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Introducao

“O professor ndo ensina, mas arranja modos de uma crianga descobrir. Cria situagdes-
problemas”.
(Jean Piaget)

O Relatorio de Estagio € o complemento final do 2° ano, do mestrado em Ensino de
Educacgdo Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario da UTAD. Este vai integrar todo um
conjunto de experiéncias e trabalhos realizados ao longo de uma prética de ensino.

Este relatério reflete todo o percurso de estagio onde descrevemos e partilho todas as
minhas dificuldades, receios, expetativas, objetivos e perspetivas, a elaboragéo final deste
relatério onde relato todo o nosso percurso do Estagio Pedagdgico, durante o ano letivo
2012/2013 na Escola Basica 2,3 de Sao Torcato, em Guimaraes.

Todo este processo foi passado com um sentido de aprendizagem maxima onde
procurei retirar de todos os agentes de ensino todo o conhecimento que nés
conseguissemos absorver, quer fossem Professores, alunos ou funcionarios da escola.

Neste documento vamos procurar descrever todo o conhecimento que adquiri ao longo
deste ano bem como todo o trabalho realizado por nés na dificil fungéo que é ser Professor,
gue nos obriga a uma constante evolucdo, formacdo e aprendizagem fazendo de cada dia
um novo desafio de modo a conseguirmos cumprir o principal objetivo da profissédo, a
formacgédo de alunos com capacidades e competéncias para enfrentar os desafios que a vida
Ihes vai criar.

Segundo Freire (2005), o educador ja ndo é o que apenas educa, mas 0 que, enquanto
educa, é educado, em didlogo com o educando que, ao ser educado, também educa.
Ambos assim, se tornam sujeitos do processo em que crescem juntos e em que 0S
“argumentos de autoridade” ja ndo valem. (...) J& agora ninguém educa ninguém, como
tampouco ninguém se educa a si mesmo: 0s homens se educam em comunhdo
mediatizados pelo mundo.

Este trabalho esta dividido em 2 partes, a primeira relativa ao Relatério de Estagio que
esta dividido em 3 capitulos, sendo estes expetativas em relacdo ao estagio pedagdgico,
tarefas de Estagio de Ensino aprendizagem e tarefas de Estagio da Relacdo Escola-Meio. A
segunda parte do trabalho é relativa ao trabalho cientifico realizado durante todo o ano letivo
que tem como tema “Analise da Influéncia dos exercicios de forga e flexibilidade, realizados

nas aulas de Educacao Fisica, na Aptidao Fisica dos alunos.”
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1. Expetativas em relacdo ao Estagio Pedagdgico

Antes mesmo de saber em que é que consistia 0 estagio as nossas preocupacdes
eram enormes pois devido a minha situacao profissional ndo sabia se conseguiria conciliar a
minha profissdo com o estagio. Quando tivemos a possibilidade de escolher a Escola EB 2,3
de S&o Torcato tivemos a oportunidade de conhecer a Professora Angelina que iria ser a
nossa Orientadora de Estdgio, que demonstrou logo nesse dia ser uma pessoa muito
prestavel e compreensiva, dizendo-me que tudo iria ser feito para que conseguisse conciliar
ambas as atividades.

Logo nesse dia todos os elementos do nucleo de estagio de Sao Torcato tiveram a
possibilidade de trocar as primeiras impressfes com a Professora Angelina Silva onde
ficamos com o contacto da Professora para que a pudéssemos contactar em caso de
davidas e para combinarmos com ela o dia que nos deveriamos apresentar na escola.

Outro dos fatores que ainda me provocou uma maior motivacdo para a realizacdo
deste Estagio foi o facto da Professora Agata Aranha ser a nossa Supervisora, pois
reconhecgo-lhe muita competéncia e sempre demonstrou ser uma Professora com
preocupacao pelo sucesso académico dos seus alunos.

No dia 9 de Setembro de 2012 tivemos de nos apresentar na Escola EB 2,3 de Séo
Torcato, onde nos encontramos com a Professora Angelina que teve o especial cuidado de
nos apresentar a varios professores da escola, tentando com isso integrar-nos o mais
rapidamente na comunidade escolar. Nesse dia tivemos reunido com os professores do
grupo de Educacéo Fisica e com os professores da turma que iriamos lecionar.

Quando a Professora Angelina Silva distribuiu as turma pelos estagiarios fiquei a
saber que iria lecionar uma turma do 8° Ano de escolaridade, turma essa que era composta
por 18 alunos e possuia 2 alunos com Necessidades Educativas Especiais. Esse aspeto
criou em mim alguma espectativa pois, apesar de ja ter trabalhado com alunos com
Necessidades Educativas Especiais nas Atividades de Enriquecimento Curricular, o facto de
estar num processo em que estou a ser avaliado ndo sabia até que ponto era capaz de
controlar a turma e se conseguiria integrar esses alunos na aula com os restantes colegas.
Entretanto fui conversando com a Professora Angelina que me sossegou dizendo-me que
eram dois alunos que conseguiam facilmente realizar as tarefas propostas nas aulas e que
conseguiam atingir um nivel bastante satisfatorio.

Eu ja tinha a experiéncia de trabalhar desde 2008 nas Atividades de Enriquecimento
Curricular, mas estava um pouco apreensivo devido ao facto de ir lecionar uma turma de
8°Ano, em que 0s alunos estdo a entrar na fase da adolescéncia que € para 0s alunos uma

fase sempre complicada onde ocorrem varias mudancas quer a nivel cognitivo, quer a nivel
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de maturacéo intelectual e sexual, onde comecam a criar uma noc¢éo de individualidade e
identidade, e nestas idades o controlo do comportamento e da motivagdo dos alunos nas
aulas é naturalmente complicada.

Quando comecei a conhecer melhor os meus colegas de ndcleo, tornou-se muito
mais facil combater todas as exigéncias que o Estagio Pedagdgico e a profissdo de
Professor exige, pois felizmente os meus colegas sdo pessoas muito competentes,
trabalhadoras e que tem vindo a ficar mais evidente que € um excelente grupo de trabalho.

Naturalmente no inicio pensei que iria ter muitas dificuldades em realizar as tarefas
do Est4gio, fazer uma Unidade Didatica, planear as aulas de uma forma coerente e que
conseguisse cumprir 0s objetivos propostos na Unidade Didatica.

Com o passar do tempo e com a ajuda importante da nossa Orientadora de Estagio e
dos meus colegas todos esses receios e apreensdes foram desaparecendo pois
trabalhamos sempre em conjunto e todas as dlvidas que tinhamos iamos resolvendo-as
entre nds e com a ajuda da Professora Angelina que sempre que a solicithvamos sempre se
demonstrou muito prestavel, aconselhando-nos das melhores estratégias para resolvermos
0S NOSs0s problemas.

