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Resumo

Autor: Michael Leal e Sousa

Titulo: Avaliacao da Aptidao Fisica e Composicao Corporal segundo o género. Estudo em alunos do 10°

ano.

Este relatorio tem como objetivo descrever o meu processo de formacao individual, que foi de-
lineado segundo o desenvolvimento dos conhecimentos e competéncias profissionais, bem como da
reflexdo durante o ano de estagio curricular como Professor de Educacao Fisica. Este relatdrio aborda o
enquadramento contextual, a intervencdo pedagogica no processo de ensino-aprendizagem, a partici-
pacao na escola e a relacdo com a comunidade educativa.

A investigacdo desenvolvida durante o ano é parte integrante deste relatrio, caraterizando a
Aptidao Fisica e a Composicdo Corporal, verificando se ha diferencas quanto ao género. Sao \arios os
estudos que descrevem os beneficios para a saude de uma boa Aptidao Fisica. O objetivo deste estudo
foi caraterizar a Aptidao Fisica e a Composicao Corporal, e ainda verificar se existe relacdo entre estas
variaveis. A amostra é constituida por 51 alunos, (29 rapazes e 22 alunas), com idades compreendidas
entre os 14 e os 17 anos, sendo a média de idades 14,68 anos. Os resultados mostraram diferencas
significativas no teste da milha (p<0,01), 93,1% dos rapazes encontram-se na zona saudavel, enquanto
somente 57,1% das raparigas encontra-se nesta zona da aptidao fisica. Ao nivel da forca de bracos as
diferencas sdo estatisticamente significativas (p<0,05). Os rapazes apresentam menores indices de
forca nos membros superiores com 41,4 % do que as raparigas com 71,4% dos casos na zona saud&
vel. Nos restantes testes do Fitnessgram ndo foram encontradas diferencas significativas entre géneros,
no entanto a maioria dos alunos situa-se na zona saudavel na maioria das componentes da aptidao
fisica. Na comparacao do teste da milha com o IMC os resultados foram estatisticamente significativos
(p<0,001), a maioria dos alunos que se encontrava na zona saudavel da aptidao aetdbia também se
encontra na zona saudavel do IMC, sendo 97,4% dos casos. Na comparacéo dos testes senta e alcan-
ca, extensao do tronco, extensao de bracos e abdominais nao foi encontrada uma relacéo significativa

com a distribuicdo da massa corporal (IMC).

Palavras-chave: Educacao Fisica, Aptidao Fisica, Composicdo Corporal, Satde



Abstract

Author: Michael Leal Sousa

Title: Evaluation of physical fitness and body composition according to the gender. Study on students of

the 10th.

This report aims to describe my process for individual training, which was designed according to the
development of professional knowledge and skills, as well as reflexion during the year of curricular
training as a teacher of Physical Education. This report addresses the contextual framework, the peda-
gogical intervention in the teaching-learning process, participation in school and the relationship with
the educational community. The research carried out during the year and is an integral part of this
report, characterized the physical fitness and body composition, checking if there are differences as to
the gender. There are several studies that describe the health benefits of a good physical fitness. The
aim of this study was to characterize the Physical Fitness and Body Composition, and also check if
there is a relationship between these variables. The sample consists of 51 students (29 boys and 22
girls), aged between 14 and 17 years, and the mean age 14.68 years. The results showed significant
differences in the mile test (p<0.01), 93.1 % of boys are in healthy zone, while only 57.1 % of girls are in
this area of physical fitness. The level of strengh of arms the differences are statistically significant
(p=<0.05). The boys have lower rates of strengh in the upper limbs with 41.4% of the girls with 71.4% of
cases in the healthy zone. In other Fitnessgram testes found no significant differences between gender,
however the most students is in the healthy zone in most of the components of physical fitness. In the
comparison of the test of mile with the BMI results were statistically significant (p<0.001), most of stu-
dents who was in the area of healthy aerobic fitness is also in the area of healthy BMI, being 97.4 % of
the cases. Comparing the sit and reach test, trunk extension, extension arms and abs was not found a

significant relationship with the distribution of body mass (BMI).

Keywords: Physical Education, Physical Fitness, Body Composition, Health
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1. Introducéo

No ambito do Estagio Pedagdgico do 2° ano do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica para o
Ensino Basico e Secundario, do Instituto da Educacdo da Universidade do Minho, no ano letivo
2011/2012 foi desenvolvido um Relatdrio de Estagio, onde foram relatadas e descritas as atividades
desenvolvidas ao longo do ano no estagio pedagogico.

Ao longo do estagio pedagdgico, a minha atuacdo percorreu as diferentes dimensdes de ensi-
no: 1- Organizacado e Gestdo do ensino e da aprendizagem e as suas fases; concecdo, planeamento,
realizacdo e avaliacdo de ensino; 2- Participacdo na escola e Relacdo com a comunidade, onde estdo
incluidas as atividades organizadas pelo Nucleo de Estagio e as atividades que foram participadas; 3-
Investigacao e desenvolvimento Profissional, onde estd incluido um estudo de investigacao e a forma-
cao profissional. A elaboracdo do Relatbrio de Estagio permitiu a identificacdo e o relato das areas de
desempenho do professor e o desenvolvimento das minhas competéncias pessoais e profissionais ao
longo do estagio curricular. O Relatdrio tem como principal objetivo estruturar o trabalho desenvolvido
ao longo do estagio curricular nas diferentes areas de intervencdo pedagdgica e permitiu-me refletir e
tirar conclusdes sobre o processo educativo e formativo desenvolvido. O Nicleo de Estagio no qual me
encontro inserido, desenvolveu o estagio numa escola do Concelho de Braga, sendo composto pelos
Professores Estagiarios Dinis Moreira, Pedro Braga e Michael Sousa, sob a orientacdo da Professora
Paula Lucas.

