somente “Forte”, o que nos leva a concluir que a percecédo do esforgo

das raparigas em relacdo aos rapazes € maior.

Quadro 9

Correlacéo entre as duas variaveis do Exercicio 1

Correlacbes

| _Esforgo 10 Agachamentos

Correlacdo de Pearson -, 7192**
Género Sig. (2-tailed) .000
N 70

** Correlagéo significativa até 0,01

Quadro 10

Correlacéo entre as duas variaveis do Exercicio 2

Correlagdes

Esforgo 10 minutos Corrida

Continua

Correlacdo de Pearson -, 626**
Género Sig. (2-tailed) .000
N 70

** Correlacao significativa até 0,01

A partir dos dados obtidos concluimos que a relagéo entre o género (masculino
ou feminino) e o esforco despendido na primeira atividade é de r =-.792, com um p
=.000 Assim, verifica-se que a relacdo entre estas duas variaveis € estatisticamente
significativa, visto que o nivel de significancia € inferior a p =.05. Perante este facto
rejeitamos Ho, ou seja, inferimos que existem diferencas entre o género e o esfor¢o
percecionado nas aulas de educacéo fisica (cf quadro 9).

Da mesma forma, no esforco percecionado para a corrida continua verificamos
gue o r=-.626, com um nivel de significancia de .000. Assim, rejeitamos Ho e aceitamos

Hi, admitindo que existem diferencas entre os sexos na percegédo do esforgo (cf

quadro 10).
Quadro 11
Alpha de Cronbach
Cronbach's Alpha
Alpha de Cronbach Alpha de Cronbach Numero de itens

estandardizado
,657 ,662 2
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O Alpha (a) de Cronbach é uma das estimativas da confiabilidade de um
questionario que se aplica numa pesquisa para comprovar a fidedignidade de um
instrumento, tal como a sua consisténcia interna. Sendo assim, o alfa de cronbach
apresentado neste estudo tem uma confiabilidade moderada, apresentando 0.6570
(60 < a =0,75 — confiabilidade moderada) (cf quadro 11).

V. Discussao dos Resultados

No presente estudo participaram um total de 70 individuos, das quais 37
(52,9%) correspondem ao género feminino e 33 (47,1%) ao masculino. Para o primeiro
exercicio, os 10 agachamentos, registou-se a mesma percentagem de 15,7% dos
alunos que percecionaram o seu esforgo como “Um pouco Forte” e “Muito Forte (8)”.
Ja no segundo exercicio, o da corrida continua durante 10 minutos, 21,4% sentiram
que o esforgo despendido foi “Forte”, tendo-se registado muitas respostas nos graus
mais elevados de esforco na Escala de Borg.

Em relacdo aos resultados obtidos no primeiro exercicio verifica-se que o
género feminino obteve uma média de esfor¢o de 7,46; contrastando com a média de
esforco de 3,88 do género masculino. No segundo exercicio a média para as raparigas
foi de 7,68 e a dos rapazes foi de 5,24.

A diferenca em ambos os exercicios e entre diferentes médias é de .000, que
se revela estatisticamente significante para apoiar a hipotese alternativa de que
“Existem diferencas estatisticamente significativas entre o género masculino e
feminino, em relagdo ao nivel de esforco manifestado pelos alunos do 9° ano do
Escola Basica n°2 da Mealhada.”

Perante os resultados obtidos para uma amostra de 70 individuos verificamos
gue tendencialmente rejeitamos Ho, assumindo que de facto existem diferencas entre
0s géneros masculino e feminino em relacdo ao nivel de esfor¢co percebido. Desta
forma, os resultados obtidos corroboram a vasta literatura (Cardozo el al, 2011; Murcia
el al, 2007; Mota e Sallis, 2002) que defende que os rapazes, por serem mais ativos
e praticarem atividades desportivas com mais regularidade, tém uma maior facilidade
em se avaliarem, no que respeita ao esforco percebido durante a pratica em relacao
as raparigas.

Perante estes resultados podemos concluir que existem diferencas

estatisticamente significativas entre a variavel género e o esforgo sentido e percebido
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pelos individuos, pois é clara a diferenga entre a motivacao e consequente empenho
e esforco do sexo masculino em atividades fisicas, embora ndo se negue uma
motivacdo elevada no sexo feminino, havendo também excecdes.

De facto os rapazes preocupam-se mais com atividades fisicas que
desenvolvam os seus atributos musculares, da mesma forma que as raparigas se
empenham em atividades fisicas ligadas a estética e a promocao de interagcdes sociais
e comunicacdo (Murcia el al, 2007). Porém, as atividades a que 0s rapazes se
dedicam exigem deles um maior esfor¢o, que leva também a um maior empenho e
esforco percebido, contrastando com o sexo feminino.

Em suma, a investigagéo realizada corroborou a hip6tese das diferencas entre
0 género e o esforco percebido, mas ndo podemos generalizar para a comunidade,

visto que a nossa esfera amostral é bastante reduzida, com apenas 70 alunos.