A medida que o tempo foi passando todos 0os meus receios foram ultrapassados, o
trabalho foi realizado sem grande dificuldade, as aulas foram planeadas sempre em
conjunto com 0s meus colegas o que tornou muito mais facil estruturar os contetdos que

abordei na Unidade Didatica e a criar estratégias para melhorar a qualidade de ensino.

2. Tarefas de Estagio de Ensino Aprendizagem
2.1 Unidades Didaticas

Através das Unidades Didaticas pretende-se definir um percurso de ensino e
aprendizagem que nos permite responder as perguntas 0 que ensinar?, como ensinar? e
como a avaliar?. As unidades didaticas servem para ordenar as atividades, estruturar e ao
mesmo tempo articular, para conseguir um objetivo educativo: proporcionar o crescimento
pessoal do aluno por meio do ensino. As unidades didaticas, em sintese, sdo todos os
elementos que intervém no processo ensino-aprendizagem. Elaborar unidades didaticas
significa promover a integracdo das experiéncias significativas do aluno de aprendizagem
em um campo unitario.

O conteudo e a estruturacdo das unidades didaticas sdo determinados pelos
objetivos, indicagbes de matérias e linhas metodolégicas dos programas e do Plano Anual,

procurando garantir a sequéncia logica e metodoldgica da matéria e organizar as atividades



do professor e dos alunos, regulando e orientando a acdo pedagodgica ao conferir as
diferentes aulas um contributo claro para o desenvolvimento dos alunos.(Bento, 1998)

A elaboracdo das Unidades Didaticas basearam-se primeiramente nas linhas
orientadoras fornecidas pelo Programa Nacional de Educacao Fisica para o 3° Ciclo.

Cada Unidade Didética tinha nela contida varios elementos, sendo eles:

o Caracterizacdo dos recursos
o Temporais
o Materiais
o Humanos
o Definicdo de Obijetivos
o Dominio Socio afetivo
o Dominio Cognitivo
o Dominio Psicomotor
e Critérios, parametros e ponderacfes de avaliacdo (aprovados pelo grupo de
Educacao Fisica do Agrupamento)
e Estruturacdo dos contetdos a abordar

Na primeira aula de cada Unidade Didatica era efetuada a Avaliagdo Diagnostica
para determinar as principais dificuldades dos alunos e verificar os niveis de desempenho
dos alunos nos diferentes conteudos a abordar nas UD.

Os alunos durante a Unidade didatica foram sujeitos a uma avaliagdo formativa que
avaliava os 3 dominios descritos acima na Definicdo de Objetivos, e na Ultima aula da UD os
alunos eram sujeitos a uma Avaliacdo Sumativa que tinha como objetivo verificar a evolugéo
dos niveis de desempenho dos alunos nos conteudos abordados em relagdo a avaliagdo
diagndstica realizada.

Por fim, foram realizados balangos e reflexdes do trabalho desenvolvido, onde se
pretendia a avaliacdo dos resultados obtidos pelos alunos, a justificacdo das opcdes
metodoldgicas e das estratégias adotadas, bem como a reflexdo do desempenho dos

intervenientes no processo de ensino aprendizagem, o professor estagiario e os alunos.

2.2 Planos de Aula

Segundo Bento (1998) a aula constitui o verdadeiro ponto fulcral do planeamento e
da acéo do professor, torna-se entdo de extrema importancia a realizacdo de um plano de
aula que exprima toda a acdo do professor sendo este a linha condutora da toda a aula.

“‘Antes de entrar na aula o professor tem ja um projeto da forma como ela deve

decorrer, uma imagem estruturada, naturalmente, por decisbes fundamentais. Tais séo, por
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exemplo, decisGes sobre o objetivo geral e objetivos parciais ou intermédios, sobre a
escolha e ordenamento da matéria, sobre os pontos fulcrais da aula, sobre as principais
tarefas didaticas, sobre a direcdo principal das ideias e procedimentos
metodoldgicos.”(Bento, 2003). No plano de aula tem de ocorrer uma continuidade da
extensao e sequéncia dos conteudos planeados nas Unidades Didéaticas. O plano de aula
deve colocar em prética todos os objetivos definidos em cada UD, através de uma
programacdo de exercicios ou tarefas com determinados objetivos especificos, tendo em
vista o alcance de um determinado resultado.

A realizacdo dos planos de aula foi durante todo o estagio o que se revelou mais
trabalhoso e cansativo, pois cria em ndés um maior tempo de reflexdo e trata-se de um
processo de continuidade que obriga a que facamos constantemente um balanco do
trabalho realizado para realizarmos o plano seguinte, mas é também o trabalho que teve
uma maior capacidade de incentivo.

A estrutura do plano de aula que realizei foi constituida por um cabecalho inicial onde
indicava o nome do professor, o local da aula, o ano letivo, a turma, o nimero de alunos, o
periodo, a hora, a duragdo da aula, data da aula e o nimero da aula. Além disso era
apresentado num outro quadro o Objetivo da aula e o material necesséario para a aula.
Quanto ao plano propriamente dito, neste constava as 3 partes da aula (inicial, fundamental
e final) sendo que em cada uma dessas partes era identificado o tempo e a sequéncia de
cada exercicio, estratégias/controlo das atividades e a descri¢ao/ilustracdo do exercicio. No
final de cada plano foi colocado um quadro onde realizei aula ap6s aula o balanco das
mesmas.

Considerando que este ndo era 0 meu primeiro contacto com este tipo de
documentos, devido a minha experiéncia profissional, ndo senti dificuldades na realizacdo
dos mesmos. Naturalmente com o decorrer de cada plano de aula e andlise do mesmo, com
as orientagfes da Professora Angelina onde nos era demonstrado quais 0s aspetos que
mereciam maior consideracéo e ponderagéo da nossa parte, foi possivel melhorar.

Todos os planos de aula foram realizados de uma forma cuidada e tentando que a
sequencializagdo dos conteudos tivesse uma logica e que o nivel de complexidade dos
exercicios fosse evoluindo a medida que as aulas fossem decorrendo. Os exercicios
“constituem o elemento mediador entre o ensino (professor) e a aprendizagem (aluno) e os
exercicios devem ser vistos, simultaneamente, como objetos diretos de aprendizagem e
como meios de desenvolvimento de habilidades, capacidades, conhecimentos, atitudes e
valores.” (Bento, 2003), logo os exercicios eram criados de modo que a aula fosse funcional,

objetiva e ativa sobre os contetdos propostos.