O trabalho est estruturado segundo as areas de desempenho do professor. Em 1°lugar, a
Realizacao da Pratica de Ensino Supervisionada que inclui a Area 1- Organizacao e Gestao do Ensino e
da Aprendizagem onde é descrita a concecao de atividades de ensino de acordo com as condicdes
gerais e locais da educacdo, adaptacao curricular e caracteristicas dos alunos; o planeamento anual,
de unidade didatica e de aula; a realizacao, conducéo do planeamento e da aula com eficacia; a avali-
acdo do ensino desenvolvida nas diferentes modalidades de avaliacdo; na Area 2 descrevemos a parti-
cipacdo na escola e a relacdo com a comunidade, nesta parte foi desenvolvida a concecdo e o plane-
amento de atividades pelo nucleo de estagio, bem como a participacdo em projetos e atividades da
escola e da comunidade educativa; na Area 3- Investigacdo e Desenvolvimento Profissional, séo apre-

sentadas as conclusdes do estudo de investigacdo desenvolvido no ambito da escola e a formacao



profissional desenvolvida. No final foram tecidas consideracdes finais, fazendo um balanco relativo ao

desenvolvimento do estagio, dificuldades e estratégias usadas de superacao.

Enquadramento Institucional

A escola esfa situada na periferia da cidade de Braga, estando inserida num agrupamento que
abrange oito estabelecimentos de educacao e ensino.

A oferta formativa do agrupamento encontra-se estruturada da seguinte forma: Educacédo Pre-
escolar; Ensino Basico: 1°, 2° e 3° Ciclo; Cursos de Educacao Formacado (CEF); Ensino Secundario
Regular; Ensino Secundario Profissional; Cursos de Educacao Formacao de Adultos (Nivel Basico e
Secundario). No presente ano letivo, foram matriculados 664 alunos no Ensino Secundario. As tendén-
cias que se tém vindo a acentuar nos ultimos anos letivos sao: menor decréscimo do numero de alu-
nos do Secundario; mais alargamento as vertentes de educacao e formacao profissional e educacao e
formacao de adultos (Novas Oportunidades). Nas turmas do Secundario, o abandono ¢ significativo no
10° ano, 15% em termos meédios (2000-2007), embora tenha vindo a diminuir nos quatro ultimos anos
letivos. O corpo docente da escola é composto por 94 professores e 44 funcionarios que trabalham
diariamente e que asseguram o bom funcionamento da escola e o sucesso educativo.

O Projeto Educativo da Escola foi planeado para um ciclo de trés anos, no entanto este sera
alvo de uma atualizacado pois a Escola desde 2010 que faz parte de um Agrupamento de Escolas de-
sempenhando a funcdo de sede do Agrupamento. A missdo da escola baseia-se na transmissdo de
valores que servirdo de referéncia para cada agente educativo desempenhar os seus direitos e deveres.
As metas sao: melhorar as condicdes, meios e instrumentos que permitam o sucesso educativo dos
alunos, o desenvolvimento de um clima de inter-relacbes pessoais cultivando os valores comuns e
reforcando o envolvimento das familias na educacao escolar e em articulacdo com 0os mesmos reduzir
0 insucesso escolar ao nivel das retencées e abandono escolar. No aperfeicoamento das metodologias
de ensino incluem-se questées como a diferenciacao do ensino e estratégias de apoio educativo para
responder as dificuldades dos alunos. No combate contra o insucesso escolar foram estabelecidos
objetivos para reduzi-lo em todos os niveis do ensino basico e secundario, pretende-se também fomen-
tar o sucesso escolar para os alunos dos cursos de Educacao e Formacao, Profissionais e de Educa-
cao e Formacao para Adultos. Também a ocupacao dos tempos livres dos alunos tem como objetivo

melhorar a socializacdo e a educacao civica atraves da participacdo em atividades culturais na escola e



comunidade, na atividade interna de educacao fisica e no desporto escolar. A melhoria do espaco fisi-
co da escola garantindo boas condicoes das instalacdes para o bom funcionamento torna-as favoraveis
a aprendizagem e formacao. Para isto serve a avaliacao continua e sistematica da escola que permite
melhorar a qualidade da acéo educativa. No que respeita a indisciplina os alunos tém de ser logo alvo
de programas de intervencao para que possam consciencializar-se do significado da escola. No comba-
te a indisciplina a escola oferece variadas atividades extracurriculares. E um facto que a escola, nome-
adamente o Grupo de Educacéao Fisica, se tem vindo a preocupar em garantir uma oferta alargada de
modalidades no ambito do Desporto Escolar. Os Clubes de Desporto escolar do Grupo de Educacéo
Fisica assumem uma grande importancia no contexto da escola, pois compdem as principais ativida-
des extra letivas da mesma, visam a integracao numa pedagogia de prevencao e de educacao para a
salde atraws da adocdo de um estilo de vida saudavel, educacéo e cidadania, através destas ativida-
des os alunos desenvolvem os aspetos sécio afetivos que o desporto oferece bem como a criacdo de
um espirito critico, proactivo e interventivo; ao nivel cognitivo desenvolvem as competéncias #cnico-
taticas do desporto, o conhecimento das regras, regulamentos e suas adaptacdes. As modalidades que
a escola oferece no desporto escolar sao: Andebol Masculino (4 escaldes), Voleibol Feminino (3 esca-
I6es), Natacdo, Boccia e Orientacao (2 escaldes). Também na dinamizacao desportiva interna, tem
procurado realizar atividades, quer de carater regular e sistematico (Torneios Inter turmas), quer de
carater pontual (Triatlo, Corrida de Orientacdo, jogos tradicionais, formacédo de Juizes arbitros, etc.)