VI. Conclusao

Em concluséo, tendo em conta o estudo aceitariamos H1 - Existem diferencas
estatisticamente significativas entre o género masculino e feminino, em relacdo ao
nivel de esfor¢co percebido pelos alunos do 9° ano da Escola Basica n°2 da Mealhada.
No entanto, tendo por base a literatura existente e a discussao dos resultados, ndo os
podemos generalizar para a populacdo. Teriamos que, antes de extrapolar os
resultados e tirar conclusdes definitivas, proceder a correcdo de eventuais
fatores/limitacdes que comprometeram a fiabilidade dos resultados: tamanho da
amostra, idade, procedimento avaliativo e tipo de exercicios.

Desta forma, a nossa amostra ndo é suficientemente significativa para
podermos extrapolar ou generalizar os dados para a populacdo, era necessario um
estudo que envolvesse mais alunos, de mais faixas etarias (10°, 11° e 12° anos) e de
mais estabelecimentos de ensino. Quanto ao procedimento, apesar de ter seguido
rigorosamente as instrucdes, existe uma forte probabilidade de os alunos
interpretarem de maneira diferente todas as indicacdes e informacées fornecidas. E
de extrema importancia tentar colmatar este possivel fator que pode comprometer a
investigacdo. O tipo de exercicios pode também influenciar as interpretacdes, porque
os alunos que realizaram os exercicios de forma incorreta, poderao ter percecionado
o esforgco de forma menos intensa, ao passo que os alunos que realizaram 0s

exercicios corretamente terdo tido mais dificuldade, logo percecionaram um esforgo
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maior. Da mesma forma, os alunos que estdo mais familiarizados com os exercicios
e que os realizem regularmente poder&o sentir que a sua concretizacao seja mais facil
e a percecao do esforco €, assim, menor.

Assim, em futuros estudos a realizar, € necessario ter em conta outras
dimensdes como a avaliacdo das capacidades motoras condicionais, como sendo a
velocidade e a flexibilidade, pois o desenvolvimento de um delas influencia todas as
outras. Outro ponto em atencao sao as capacidades motoras coordenativas que estao
interligadas com as capacidades motoras condicionais e com as varias modalidades
e atividades desenvolvidas nas aulas de educacao fisica, sendo a sua evolugédo
proporcional a performance positiva dos alunos.

No entanto, € necessario salientar que o estudo deste tema é de extrema
importancia para que, cada vez mais, as aulas de educacao Fisica sejam um espaco
de interesse e evolugcdo dos alunos, em todas as suas capacidades motoras e
cognitivas. No contexto educacional e escolar, compreender de forma correta o
esforco que os alunos dispensam e percecionam é muito importante para os docentes,
pois abre caminho a possibilidade de as aulas terem uma eficacia muito elevada do
ponto de vista funcional e também motivacional. Este facto contribui para o bem-estar
de todos, incluindo o do docente, que se sente realizado e competente ao perceber a
dindmica (esforgo) correta dos alunos nas suas aulas, havendo uma boa comunicagéo
e dialogo com eles, promovendo o sucesso escolar (e também do docente), bem como
as boas interacdes sociais entre aluno e professor.

Este trabalho traduz-se, assim, num pequeno elemento para a compreensao
do esforgo, tendo por objetivo ajudar os professores a planearem melhor as suas
aulas, tendo em conta fatores como as cargas aplicadas e o volume de exercicios,

nas aulas de Educacao Fisica.
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11. Conclusao

Com o concluir do estagio pedagdgico, é relevante fazer um balanco sobre toda
esta etapa. E importante vincar todas as aprendizagens conseguidas ao longo do
processo, assim como a evolu¢do positiva, ndo esquecendo os obstaculos e
dificuldades encontradas.

Todo o cansaco, frustracao e ansiedade sentidos ao longo deste ano, sdo agora
compensados pelo entusiasmo e satisfacdo, por estar a chegar ao fim com a
consciéncia de que uns dos principais visados neste processo, 0S alunos,
conseguiram evoluir e expandir 0s seus conhecimentos. As aprendizagens adquiridas
ao longo do tempo por parte dos alunos foram despoletando um sentimento de dever
cumprido e o desejo, cada vez maior da minha parte, de desempenhar esta funcéo
num futuro préximo.

Todas as dificuldades e obstaculos encontrados revelaram-se testes a minha
capacidade de aprendizagem, de adaptacdo e superacdo, s6 sendo possivel a sua
transposicdo com a ajuda do professor orientador da escola, do professor orientador
da faculdade, dos meus colegas estagiarios, dos professores pertencentes ao grupo
disciplinar e de outros atores pertencentes ao meio escolar.

Considero que existiu uma evolugdo positiva das minhas competéncias
pessoais e profissionais, sentindo-me capaz de assumir funcfes pedagdgicas perante
as turmas que, no futuro, me vierem a ser designadas.

Em suma, é importante referir que a capacidade de reflexdo foi, sem duavida,
uma das capacidades mais recrutadas ao longo do ano. Para tal, contribuiram as
diferentes tarefas realizadas, que foram exigindo uma andlise critica e reflexdo da
minha parte. Considero que existe uma boa margem de progressao para evoluir, no
sentido de aperfeicoar as aprendizagens adquiridas, de forma a melhorar cada vez

mais a minha intervengao.
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