2.3 Préaticade Ensino Supervisionada

2.3.1 Prética de Ensino Supervisionada pela Orientadora de Estagio

No que diz respeito a pratica de ensino supervisionada pela Orientadora de Estagio,
a Professora Angelina observou, acompanhou e orientou sempre as minhas aulas com
extrema dedicacdo. Esteve sempre disponivel para me dar feedbacks e me orientar, tendo
sido claramente o agente que mais me fez evoluir ao longo do ano para que 0s erros
cometidos fossem desaparecendo. As reflexdes no final de cada aula foram claramente
importantes para a melhoria da minha pratica pedagdgica. A atitude sempre positiva com
uma critica sempre construtiva proporcionou-me um enriguecimento quer a nivel pedagoégico
quer a nivel pessoal.

A Orientadora optou sempre por dar a maior autonomia possivel a todo o grupo de
estagio, 0 que penso também ter sido muito importante para nés pois obrigou-nos a uma
constante procura de informacao e procura pessoal de estratégias que nos permitisse gerir a

nossa aula da melhor forma possivel.

2.3.2 Prética de Ensino Supervisionada pelos Professores Estagiarios

Para a realizagdo da préatica de ensino supervisionada foi criada uma ficha de registo
anedotico em ordem ao tempo.

Nessa ficha constava um cabecalho que onde era identificado o estagiario
observado, o estagiario observador, a Unidade Didatica e a data da PES. Na observacdo
propriamente dita era registado todas as a¢c6es do Professor Estagiario dividindo em tempo
de instrucdo/organizacéo e o tempo de atividade motora.

No que concerne aos tempos de instru¢cbes de instrucdo/organizacdo o professor
estagiario era avaliado em trés fases da aula, na Introducdo a aula, na instrucdo para os
exercicios e no Balanco da aula. Na instrucédo a aula era registado a forma como registava
as presencas dos alunos, referéncia as regras de seguranca e regras da aula, objetivo da
aula, porqués e para qués dos contetudos que ia abordar, mobilizacdo dos alunos para a
atividade e a sua posicado relativamente aos alunos. Na instrucdo para o0s objetivos
operacionais era registado a referéncia aos contetdos do exercicio, o0s critérios de éxito dos
respetivos conteudos, utilizacdo de auxiliares de ensino para explicacdo da organizacao, e

demonstracdo dos contetdos. No balanco final da aula registava-se se era referido os
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contetudos abordados, respetivos critérios de éxito e a forma como eram referidos, o
comportamento dos alunos e empenho na aula, e o objetivo da proxima aula.

No que diz respeito ao tempo de atividade motora, as principais acdes em que o
professor era observado eram a posi¢cdo do mesmo em relagcdo aos alunos, a forma como
circulava por todo o espaco da aula, os feedbacks que dava aos alunos.

No final do registo anedético em ordem ao tempo, era calculado o tempo de atividade
motora dos alunos e era efetuada uma observacdo geral resumida da aula dada pelo

Professor Estagiario.

No final de cada aula dada o grupo de estagio reunia-se com a Orientadora de
Estagio e faziamos um balan¢o da aula dada. O primeiro a fazer o balango da aula era o
Professor Estagiario que deu a aula, seguidamente os colegas de estagio individualmente
referiam quais tinham sido os pontos fortes e fracos da aula, e no final a Orientadora fazia o
seu balango o que ajudava imenso para que pudéssemos corrigir os erros cometidos e

aperfeicoar os pontos fortes da nossa aula.



2.4 Avaliacao

“A avaliacado pretende acompanhar o progresso do aluno, ao longo do seu percurso
de aprendizagem, identificando o que ja foi conseguido e o0 que esta a levantar dificuldades,

procurando encontrar as melhores solugdes.” (Ribeiro, 1999)

A avaliacdo das aprendizagens é um processo muito importante no processo de
aprendizagem dos alunos, pois € o instrumento que nos permite verificar em que nivel de
desempenho o aluno se encontra e nos permite criar estratégias para manter ou melhorar o
desempenho do aluno. A avaliacdo consiste huma constante recolha de informacdes que
nos permite ter um juizo de valor para as nossas tomadas de decisdo. Para além de
informar os alunos relativamente ao seu desempenho escolar a avaliagdo também é um
instrumento que permite ao professor verificar a eficacia da sua acdo e o valor do seu
método pedagdgico.

A recolha exaustiva e constante de informacgéo relativa ao aluno durante as aulas de
Educacgédo Fisica permitiu-nos fazer uma avaliagdo do mesmo mais criteriosa e justa. Os
alunos foram avaliados nos dominios cognitivo (aprender a saber), socia afetivo (aprender a
ser) e psicomotor (aprender a fazer).

De modo a conseguirmos avaliar os nossos alunos nos 3 dominios referidos acima
remetemo-nos para os tipos de avaliacdo: a Avaliagdo Diagndstica, a Avaliacdo Formativa e

a Avaliacdo Sumativa.

2.4.1 Avaliacdo Diagnéstica

‘A Avaliagdo Diagnostica pretende averiguar da posicédo do aluno face a novas
aprendizagens que lhes vao ser propostas e a aprendizagens anteriores que servem de
base aquelas, em certos casos, de resolver situacdes presentes (...) € fundamentalmente
utilizada no inicio de novas aprendizagens.”(Ribeiro, 1999)

Segundo Rosado & Colago (2002), a avaliacdo diagndstica revela extrema importante

pois:

e Através da avaliacdo diagndstica pode ver-se o que foi apreendido pelo aluno em
anteriores situacdes de aprendizagem;

e Através da avaliacdo diagndstica podem agrupar-se os alunos de acordo com as
suas caracteristicas e resultados diagndsticos;

e A avaliacdo diagnéstica permite ter uma base de comparacdo que no final do
processo ensino-aprendizagem vai servir para verificar o (in)sucesso dos alunos.
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Para que possamos perceber em que nivel de desempenho o aluno se encontra
antes do inicio de cada UD é importante que seja realizada uma avaliacdo diagnéstica aos
mesmos. Esta avaliacdo diagndstica revela uma importancia muito elevada pois é através
dela que n6s vamos definir os meios a utilizar, as nossas estratégias de atuacéo e definir os
objetivos para as nossas aulas.

A avaliacdo diagndstica foi realizada na primeira aula de cada Unidade didatica onde
foram avaliados os critérios de avaliacdo do dominio psicomotor. Depois foi feita uma
reflexdo e fez-se o planeamento de todo o processo, onde de acordo com as capacidades
dos alunos se decidiu os conteudos a abordar e as estratégias de intervengdo para 0s
diferentes alunos.

Os alunos foram avaliados na execucdo de elementos técnicos ou taticos, numa

escala de 1 a 5 valores.

2.4.2 Avaliacdo Formativa

Este tipo de avaliacdo pressupfe um carater continuo e sistematico, em que
compreende diferentes etapas, desde a recolha de informacgfes relativas as dificuldades
e/ou progressos dos alunos, diagnosticar fatores que estdo na origem das dificuldades dos
alunos e permite a adaptacdo das atividades de ensino-aprendizagem de acordo com as
informagodes recolhidas.