Sendo a Escola referida como escola propria para alunos com necessidades educativas espe-
ciais, a escola tem uma professora de educacdo fisica adaptada que desenvolve as modalidades de

Boccia para alunos com deficiéncia motora e paralisia cerebral.



2. Realizacao da Pratica de Ensino Supervisionada

2.1 Area 1 - Organizacéo e Gestdo do ensino e da Aprendizagem

2.1.1. Concecéo

O estagio curricular iniciou com a rececao dos professores no dia 06 de Setembro de 2011, na
Escola, onde conhecemos a nossa orientadora e participamos no primeiro ato oficial, a reunido dos
professores de inicio de ano letivo, no final realizamos uma pequena visita as instalacdes, onde conhe-
cemos as instalacoes desportivas da escola parte fundamental da nossa atividade na escola, bem
como as instalacdes referentes aos servicos administrativos e de apoio ao trabalho dos professores,
como a sala de professores e a biblioteca.

No dia 07 comecou o estagio formalmente com a 1° reunido de Nucleo de Estagio onde se
definiram os principios e rotinas de trabalho do nucleo, também foram dadas sugestdes de trabalho
por parte dos estagiarios. Foram fornecidos e analisados varios documentos relativos a Escola, o Regu-
lamento do Estagio Pedagdgico; Programas Nacionais de Educacao Fisica; Projeto Educativo da ESMAX
2008; Regimento Interno das Expressoes, Regimento Interno da Educacao Fisica (EF); Planificacoes
adotadas pelo Grupo Disciplinar de Educacao Fisica; Estatuto do aluno; Programa de Motivacédo e Su-
cesso; Criterios de Avaliacdo. A parte pratica do estagio iniciou-se com a analise do plano anual das
unidades tematicas a abordar no 7°ano do ensino basico e no 10° ano do ensino secundario ja deline-
ado de anos anteriores pelo grupo de Educacao Fisica, consultou-se no programa para o terceiro ciclo
e secundario e foi analisado o modelo de estrutura de conhecimentos e quais os procedimentos a
seguir para o aplicar, este permitiu elaborar as Unidades Didaticas.

Existem trés fases de Planeamento: Anual; Unidade Didatica e Plano de Aula. O Planeamento
Anual é fundamental para a construcado das diferentes Unidades Didaticas e dos Planos de Aula, a
elaboracao deste é realizada atrawes do roulement de instalacées que permite adaptar os conteludos

das Unidades Didaticas as necessidades de aprendizagem dos alunos.



2.1.2 Planeamento

Para a elaboracao Planeamento Anual e de Unidade Didatica teve-se em conta analise da Edu-
cacao Fisica no plano curricular. Competéncias gerais, transversais e especificas; Programas de Edu-
cacao Fisica; Conteudos programaticos do (s) ano (s) de escolaridade; Decisbes do departamento de
Educacao Fisica (rotacao de instalacdes; critérios de avaliacao; dossier de substituicdes).

Em seguida procedeu-se a construcdo do Modelo de Planeamento Anual e Unidade Didatica:
Estrutura do conhecimento; Caracterizacao da Escola e meio; Caracterizacao dos Alunos; Extensao da
Educacao Fisica e da matéria de ensino; Objetivos Essenciais para o ano letivo (modalidades desporti-
vas); Configuracao da Avaliacdo; Progressao interrelacionada das areas de extensédo da Educacao Fisi-
ca. As Unidades Didaticas concebidas pretenderam ser uma proposta minimamente concretizavel e
exequivel, sendo um meio indispensavel para a concretizacdo dos objetivos inicialmente propostos.
Para o planeamento da Unidades Didaticas foram tidos em conta um conjunto de variaveis que influ-
enciam o processo de ensino/aprendizagem, condicionando a definicao dos conteluidos, sendo eles os
comportamentos evidenciados pelo aluno na aula de Avaliacao Inicial (nivel do aluno) exceto na Unida-
de Didatica de Corfebol e Corrida de Barreiras devido aos alunos nunca terem tido a modalidade em
anos anteriores, os objetivos essenciais definidos pelo Agrupamento de Educacao Fisica, as infraestru-
turas e os recursos materiais (condicdes logisticas), a carga horaria, bem como o roulement das insta-
lacdes, expresso na rotatividade dos espacos.

Relativamente aos aspetos fisioldgicos e da condicao fisica, estes foram abordados em todas
as aulas, através de circuitos e estacdes de condicao fisica, a excecado da Unidade Didatica de Natacdo
onde a condico fisica foi exercitada através de exercicios #cnicos de nado.

No que respeita aos conceitos psicossociais, de todos os enumerados e que foram alvo de
uma notificacdo em todas as aulas, os mais enfatizados sdo: a cooperacdo, a responsabilidade (pela
integridade fisica do colega, utilizacdo e conservacdo do material), disciplina, empenho, atitudes e
valores. Quanto a Cultura Desportiva, foram administradas algumas fichas de avaliacdo formativa co-
mo forma de ajudar os alunos a apreender os conhecimentos tedricos e a avaliacao sumativa para

avaliar os conhecimentos teoricos adquiridos pelos alunos.

Para a elaboracao dos planos de aula foram tidos em consideracao os seguintes aspetos: Ana-

lise da Matéria de ensino; Analise da localizacéo, espaco e material da aula; Analise dos Alunos; Exten-



sao e Sequéncia dos Conteudos; Definicdo de Objetivos; Monitorizacdo da aula; Analise da aula; Pro-

gressdes de ensino na aula.

2.1.3. Realizacdo

No 1° Periodo foram lecionadas 3 Unidades Didaticas, Salto em Altura, Futsal e Natacao (Anual).

Unidade Didatica de Salto em Altura

A Unidade Didatica de Salto em Altura foi lecionada no 1° Periodo, pois assim o definiu o
Agrupamento de Educacao Fisica da Escola. Esta modalidade teve no seu conjunto 5 sessdes, sendo
gue uma delas correspondeu a Avaliacdo Sumativa. Alguns alunos nao tiveram esta modalidade em
anos anteriores, sendo o primeiro contato com a modalidade. Alguns alunos estavam no nivel elemen-
tar, tendo dificuldades nas 4 fases do salto em altura, no entanto a maioria tinha dificuldades em 1 ou
2 fases do salto. O numero de aulas disponiveis para detetar evolucdo nos alunos foi reduzido, para
além das aulas nao serem consecutivas. A prioridade nas aulas foi exercitar em todas as aulas os con-
tetdos aprendidos nas aulas anteriores de forma a relembrar e consolidar os comportamentos. Deste
modo apos a introducdo de uma fase do salto a fase aprendida anteriormente era exercitada.

Relativamente a Avaliacdo Sumativa, os alunos para além de obterem resultados positivos e
em alguns casos muito bons na parte #cnica, superaram as minhas expetativas na melhoria das mar-
cas atrawes da competicdo de salto em altura que realizaram. Com mais aulas os alunos com mais
dificuldades também poderiam obter melhores resultados.

No final da Unidade Didatica de Salto em Altura houve sensacao que existiu evolucdo nos alu-
nos, nao foi uma grande evolucao porque as aulas foram poucas, mas alguns alunos que nao conse-
guiam fazer a chamada e transposicdo conseguiram ultrapassar a fasquia nas aulas finais, havendo a
necessidade de introduzir situacdes de aprendizagem diferenciadas, Outros alunos tiveram dificuldade
numa so habilidade do salto em altura, como a colocacao do pé na chamada, ou a impulsao vertical,
mas que conseguiram melhorar at¢ ao final da Unidade Didatica. O conhecimento do salto em altura
era so do ambito académico, no entanto apos analisar as habilidades e progressdes de ensino o pro-
grama proposto foi cumprido. Ao nivel dos comportamentos do professor, referentes a minha atuacao
durante as aulas dedicadas a esta modalidade, tive algumas dificuldades, no inicio no controlo da aula

por estacdes, pois exigiu maior atencao na correcdo, maior controlo dos comportamentos e atitudes,



controlo tempo de empenho motor e qualidade das transicdes. No entanto, com o passar das aulas fui
melhorando o controlo destas variaveis conseguindo fazer que os alunos evoluissem ao nivel #cnico-

ftico.

Unidade Didatica de Futsal

A Unidade Didatica de Futsal teve no seu conjunto 9 sessodes, sendo a UD com mais aulas le-
cionadas. Todos os alunos ja tiveram a modalidade em anos anteriores, podendo-se prever que as
habilidades motoras basicas do Futsal estavam adquiridas. Alguns alunos denotaram alguma dificulda-
de nas habilidades basicas em exercicios critrio e quase metade da turma sentiu dificuldades em
reproduzir estas habilidades com eficacia em situacao de jogo. Para além disto a concecao tatica que
os alunos tinham do jogo era muito elementar principalmente ao nivel defensivo. Ao longo das aulas
para além da exercitacdo das habilidades basicas foram introduzidos os principios de jogo defensivos e
ofensivos atraves de situacbes de jogo reduzido e formal utilizando para isso a superiorida-
de/inferioridade numérica para privilegiar o objetivo do exercicio. Também foram ao longo das aulas
introduzidas as regras da modalidade, e colocadas em prtica atraves da arbitragem por parte dos
alunos. Numa fase posterior foi introduzido o sistema fatico 3:1 em que os alunos colocaram em prati-
ca as competéncias adquiridas at¢ entdo, denotando-se alguma evolucdo na percecao tatica dos alu-
nos.

No final da Unidade Didatica de Futsal verificou-se uma evolucao nos alunos, alguns melhora-
ram consideravelmente as habilidades basicas, mas também a concecéo ftica do jogo pois a melhoria
das habilidades permitiu maior liberdade para pensar o jogo antes de agir. Ao nivel dos comportamen-
tos do professor, referentes a minha atuacédo durante as aulas dedicadas a esta modalidade, senti-me
familiarizado com a modalidade no entanto o controlo da turma, a organizacéo dos alunos e as transi-
cdes nas primeiras aulas tiveram algumas imprecisdes. Assim, por vezes comprometia em alguns
aspetos, como o controlo da turma, devido a posicionar-me mais no lado dos alunos com mais dificul-
dade, a organizacao de equipas e distribuicao pelo campo também foi afetada e a transicao dos exer-
cicios por vezes era lenta porque havia a necessidade de reformular a organizacao do exercicio.

Relativamente a Avaliacdo Sumativa, os alunos compreenderam o objetivo, na situacdo de jogo
alguns alunos ndo executaram algumas componentes da avaliacao o que dificultou a avaliacéo, no

entanto a maioria confirmou a evolucéao gradual conseguida ao longo das aulas. Nas situacoes critério



0s rapazes obtiveram bons resultados, sendo que algumas raparigas tiveram dificuldades. No final as

classificacdes de Futsal foram muito positivas sendo a UD do 1° Periodo com a média mais alta.

No 2° Periodo foram lecionadas 4 Unidades Didaticas, Atletismo (Corrida de Barreiras), Ginastica,

Voleibol (2°e 3° Periodos) e Natac&o.