Durante o ano letivo foi feita uma avaliacdo continua e informal, que compreende que
ao longo de todas as aulas exista uma interacdo entre os alunos e o professor, onde o
feedback pedagdgico tem um papel importante na orientacdo do processo de aprendizagem.

Resumindo este tipo de avaliacdo permite ao professor observar e registar o
desenvolvimento das capacidades dos alunos ao longo das aulas, o que nos permite
identificar as principais dificuldades dos alunos tornando a realizagédo de plano de aula que
vd ao encontro das necessidades dos mesmos, melhorando assim a intervencdo do
professor no processo. Permite também o oposto, a identificagcdo dos alunos com excelente
desempenho motor e também ajustar o processo de ensino-aprendizagem de modo a que
eles continuem a evoluir e manterem-se motivados para a pratica das aulas de Educacgéo

Fisica.
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2.4.3 Avaliacdo Sumativa

“A avaliagado sumativa procede a um balancgo de resultados no final de um segmento
de ensino-aprendizagem, acrescentando novos dados aos recolhidos pela avaliacdo
formativa e contribuindo para uma apreciacdo mais equilibrada do trabalho
realizado.”(Ribeiro, 1999)

A Avaliagdo Sumativa tem como principal objetivo verificar a evolugéo dos alunos ao
longo da unidade didatica, sendo um excelente instrumento que nos d& indicadores sobre a
eficacia do trabalho realizado durante esse periodo de tempo.

Segundo Rosado & Colaco (2002) a avaliagcdo sumativa ndo se deve somente
esgotar num juizo sobre algo ou alguém mas que, por sua vez, devera ser entendida como
um meio para se conhecer mais sobre uma determinada realidade, numa perspetiva de se
aperfeicoarem processos futuros. Rosado & Colago (2002) entendem que é através da
avaliacdo sumativa que os objetivos sdo atingidos, havendo a valorizagdo do trabalho
realizado ao longo do ano.

Segundo Aranha (2004) é a avaliagdo sumativa que permite comparar os resultados
iniciais com os finais, permitindo assim fazer uma simula do que aconteceu ao longo do
processo, verificando o grau de (in)sucesso do produto.

A avaliagdo sumativa foi realizada na ultima aula de cada Unidade Didatica. Esta
avaliacdo era feita sobre o dominio psicomotor. Os alunos eram avaliados na execuc¢éo de

elementos técnicos ou taticos, numa escala de 1 a 5 valores.

3. Tarefas de Estagio de Relacdo Escola-Meio

3.1 Estudo de Turma

3.1.1 Instrumentos

De modo a obter todos os dados necessarios para o estudo de turma, foram
utilizados trés métodos: o primeiro foi a distribuicdo por todos os alunos de uma ficha
biografica no qual os alunos tinham de preencher os seus dados socioeconémicos e
culturais, ficha essa que é um documento da Escola Basica 2,3 de Sao Torcato e distribuido
por todas as turmas.

O segundo método foi um inquérito realizado pelo nosso nucleo de estagio de mofo a
recolher dados que nos permitem saber quais os habitos desportivos dos alunos fora do
contexto de escola.

O terceiro que se refere ao Fitnessgram®, é um programa de educacao da aptiddo

fisica para a saude e destina-se a criangas e jovens do ensino basico e secundario,
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organiza-se segundo 0s conceitos da aptiddo fisica orientada para o desenvolvimento
harmonioso do aluno, através da participacdo num vasto leque de propostas de atividade
fisica.

3.1.2 Procedimentos

No inicio do ano letivo, mais propriamente a 14 de Setembro de 2012 foi entregue
pelos diretores de turma, um questionério a todos os alunos da turma que fornece aos
professores dados relativos a situagdo Socioecondémica e Cultural dos alunos.

Para a nossa disciplina, este questionario era insuficiente pois apesar de questionar
os alunos sobre atividade fisica, ndo especificava qual o desporto que praticava ou a
frequéncia com que praticavam. Entdo foi realizado pelos elementos do nucleo de estagio
um questionario onde era pedido aos alunos que respondessem se praticavam algum
desporto federado, ou se faziam outra pratica desportiva regularmente, e se sim qual a
frequéncia semanal e nimero de horas. Este questionario foi entregue aos alunos no dia 12
de Outubro de 2012.

Para retirar os dados relativos a aptidao fisica dos alunos foi aplicada Bateria de
Testes Fithessgram®, os testes foram realizados no ginasio da Escola Béasica 2,3 de S.
Torcato, nos dias 19 e 21 de Outubro de 2012.

O Fitnessgram® trata-se de um programa educativo, desenvolvido para auxiliar o
Professor de Educacdo Fisica na avaliacdo e educacdo da aptiddo e atividade fisica de
criangas adolescentes, contém os testes de aptiddo fisica mais adaptados a estas idades e
avalia o desempenho em 2 zonas distintas:

e A primeira em que o aluno esta “precisa de melhorar”

¢ A segunda situando-se na “Zona Saudavel de Aptidao Fisica” que se divide em bom

e 6timo.

O programa Fitnessgram® avalia 3 componentes da Aptiddo Fisica consideradas
importantes pela sua estreita relagdo com a saude em geral e com o bom funcionamento do
organismo. As trés componentes sao:

o A aptiddo aerdbia (teste vaivém)

e A aptiddo muscular (forca, resisténcia muscular e flexibilidade)

o Abdominais
o Extenséo de bracos
o Senta e alcanca
o Extens&o do tronco
e A composicao corporal ( indice de massa corporal e % de massa gorda)

o Peso
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o Altura

3.1.3 Relatorio e Conclusoes

A analise e discusséo de resultados permitiu que pudesse tirar algumas conclusées
importantes que nos podem ajudar a melhorar os indices fisicos dos alunos, compreender
de que forma os seus habitos e comportamentos fora do contexto de aula podem influenciar
a sua capacidade de realizacdo de atividade fisica e a sua relagdo direta com os indices de
saude e bem-estar dos alunos.

VerificAmos que € uma turma muito homogénea com 56% da turma constituida por
raparigas e 44% de rapazes, 0 que neste estudo nos permite constatar algumas diferencas
entre os rapazes e as raparigas das fachas etérias estudadas, e perceber que apesar da
mesma idade, por exemplo, os rapazes demonstraram ter uma maior flexibilidade que as
meninas e indices de forca também maiores.

VerificAmos que a disciplina que reune maior preferéncia dos alunos é a Educacgéo
Fisica, fator que pode ser indicador dos bons resultados demonstrados em quase todos os
testes realizados, com excecado para o teste de extensdo de bragos. Verificou-se ainda que
metade da turma pratica desporto federado, e dos restantes apenas dois alunos dizem néo
praticar qualquer atividade além das aulas de Educacéo Fisica.