Unidade Didatica de Corrida de Barreiras

A Unidade Didatica de Corrida de Barreiras teve no seu conjunto 7 sessdes, sendo que uma
delas correspondeu a Avaliacado Sumativa. Alguns dos alunos ja tiveram esta modalidade em anos
anteriores, podendo-se prever que o nivel inicial dos Alunos permitiria a aplicacao de progressoes cada
vez mais complexas. Mas como a maioria da turma ainda nao tinha abordado esta modalidade, partiu-
se de situacdes mais simples para as mais complexas, ou seja, optou-se por se comecar no nivel in-
trodutdrio. Durante as aulas, a maioria dos alunos executou com alguma correcao, no entanto alguns
alunos tiveram alguma dificuldade. Ao longo das aulas foram introduzidos e exercitadas as fases da
corrida cumprindo uma sequéncia pedagogica adequada a realizacdo da corrida de velocidade com
transposicao de barreiras.

No final da Unidade Didatica de Corrida de Barreiras houve a sensacao que existiu grande
evolucao nos Alunos, apesar de o numero de aulas ter sido reduzido. Ao primeiro, por ter estruturado
as aulas e as progressdes pedagdgicas adequadas as aprendizagens dos alunos, e o0s alunos devido ao
empenho e dedicacdo demonstrado em todas as aulas. Alguns dos alunos ndo conseguiam sequer
transpor uma barreira, porque em tentativas anteriores tinham derrubado a barreira e caido, mas no
final todos os alunos realizaram a prova.

Relativamente a Avaliacdo Sumativa, os alunos compreenderam o objetivo, e tiveram um de-
sempenho formidavel. Estes compreenderam a importancia da avaliacdo sumativa e deram o seu me-

Ihor.

Unidade Didatica de Ginastica Artistica

A Unidade Didatica de Ginastica de solo teve no seu conjunto 6 sessdes, sendo que uma delas
correspondeu a Avaliacdo Sumativa. Todos os alunos ja tiveram esta modalidade em anos anteriores,
podendo-se prever gue o nivel inicial dos Alunos permitiria a aplicacao de progressdes cada vez mais

complexas. A turma na avaliacao inicial apresentou-se heterogénea, havendo alunos com muita dificul-



dade em executar habilidades motoras como apoios invertidos (apoio facial invertido, roda, rondada) e
rolamentos, no entanto a maioria da turma executava mesmo que parcialmente bem todos os elemen-
tos. Ao longo das aulas foram introduzidas e exercitadas algumas das progressdes de ensino para
as diferentes habilidades cumprindo uma sequéncia pedagdgica adequada a realizacdo das mesmas
habilidade e para no final realizarem uma sequéncia gimnica.

No final da Unidade Didatica de Ginastica de solo houve a sensacao que existiu grande evolu-
¢ao nos Alunos, apesar de o numero de aulas ter sido reduzido. Penso que o mérito deve-se tanto ao
professor como aos alunos. Ao primeiro, por ter estruturado as aulas e as progressdes pedagdgicas
adequadas as aprendizagens dos alunos, e 0s alunos devido ao empenho e dedicacado demonstrado
em todas as aulas. Relativamente a Avaliacdo Sumativa, os alunos compreenderam o objetivo, e tive-
ram um desempenho formidavel. Estes compreenderam a importancia da avaliacdo sumativa e deram

o seu melhor.

No 3° Periodo foram lecionadas 4 Unidades Didaticas, Voleibol (2°e 3° Periodos), Badminton, Corfebol

e Natacao.

Unidade Didatica de Voleibol

A Unidade Didatica de Voleibol teve no seu conjunto 5 sessdes no 2° periodo restando ainda 3
sessdes que serao lecionadas no 3° periodo devido a impossibilidade de abordar todos os contetidos
propostos. Todos os alunos ja tiveram a modalidade em anos anteriores, podendo-se prever que as
habilidades motoras basicas do Voleibol estavam adquiridas. Para além disto algumas raparigas prati-
caram e outras ainda praticam a modalidade no clube de desporto escolar da Escola. Alguns alunos
denotaram alguma dificuldade nas habilidades basicas em exercicios critério e quase metade da turma
sentiu dificuldades em reproduzir estas habilidades com eficacia em situacado de jogo. Ao longo das
aulas para além da exercitacao das habilidades basicas foram introduzidos os principios de jogo defen-
sivos e ofensivos atraves de situacdes de jogo reduzido, condicionado e formal utilizando para isso a
superioridade/inferioridade numeérica, restricdes na utilizacao de certas cnicas, troca de funcdes e
posicionamento tatico, para privilegiar o objetivo do exercicio. Também foram ao longo das aulas intro-
duzidas as regras da modalidade, e colocadas em pratica através da arbitragem por parte dos alunos.

No final da Unidade Didatica houve evolucédo dos alunos, foi uma grande evolucao para alguns

alunos, estes alunos melhoraram consideravelmente as habilidades basicas, mas também a concecao



tatica do jogo pois a melhoria das habilidades permitiu maior liberdade para pensar o jogo antes de
agir. Ao nivel dos comportamentos do professor, referentes a minha atuacao durante as aulas dedica-
das a esta modalidade, senti-me familiarizado com a modalidade no entanto o controlo da turma, a
organizacao dos alunos e as transicdes nas primeiras aulas tiveram algumas imprecisdes. Assim, por
vezes comprometia em alguns aspetos, como o controlo da turma, devido a posicionar-me mais no
lado dos alunos com mais dificuldade, a organizacao de equipas e distribuicdo pelo campo também foi
afetada e a transicao dos exercicios por vezes era lenta porque havia a necessidade de reformular a
organizacao do exercicio.

Relativamente a Avaliacdo Sumativa, os resultados foram satisfatorios, dado que a maioria das
raparigas ja praticou ou ainda pratica a modalidade, os rapazes também atingiram os objetivos mas

tiveram piores resultados na situacao de jogo.

Unidade Didatica de Badminton

A Unidade Didatica de Badminton foi composta por 7 aulas, sendo planeadas situacdes de jo-
go reduzido (considerados como facilitadores, e motivantes, da aprendizagem), com o intuito de pro-
porcionar aos alunos, ndo s6 o0 maior numero de contactos com a bola, como também a melhor per-
cecdo dos fundamentos (basicos) taticos do jogo. Relativamente a Avaliacdo Sumativa, os resultados
foram satisfatorios, atendendo a que o numero de aulas foi reduzido e a frequéncia também. As rapari-
gas tiveram mais dificuldades na execucdo das habilidades motoras, em situacao jogo as raparigas
conseguiram aplicar alguns principios faticos pois nao tinham a exigéncia de executar uma so habilida-

de motora.

Unidade Didatica de Corfebol

A Unidade Didatica de Corfebol teve no seu conjunto 5 sessdes. Os alunos nunca tinham tido a
modalidade em anos anteriores, podendo-se prever que as habilidades motoras basicas do Corfebol
eram desconhecidas dos alunos. Alguns alunos denotaram alguma dificuldade nas habilidades basicas
em exercicios critrio e quase metade da turma sentiu dificuldades em reproduzir estas habilidades
com eficacia em situacao de jogo. Para além disto a concecéo tatica que os alunos tinham do jogo era
muito elementar o que ainda foi dificultado apos a introducao da regra de rotacao de posicdes entre

atacantes de defesas. Ao longo das aulas para além da exercitacdo das habilidades basicas foram
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introduzidos os principios de jogo defensivos e ofensivos atravs de situacdes de jogo reduzido, condi-
cionado e formal utilizando para isso a superioridade/inferioridade numérica para privilegiar o objetivo
do exercicio, inclusédo de condicionantes e jogo com introducao gradual de regras. Também foram ao
longo das aulas introduzidas as regras da modalidade, e colocadas em pratica atraves da arbitragem
por parte do professor e pelos alunos dispensados. Numa fase posterior foi introduzido o sistema tatico
4:4 em que os alunos colocaram em pratica as competéncias adquiridas at entdo, denotando-se al-
guma evolucédo na percecao tatica dos alunos.

No final da Unidade Didatica de Corfebol verificou uma evolucdo dos alunos, foi uma grande
evolucao para alguns alunos, estes alunos melhoraram consideravelmente as habilidades basicas, mas
também a concecao fatica do jogo pois a melhoria das habilidades permitiu maior liberdade para pen-
sar o0 jogo antes de agir. Ao nivel dos comportamentos do professor, referentes a minha atuacao duran-
te as aulas dedicadas a esta modalidade, senti-me familiarizado com a modalidade no entanto o con-
trolo da turma e a organizacao dos alunos tiveram algumas imprecisdes. Assim, por vezes comprome-
tia em alguns aspetos, como o controlo da turma, devido a posicionar-me mais no lado dos alunos
com mais dificuldade, a organizacao de equipas e distribuicdo pelo campo também foi afetada por
haver ao longo do periodo alguns alunos dispensados.

Relativamente a Avaliacdo Sumativa, os alunos compreenderam o objetivo, na situacédo de jogo
alguns alunos nao executaram algumas componentes da avaliacao o que dificultou a avaliacdo na situ-
acdo de jogo, no entanto a maioria confirmou a evolucao gradual conseguida ao longo das aulas. Nas
situacdes critério os alunos obtiveram bons resultados, sendo que as meninas obtiveram tiveram difi-
culdades. No final as classificacdes de Corfebol foram positivas, sendo a média de 15,8 valores, aten-

dendo a que é uma modalidade coletiva desconhecida da maioria dos alunos o resultado foi positivo.

Unidade Didatica de Natacéo (1,2,3° Periodos)

Para a Unidade Didatica de Natacao foram reservadas 16 aulas durante o ano letivo, sendo 6
no 1° periodo e 5 no 2° e 3° Periodos. Quase todos os alunos ja tiveram esta modalidade 4 anos con-
secutivos, podendo-se prever que o nivel inicial dos Alunos permitiria a aplicacao de progressdes cada
vez mais complexas e o alcance de objetivos mais ambiciosos. A maioria dos alunos estava no nivel de
aperfeicoamento na #cnica de nado crol, tendo no entanto alguns alunos dificuldades de adaptacao ao

meio aquatico, o que foi trabalhado ao longo das aulas em situacdes de nado. Ao longo das aulas fo-
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ram definidos 2 grupos de trabalho, um elementar e um avancado, tendo os 2 grupos uma aplicacao
de situacdes de aprendizagem diferenciadas.

A prioridade nas primeiras Aulas do 1° periodo, foi realizar situacdes de nado ventral facilitado-
ras, juntando a propulsao de Ml a respiracao e posteriormente a propulsao de MS. Nas ultimas aulas
ja quase todos os alunos coordenavam estas acdes a um nivel satisfatorio. Com a introducao das par-
tidas e viragens regulamentares, os alunos comecaram a penalizar as habilidades do nado crol preo-
cupando-se com as partidas e viragens, 0 que criou a necessidade de proferir mais feedbacks.