Relativamente a saude dos alunos constata-se que apenas dois alunos tém doengas
gue podem afetar, ou afetam mesmo, o seu rendimento. Um dos casos tem doenca
poliquistica e outro uma doenca do foro respiratorio.

Relativamente as horas de sono dos alunos, verificamos que os alunos que dormiam
menos horas (7 horas ou 7:30 horas) nenhum deles apresentaram valores baixos de
rendimento nos testes realizados.

Relativamente aos testes de Fitnessgram®, na % de massa gorda verificAmos que
apenas 3 alunos se encontram com valores acima da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica, e
gue apesar de serem alunos que praticam atividade fisica fora do contexto escola, podemos
utilizar o aquecimento de modo a que eles executem corrida continua, exercicios que
promovam a corrida por séries e velocidade de reacdo. De modo a saber se esta na
alimentacdo a causa para o excesso de massa gorda, os alunos devem registar tudo o que
comem durante o dia e as quantidades de cada alimento.

Relativamente ao teste de aptiddo aerobia verificAmos que todos os alunos, com
excec¢do do aluno que possui doenca poliquistica, se encontram dentro da Z.S.A.F. e a
corrida continua no aquecimento servirq para ajudar a que os alunos mantenham esses

bons indices apresentados.
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Nos testes de aptiddo muscular foi nos testes de forca onde os alunos demonstraram
maiores debilidades, no teste de abdominais apenas 4 alunos néo atingiram a Z.S.A.F. e na
extensdo de bragos 13 alunos nédo atingiram a Z.S.A.F. De modo a melhorar os indices de
forca dos alunos durante as aulas de Educacdo Fisica varias estratégias podem ser
utilizadas: realizagdo de circuitos de exercicios de forca com exercicios de extensdo de
bracos, abdominais com pernas fletidas, abdominais cruzados, elevacbes de membros
inferiores no espaldar. Outra estratégia pode passar pela realizacdo de exercicios de forca
gquando os alunos nao estdo em acdo motora na aula, por exemplo, quando a sua equipa
esta de fora a espera para jogar.

Nos testes de flexibilidade verificou-se que no teste senta e alcanca modificado na
perna direita e na perna esquerda tivemos resultados abaixo da Z.S.A.F. de 25% e 31%
respetivamente, na extensao do tronco todos os alunos atingiram a Z.S.A.F., as estratégias
utilizadas podem ser as mesmas que foram indicadas para os testes de forca mas com
inclusdo de exercicios de flexibilidade, tais como, flexdo do tronco a frente com os membros
inferiores juntos ou afastados, flexibilidade de ombros, vela, borboleta, agarrar o espaldar e
sem fletir os membros inferiores baixar o tronco ao seu limite maximo.

De um modo geral verificou-se que grande parte da turma se encontra dentro da
Zona Saudavel de Aptiddo Fisica, sendo que apenas na aptiddo muscular, mais
especificamente nos indices de for¢a muscular os alunos nao atingiram valores satisfatorios.
A turma demonstrou mais sucesso no teste de aptidéo aerébia, e no teste de flexibilidade de

extensao do tronco.
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3.2 Atividades na Escola (DE; Corta mato; dire¢ao de turma....)

No que diz respeito as atividades realizadas na Escola, estivemos presentes em
todas as atividades que se desenvolveram na escola, quer as festas de final de periodo
letivo, corta-mato, MegaSprint, Desporto Escolar, Competi¢des interescolas, formacoes
realizadas e organizadas pelos professores da EB 2,3 de S.Torcato.

Relativamente as atividades de fim de periodo letivo participamos como
colaboradores da organizacdo dos eventos realizados, estando sempre disponiveis para
ajudar em tudo o que fosse necessério, participamos também no jogo de Futebol entre
professores e alunos no final de cada periodo letivo.

No que diz respeito ao Corta-mato e ao MegaSprint, estive envolvido nas atividades
ajudando a organizacdo dos mesmos, passando o nosso trabalho por ajudar na organizar o
espaco para as competicdes, controlar os alunos a partida e a chegada, organizando-os por
posicdes, ajuda no controlo da chamada com a Professora responsavel, entre outras.

Relativamente ao Desporto Escolar, estive inserido no grupo de Trampolins,
atividade que era nova para mim onde o meu conhecimento da modalidade era bastante
reduzido, o facto de estar a trabalhar em conjunto com a minha colega de estagio Andreia
ajudou-me a compreender a modalidade com mais rapidez tornar-me mais autbnomo na
realizacao dos treinos. O Professor responsavel pela modalidade era o Professor Renato
que sempre se demonstrou acessivel e ajudou sempre que solicitado para retirar as muitas
davidas que tinha inicialmente.

Participei em competicdes de Trampolins onde a minha funcéo foi registar todos os
resultados numa ficha de registo previamente elaborada pelo grupo de Educacéo Fisica, de
modo a que quando a competicdo terminasse conseguissemos obter rapidamente os
resultados finais para atribuicdo dos prémios.

Relativamente a formagfes participei numa formacdo de Primeiros Socorros,

organizada pelo Professor Renato, no dia 25 de Mar¢o de 2013.
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Parte |l

Avaliacdo de um programa de forca e flexibilidade, realizados
nas aulas de Educacéao Fisica, na Aptidao Fisica dos alunos.
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Resumo

O objetivo do presente trabalho € avaliar se os exercicios de forca e flexibilidade realizados
nas aulas de Educacdo Fisica influenciam a aptiddo fisica dos alunos. A amostra é
constituida por 36 alunos (20 alunos do sexo masculino e 16 do sexo feminino) de duas
turmas do 8° ano de escolaridade com idades compreendidas entre 0s 12 e os 14 anos de
idade, da Escola Basica 2,3 de S. Torcato — Guimaraes. Os alunos da turma 8°D constituida
por 6 rapazes e 9 raparigas foram sujeitos a um programa de forca e flexibilidade efetuado
no aquecimento das aulas de 90min, durante um periodo de 3 meses. Os alunos da turma
8°C, constituida por 14 rapazes e 7 raparigas, nhdo foi sujeita a este programa de modo a
servir de comparagdo com o grupo experimental. De modo a avaliar a aptidao fisica dos
alunos foi utilizado o programa Fitnessgram®, programa este que avalia a aptiddo muscular,
a aptidao aerébia e a composicao corporal. Os alunos foram avaliados em 2 momentos, um
no inicio do ano letivo (pré-teste) e outro apdés a aplicacdo do programa de forca e
flexibilidade, no final do 2° Periodo letivo (pOs-teste). Verificou-se que no teste de aptidao
aerdbia (Vaivém) ocorreu uma melhoria da média de repeticdes em ambos 0s grupos, mas
do ponto de vista do nivel de aptidédo fisica dos alunos apenas no grupo experimental
ocorreu melhorias pois deixou de haver alunos Abaixo da ZSApF. No grupo de controlo
aumentou o numero de alunos Abaixo da ZSApF. Nos testes de Aptiddo Muscular, no
parametro de for¢a (abdominais e extensdes de bracos) verificAmos que em ambos os
grupos ocorreu uma melhoria tanto da média do numero de repeticdes como no niumero de
alunos gue se encontram dentro ou acima da ZSApF. Ainda nos testes de Aptiddo muscular
mas no parametro de flexibilidade verificAmos que ocorreram alteragbes muito ligeiras tanto
no grupo de controlo como no grupo experimental. Nos testes da composicdo corporal
verificou-se que o grupo experimental obteve melhores resultados com uma maior
percentagem de alunos dentro da ZSApF ap6s o programa, enquanto no grupo de controlo
diminuiram os alunos com valores dentro da ZSApF, quer no Indice de Massa Corporal quer