No 2° Periodo foi introduzido o nado no estilo costas, sendo as dificuldades evidenciadas pelos
alunos similares ao 1° periodo, mas com mais alunos a sentirem dificuldade nas acdes tcnicas da
bracada e viragem com cambalhota de crol. Para colmatar essas dificuldades foram adotadas aprendi-
zagens diferenciadas atraves de progressoes simples com placa para a #cnica de costas e progressoes
da cambalhota de crol.

No 3° Periodo foi introduzido o nado no estilo brucos e a viragem com cambalhota no estilo
costas, sendo as dificuldades evidenciadas pela maioria dos alunos, dado que na avaliacao inicial s6 5
é que nadaram padronizado. Para colmatar essas dificuldades foram adotadas aprendizagens diferen-
ciadas através de progressdes simples com placa e tubo de plastozote para a tcnica de brucos e pro-
gressdes da cambalhota de costas.

Relativamente a Avaliacdo Sumativa no 1° e 2° Periodos varios alunos que tinham dificuldades
na sincronizacdo das acdes propulsivas com a respiracao melhoraram consideravelmente, também as
partidas e viragens simples de crol e costas foram na maioria regulamentares, o que foi muito positivo
pois os alunos tiveram somente uma aula para exercitacdo destas habilidades, beneficiando no entanto
das aprendizagens de anos anteriores. No 3° Periodo, os alunos compreenderam o objetivo da avalia-
cado e os resultados de alguns alunos superaram as minhas expetativas dado que a tcnica completa
de brucos so foi lecionada na penultima aula. Na avaliacdo sumativa do 3° periodo, os resultados fo-
ram ligeiramente mais baixos ao 1° e 2° Periodo devido & complexidade t#cnica da pernada de brucos
e a Sua sincronizacao com a bracada. A minha relacao com a Natacdo é somente no ambito académi-
co, no entanto sinto que tenho alguns conhecimentos sobre as tcnicas de nado e progressdes de en-
sino, e com a ajuda da Orientadora que tem uma larga experiéncia na modalidade consegui atingir os
objetivos propostos. Durante a minha atuacao nas aulas, tive algumas dificuldades, no inicio, nomea-
damente no controlo da turma, pois a acustica da piscina é fraca e os alunos estdao mais excitados,

também a correcdo foi escassa no inicio. Com o avanco das aulas fui melhorando a atribuicdo de fe-
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edbacks e a organizacdo dos alunos por nivel de dificuldade. No final do ano letivo verificou-se uma
evolucao nos alunos, nao foi uma grande evolucdo porque as aulas foram poucas e com pouca fre-
guéncia, mas alguns alunos demonstraram competéncias motoras avancadas no estilo crol, no estilo
costas ha mais alunos com dificuldade, no estilo brucos alguns alunos finalizaram o periodo sem co-

ordenarem as acoes da pernada com bracada.

A operacionalizacao dos trés niveis de planeamento foi uma fase critica deste processo, para
isso tive em conta aspetos como: a conducao da aula com eficacia; a diferenciacao pedagdgica através
de situacdes facilitadoras de aprendizagem; a promocao de aprendizagens significativas; utilizacdo de
terminologia especifica; envolvimento dos alunos de forma ativa; otimizacao do tempo de aprendiza-
gem; a qualidade da instrucéo; o “feedback” pedagdgico; a orientacao ativa dos alunos; o clima e ges-

tao e disciplina da aula.

2.1.4. Avaliagéo do Ensino

Avaliacdo Inicial

A Avaliacao foi outro processo importante, nomeadamente as Avaliacdes Iniciais, que elabora-
mos para todas as Unidades Didaticas lecionadas no 3° Periodos letivos para o 10° ano de escolarida-
de. Nunca tinha concebido uma avaliacao inicial, apenas conhecia da estrutura do modelo de estrutura
do conhecimento (MEC) o que tornou algo dificil, selecionar os conteuidos a serem avaliados e a forma
de avaliacao para as diferentes Unidades Didaticas. Depois entendi a importancia dos resultados da
Avaliacao Inicial, estes permitem ajustar as progressdes de ensino as diferentes Unidades Didaticas
atendendo as capacidades dos Alunos. Para a realizacdo da referida avaliacdo foram dedicadas as
primeiras aulas das Unidade Didaticas, recorrendo para tal a elaboracao de um protocolo de avaliacao
inicial e a uma ficha de Observacdo Diagnostica. Na ficha de observacao foram registados os compor-
tamentos observados de acordo com as componentes criticas, por nés (nucleo de estagio) estipuladas
para esta modalidade. Em todos os elementos (#cnicos ou tacitos), os alunos foram classificados em 5
niveis distintos consoante a sua prestacao: Nivel 1 — Nao cumpre nenhum dos critrios de éxito; Nivel
2 — Cumpre pelo menos um critério de éxito; Nivel 3 — Cumpre dois/trés critérios de éxito; Nivel 4 —
Cumpre trés ou mais critérios de éxito; Nivel 5 — Cumpre todos os critérios de éxito.

Na Unidade Didatica de Natacdo e Ginastica a classificacdo das componentes foi elaborada de
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forma diferente, a cada nivel de desempenho correspondia um esquema de elementos t#cnicos na
Ginastica de Solo, e uma sequéncia de percursos na piscina em diferentes estilos de nado na Natacao.
As avaliacdes das modalidades desportivas coletivas e individuais foram realizadas em situacoes anali-
ticas de forma a entender o grau de proficiéncia dos alunos em situacdes especificas e controladas e
em situacao de jogo, analisando nao s6 os elementos aticos mas também a transferéncia das acdes
tcnicas simples para o jogo. Foi uma avaliacao criteriosa, isto é, baseada numa justaposicéo do de-
sempenho motor dos alunos com os critrios de éxito previamente definidos.