na Percentagem de Massa Gorda.

Palavras Chave: Aptiddo Fisica, Fithnessgram®, forga, flexibilidade.
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Abstract

The aim of this study is to determine whether the strength and flexibility exercises performed
in physical education classes influence the physical fithess of students. The sample consists
of 36 students from two classes of 8th Year of Schooling aged between 12 and 14 years of
age, from Basic School 2,3 in St. Torcato Guimaraes, and 20 students are male and 16 are
female. The students of class 8th D, consists of 6 boys and 9 girls, were subjected to a
program of strength and flexibility made in the warming up of the lessons of 90min for a
period of 3 months, the students of class 8 ° C, consisting of 14 boys and 7 girls, has not
undergone this program to serve for comparison with the control group. In order to assess
the physical fitness of the students | used the Fitnessgram ® program, a program that
evaluates muscular fitness, aerobic fithess and body composition, and the students were
assessed in two moments, one at the beginning of the school year (pre- test) and after the
implementation of the program of strength and flexibility at the end of Term 2 school (post-
test). It was found that the aerobic fitness test (shuttle) occurred an improvement in the
average of repetitions in both groups, but from the standpoint of physical fithess level of
students in the control group only improved occurred because there was no longer Below the
pupils ZSApF, and in the experimental group increased the number of students Below
ZSApF. In tests of muscular fithness in parameter strength (abs and arm extensions) found
that in both groups there was an improvement in both the average number of repetitions and
the number of students who are at or above the ZSApF. Although the tests of muscular
fitness in parameter flexibility but found that there were very slight in both the control group
and the experimental group. In tests of body composition found that the Monitoring Group
has obtained better results with a higher percentage of students within the ZSApF after the
program, while the experimental group students with decreased values within ZSApF either

the Body Mass Index or in Percentage fat mass.

Keywords: Physical Fitness, Fithessgram ®, strength, flexibility.
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1. Introducéo
1.1. Aptidao Fisica

Segundo o Programa de Educacdo Fisica para o 3° ciclo do ensino béasico do
Ministério da Educacao (2001),algumas das finalidades na perspetiva da qualidade de vida,
da saude e do bem-estar sdo:

¢ Melhorar a aptiddo fisica, elevando as capacidades fisicas de modo harmonioso e
adequado as necessidades de desenvolvimento do aluno;

¢ Promover a aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevacéo e
manutencédo das capacidades fisicas;

e Promover o gosto pela pratica regular das atividades fisicas e assegurar a
compreensdo da sua importancia como fator de saude e componente da cultura, na
dimensé&o individual e social.

Segundo a American College of Sports Medicine, (1993), o conceito de Aptidao Fisica,
refere-se a determinada quantidade de atributos que um individuo possui e/ ou utiliza para
realizar determinada tarefa motora durante a execucédo de atividade fisica. Aptidao Fisica é
a capacidade do corpo em responder e /ou adaptar-se a determinada exigéncia fisica e
stress resultando do esforco fisico.

A Aptidao Fisica é definida como a capacidade de realizar as AF, sendo dependente das
caracteristicas inatas e/ou adquiridas por um individuo e representada operativamente por
um conjunto componentes relacionados a salde e ao desempenho atlético. Neste sentido o
conceito de ApF engloba: 1) aptiddo cardiorrespiratoria; 2) forca muscular; 3) resisténcia
muscular; 4) flexibilidade; 5) composi¢édo corporal; 6) coordenacdo. (Caspersen, Powell, &
Christensen, 1985)

O conceito de Aptidao Fisica evoluiu ao longo dos tempos, a tabela seguinte da-nos

uma ideia mais clara dessa mesma evolugao:

Tabela 1 - evolucao do conceito de ApF ao longo do tempo (adaptado de (Freitas, Marques, & Maia, 1997);
ACSM, 1995 e Rikli e Jones, 1998; 1999; 2001)

Autor Ano Definigao

Darling e col. | 1948 | E a capacidade funcional de um individuo cumprir uma tarefa.

Fleishman 1964 | Capacidade funcional do individuo em realizar alguns tipos de
atividades que exigem empenhamento muscular.

Clarke 1967 | Capacidade de executar as tarefas diarias com vigor e

vivacidade, sem apresentar fadiga e com ampla energia para
fruir os momentos de lazer e enfrentar emergéncias
imprevistas.

O.M.S. 1968 | Capacidade para produzir trabalho satisfatoriamente.

AAHPERD 1980 | E um continuum multifacetado que se prolonga desde o
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nascimento até a morte. Os niveis de aptiddo sdo afetados
pela AF e variam desde a capacidade 6tima em todos os
aspetos da vida até limites de doenca e disfuncgdes.

Caspersen e | 1985 | Um conjunto de atributos que as pessoas tém ou adquirem e
col. gue estdo relacionados com a capacidade de executar
atividades fisicas.

AAHPERD 1988 | E um estado fisico de bem-estar que permite as pessoas
realizar as atividades didrias com vigor e reduzir os problemas
de saude relacionados com a falta de exercicio e proporcionar
uma base de aptiddo para a participacdo numa ampla
variedade de atividades fisicas.

Bouchard e | 1994 | E a capacidade de realizar com vigor as tarefas do quotidiano,
col. bem como a demonstracdo de tracos e de capacidades que
estdo associadas ao risco reduzido de desenvolvimento de
doencas hipocinéticas.

A.C.SM 1995 | Estado caracterizado pela capacidade de realizar atividades
diarias com vigor demonstrando caracteristicas e capacidades
associadas ao baixo risco de desenvolvimento prematuro de
doencas hipocinéticas.

Rikli e Jones | 1999; | E a capacidade fisiologica e/ou fisica para executar as
2001 | atividades da vida diaria de forma segura e autbnoma, sem
revelar fadiga.

Como podemos verificar no quadro acima, o conceito de Aptiddo Fisica foi-se
desenvolvendo de acordo com duas vertentes, a vertente que engloba conceitos mais
relacionados com a performance motora, € uma outra vertente que engloba conceitos mais
relacionados com a saude.

De modo a avaliar a aptidao fisica foram elaborados varios métodos e varias baterias de
testes ao longo dos anos, e aqui ficam alguns exemplos:
e Elaborada em 1950 e verificada em 1980, a Bateria da American Alliance for Health,

Physical Educations and Recreation — AAHPERD;

e Em 1964, de Fleishman, o Teste da Aptidao Basica;

e Em 1980 de AAHPERD, o Teste de ApF Relacionada a Saude;

e Em 1982, o Eurofit (COE, 2004)

e Em 1982, de The Cooper Institute, o Fithessgram®.

O Teste Fithessgram® foi criado em 1982 com o objetivo de fornecer aos professores de
Educacao Fisica informacdes relativas com o nivel de aptidéo fisica dos alunos de modo a
poder reportar aos pais como se encontravam os seus filhos. Os alunos séo avaliados em 3

parametros: aptiddo cardiovascular, aptiddo muscular e composi¢cdo corporal. Apos
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avaliacdo os resultados sdo analisados de acordo com 3 niveis, os que se encontram dentro
da Zona Saudéavel de Aptidao Fisica, valores acima da ZSAF e valores abaixo da ZSAF.

Ao longo dos anos o teste sofreu algumas alteragcbes, em 1992 foram acrescentados
testes alternativos para todos os parametros exceto para a composicao corporal. Em 1999
uma nova edicdo do Fitnessgram® incluiu a avaliacdo da ApF e um software para

professores e alunos que permite uma maior rapidez na andlise dos dados recolhidos.

1.2. Flexibilidade

Segundo Araujo C. (2002), a flexibilidade pode ser definida como a maxima amplitude
fisiologica passiva em um dado movimento articular. A flexibilidade é especifica para a
articulacéo e para o movimento.

A flexibilidade proporciona o aumento da qualidade dos movimentos, reduz o risco de
lesGes o0 que sO por si ja eleva a nossa qualidade de vida permitindo-nos realizar as acdes
do quotidiano com mais eficicia. Existem varios factores que influenciam a flexibilidade mas
dos mais importantes a referir para este trabalho sdo o sexo e a idade, geralmente as
mulheres tém maior flexibilidade que os homens pois apresentam musculos menos densos
e durante a adolescéncia os rapazes aumentam significativamente a sua massa muscular o
gue provoca uma diminuicdo da flexibilidade se n&o for trabalhada regularmente. Com o

aumento da idade e a falta de treino, a flexibilidade tende a diminuir em ambos 0s sexos.

1.3. Forca

Pela diversidade de manifestacdes da forca e diferentes capacidades de forca é dificil
definir o conceito de forca, mas de uma forma muito geral, a forca muscular é a capacidade
de determinado musculo ou grupo muscular produzirema maxima forca possivel. De acordo
com o ACSM (2010), a resisténcia e forga muscular sdo fundamentais no conceito de
aptiddo muscular, pois um musculo saudavel deve possuir estas capacidades desenvolvidas
equilibradamente.

A forca é uma capacidade fisica fundamental que nos permite realizar todas as acfes
diarias que necessitamos, sendo que a sua importancia na nossa qualidade de vida é um
factor inquestionavel, logo a avaliacao desta capacidade nos alunos deve ser levada de
forma muito séria pois poderemos ter uma acdo mais rapida sobre os mesmos trabalhando

esta capacidade nas aulas.
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2. Material e métodos

Os participantes foram os alunos das turmas 8°C e 8°D da Escola Basica 2,3 de Sao
Torcato, Guimarédes. O nimero de participantes foram 36 alunos dos quais 15 alunos séo da
turma 8°D e 21 alunos séo da turma 8°C.

Os dados recolhidos no teste de Fithessgram® de ambas as turmas foram inseridos
no programa Microsoft® Excel e os seus dados foram tratados no mesmo, determinando-se
os alunos que se encontram dentro ou fora da Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF).

Os alunos das turmas 8°C e 8°D realizaram um pré-teste de Fithessgram® de forma
a avaliar os valores de Aptidao Fisica dos alunos, no inicio do ano letivo. Apds a recolha dos
dados, os alunos da turma do 8°D realizaram durante o aquecimento, nas aulas de
Educacao Fisica, exercicios de Forca e Flexibilidade, pelo qual irdo ser denominados
durante o trabalho por Grupo Experimental. Os alunos da turma do 8°C realizaram as aulas
de Educacéo Fisica sem qualquer condicionante ou programa de treino especifico, pelo qual
serdo denominados durante todo o trabalho por Grupo de Controlo. No final do 2° Periodo
letivo foram avaliados novamente os valores de Aptidao Fisica dos alunos através do teste
de Fitnessgram®. Apos essa avaliagdo foram ser comparados os dados do pré-teste e do
pés-teste nas diferentes turmas em todos os parametros avaliados no programa

Fithessgram®.

O Programa que o grupo experimental realizou consiste nos seguintes exercicios:

Flexibilidade: Manter 2x cada posi¢ao, no limite da dor (desconforto), durante 15”.

'(Mﬂ

Extenséo de Bragos Abdominais Saltos de Kanguru Abdominais cruzados
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No Fithesgram® aplicado aos dois grupos foram realizados os seguintes testes:

Quadro 2 - Testes Fithnessgram®

Componentes do Teste

Iltens do Teste

Aptidao Aerobia

Corrida Vaivém de 20metros

Aptiddo Muscular

Flexibilidade

Elevacéo do tronco

Senta e alcanga

Forca

Abdominais

Extenséo e flexdo de bracos

Composicao Corporal

Medicao de % massa gorda

Indice de massa corporal

Os dados serdo analisados segundo as seguintes tabelas de referéncias:

Quadro 3 - Tabela de referéncia Fitnessgram

TABELA DE REFERENCIA RAPAZES

- . ~ < Senta e
Vaivém (n° Abdominais Extenséo Extensé&o de
alcanca* IMC (Kg/m)2 | Massa gorda %
Idade percursos) (n°) tronco (cm) bracos (n°) (cm)

Bom | Otimo | Bom | Otimo | Bom | Otimo | Bom | Otimo Bom | Otimo | Bom | Otimo

10 23 61 12 24 23 30 7 20 20 21 15,3 25 10

11 23 72 15 28 23 30 8 20 20 21 15,8 25 10

12 32 72 18 36 23 30 10 20 20 22 16 25 10

13 41 72 21 40 23 30 12 25 20 23 16,6 25 10

14 41 83 24 45 23 30 14 30 20 24,5 17,5 25 10

TABELA DE REFERENCIA RAPARIGAS
- . = = Senta e
0
Vaivém (n Abdon;mals tExtensao betensao gie alcanca* IMC (Kg/im)2 | Massa gorda %
Idade percursos) (n°) ronco (cm) racos (n°) (cm)

Bom | Otimo | Bom | Otimo | Bom | Otimo | Bom | Otimo Bom | Otimo | Bom | Otimo

10 15 41 12 26 23 30 7 15 23 23,5 16,6 32 17

11 15 41 15 29 23 30 7 15 25,5 24 16,9 32 17

12 23 41 18 32 23 30 7 15 25,5 24,5 16,9 32 17

13 23 51 18 32 23 30 7 15 25,5 24,5 7,5 32 17

14 23 51 18 32 23 30 7 15 25,5 25 17,5 32 17
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3. Apresentacao e Discussao de Resultados

No Quadro 4 séo apresentados os dados recolhidos de todos os testes realizados
com o numero de alunos, de cada um dos grupos, que se encontram na ZSAF, acima da
ZSAF e abaixo da ZSAF tanto no pré-teste como no pos-teste. Estdo também representados

os valores da média e do desvio padréo.

Quadro 4 - Resultados dos testes Fitnessgram®

Pré- Pré- Pré- Pré- Pos-
teste Pos-teste | teste Pés-teste |teste | POs-teste | teste teste
ZSAF 14 13 3 4 2 4 3 2
Acima
ZSAF 0 2 8 11 0 2 7 8
GT}JPO Abaixo
Experimental | zsaAf 1 0 4 0 13 9 5 5
Média 42 51,4 36,9 52,3 4,9 10,3 26,9 27,3
Desvio P. 15,6 20,0 18,5 20,9 4,2 9,1 6,0 7,9
ZSAF

Senta e alcanca
Esq Extensdo Tronco IMC %Massa Gorda
Pré- Pré- Pré- Pos- Pré- Pos-
teste Pos-teste | teste Pos-teste |teste |teste teste teste
ZSAF 3 2 15 14 12 14 12 13
Acima
ZSAF 7 8 0 0 2 1 3 2
Grupo Abaixo
Experimental |  zsaAF 5 5 0 1 1 0 0 0
Média 26,2 27,9 29,2 28,3 21,3 215 23,0 22,5
Desvio P. 6,7 8,2 2,1 3,1 2,7 2,3 7,1 7,3
ZSAF 6 6 20 21 17 16 19 16
Acima
ZSAF 10 10 0 0 4 5 2 3
Abaixo
ZSAF 5 5 1 0 0 0 0 2

De um modo geral podemos verificar no Quadro N°4 que em ambos 0s grupos o
nuimero de alunos que se encontram dentro ou acima da ZSAF nos testes de aptidao
aerébia e muscular aumentaram, o que representa uma melhoria da Aptiddo Fisica dos
alunos ao longo deste periodo. No entanto, nos testes de composi¢éo corporal o grupo que
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apresentou melhorias nos resultados foi 0 grupo experimental, pois tanto no IMC como na %
Massa Gorda aumentou o numero de alunos dentro da ZSAF, enquanto no grupo de
controlo o numero de alunos dentro da ZSAF diminuiu em ambos os testes.

No teste de aptiddo aerébia (Teste do Vaivém) verificAmos que o grupo experimental
obteve melhores resultados tanto no pré-teste como no pdés-teste, pois apesar de a média
de repeticdes ser mais elevada no grupo de controlo verificAmos que o nimero de aluno
abaixo da ZSAF aumentou de 4 para 5 alunos e no grupo experimental passou de 1 aluno
abaixo da ZSAF para 0 alunos.

Nos testes de aptiddo muscular verificamos que ambos 0s grupos apresentaram
melhorias nos testes de forca (abdominais e extensdo de bracos), no teste de abdominais o
namero de alunos do grupo experimental com valores abaixo da ZSAF passou de 4 alunos
para 0 alunos, e no grupo de controlo de 4 alunos passou para 1 aluno abaixo da ZSAF. No
teste de extens&o de bragos verificAmos que o grupo experimental apresentava 13 alunos
com valores abaixo da ZSAF no pré-teste e no pos-teste diminui para 9 alunos, no grupo de
controlo a melhoria foi mais significativa pois de 13 alunos que se encontravam abaixo da
ZSAF no pré-teste diminuiram para 3 alunos no pés-teste. Nos testes de flexibilidade (senta
e alcanca, extensdo do tronco) verificAmos através da média dos resultados obtidos e no
namero de alunos que se encontram dentro e acima da ZSAF que nao ocorreram alteracdes
significativas.

Nos testes de composicdo corporal (IMC e % massa gorda) verificAmos que o grupo
experimental apresentou melhoria nos resultados, o nimero de alunos que se encontram
dentro da ZSAF aumentou em ambos o0s testes, enquanto no grupo de controlo o nimero de
alunos dentro da ZSAF diminuiu nos dois testes.

Um dos fatores que pode ter influenciado os valores obtidos, tais como a pratica
regular dos alunos de algum desporto federado ou outras vivéncias desportivas fora do
contexto escolar, fatores esses que ndo séo controlaveis e podem ter tido influéncia direta

nos resultados.

4. Conclusoes

Neste estudo verificamos que ndo existe uma tendéncia nos resultados que nos
indiguem que o programa efetuado pelo grupo experimental tenha contribuido para a
melhoria da aptidao fisica dos alunos, pois apesar de uma forma geral a Aptiddo Fisica dos
alunos terem melhorado também se verificou que no grupo de controlo os nivel de Aptidao

Fisica dos alunos também melhorou.
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Facto ainda mais relevante que nos leva a concluir que o programa efetuado néo
contribui para a Aptidao Fisica dos alunos é que nos testes de forga e flexibilidade o grupo
de controlo apresentou melhores resultados que o grupo experimental. Curiosamente foi nos
testes de aptiddo aerébia e nos testes de composigdo corporal que o grupo experimental
apresentou melhores resultados.

O facto de a turma que constitui o grupo de controlo ter 67% de rapazes pode ter
influénciado os resultados nos testes de forca e assim ter obtido melhor evolugéo do pré-
teste para o pos-teste, pois nestas idades 0s rapazes crescem e aumentam a sua massa
muscular.

Em suma, o presente estudo ndo revela uma ligacdo direta entre a realizacdo de
exercicios de forca e flexibilidade nas aulas de Educacédo Fisica e a melhoria da aptiddo
fisica dos alunos, apesar de os resultados terem melhorado em praticamente todos os

parametros.
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ANnexos

Informacdes Relativas ao Relatério de Estadgio — Consultar cd com o dossier
final de estagio
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