As Avaliacdes Iniciais foram realizadas em algumas Unidades Didaticas, com o auxilio dos
colegas de Estagio e da Orientadora, o que facilitou o registo das prestacdes e diminuiu o tempo da
sua realizacao. As expectativas em relacao as avaliacoes iniciais eram altas, pois a minha turma ja teve
modalidades lecionadas em anos anteriores, exceto a modalidade de Corfebol e Corrida de Barreiras.
Tanto ao nivel das modalidades desportivas individuais como coletivas existe algum desnivelamento, ha
poucos alunos com capacidades coordenativas excelentes. A velocidade, a agilidade em situacdes de
jogo, o equilibrio durante o deslocamento na maioria das avaliacdes iniciais foram fracos, também a
coordenacao das acdes ofensivas e defensivas era deficiente, os alunos tem dificuldade em realizar
acdes simples, como o contra-ataque, o passe e corte, a desmarcacao, a defesa individual, no entanto
na fase de exercitacéo e consolidacdo das Unidades Didaticas a maioria dos alunos apresentou melho-
rias significativas, sendo os resultados na maioria das modalidades satisfatorios.

Ao nivel da Aptidao fisica os alunos denotaram algumas dificuldades nas capacidades condici-
onais, nomeadamente ao nivel da forca dos membros superiores que nos rapazes foi inferior as rapari-
gas, na resisténcia aerdbia algumas raparigas estavam abaixo da zona saudavel enquanto a maioria
dos rapazes esta no nivel saudavel ou 6timo da aptiddo fisica, a maioria dos rapazes também se en-
contrava abaixo da zona saudavel da flexibilidade nos diferentes testes aplicados da bateria de testes

do Fitnessgram.

Avaliacdo Formativa

A avaliacao formativa foi concebida com um momento de avaliacao tedrico ou pratico permi-
tindo manter os alunos informados das suas prestacoes, 0s alunos com menor proficiéncia fisica obti-
veram nesta avaliacao bons resultados na cultura desportiva. A Avaliacdo Formativa permitiu regular o

processo de aprendizagem, permitindo monitorizar a evolucao dos alunos, quando necessario foram
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feitos ajustes quer a nivel da definicao de objetivos, simplificando-os ou aumentando a sua complexi-
dade de forma a obter o maximo rendimento dos alunos; quer a nivel da metodologia aplicada, mu-
dando a sequéncia das atividades, as progressoes metodologicas, aplicando aprendizagens diferencia-
das, selecdo de outros métodos de ensino; e alteracées no planeamento a realizar, fazendo alteracdes
nos objetivos gerais e especificos, na organizacdo dos exercicios. E neste contexto que a Avaliacio
Formativa tem a sua importancia. Ela permite-nos acompanhar todo o processo ensino/aprendizagem,
fazendo os ajustes que se entenderem necessarios, quer ao nivel dos contetdos e metodologias, quer
ao nivel dos objetivos operacionais. Decorrendo de forma informal, esteve presente em todas as aulas
das Unidades Didaticas através do registo da assiduidade e componente socio afetiva que foi dividida
em cinco componentes cada uma valendo 1 ponto de 0 a 5, (atitudes e valores, cooperacédo, empe-
nho, comportamento, arrumacao do material), também nas aulas tedricas foi realizada uma avaliacao

formativa através da aplicacao de fichas de trabalho sobre as Unidades Didaticas.

Avaliacdo Sumativa

A avaliacdo sumativa foi estruturada a pensar na confirmacado da aprendizagem dos conteu-
dos observados na avaliacao inicial. Os critérios de avaliacao e a elaboracao de instrumentos de avalia-
cao, foi algo dificil mesmo conhecendo os programas e 0s seus objetivos. Mas a maior preocupacao foi
a observacao, analise e lancamento das notas, pois € uma responsabilidade ir de encontro ao valor
real do trabalho desenvolvido pelos alunos, também devido ao facto da minha turma ser do 10° ano,
acresce a responsabilidade pois estes alunos lutam por uma média final, na qual a disciplina de edu-

cacdo fisica estd incluida.

Na fase de avaliacao foram tidos em conta os seguintes aspetos: Utilizar as diferentes modali-
dades de avaliacdo: Inicial, Formativa e Sumativa; Objetivos e formas de avaliacao; Elaboracdo dos
protocolos de avaliacao; Estrattgias adequadas aos objetivos e tarefas a avaliar; Reflexdo sobre os re-
sultados (Reflexdo de aula, Relatdrio Final de UD). Uma vez que os alunos sdo avaliados em termos
das componentes criticas visando a verificacdo das aquisicoes em relacao aos criterios previamente
colocados (avaliacao criterial) privilegia-se assim a utilizacdo da estrutura da avaliacdo diagnostica, por
forma a comparacao com o seu estado inicial. Todos os conteudos alvos de avaliacdo neste momen-

to, que nao estiveram sob avaliacao aquando da avaliacao inicial, inserem-se numa perspetiva de evo-
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lucao do processo de ensino-aprendizagem a que os alunos irdao estar sujeitos, de modo a aferir as
suas aquisicoes.

A avaliacdo da componente motora e socio-afetiva consistiu numa ficha de observacdo muito
semelhante a de Avaliacéo Inicial, mas onde foram acrescentadas algumas acdes ®cnicas-taticas que
nao foram sujeitas a avaliacéo inicial, mas que foram previamente definidas nos objetivos para a Uni-
dade Didatica.

A avaliacao teorica consistiu num trabalho de pesquisa sobre uma das quatro unidades didati-
cas abordadas onde os alunos tém de fazer uma contextualizacao historica e caraterizacdo da modali-
dade, apresentar o regulamento e descrever as principais acoes tcnico-aticas ou um teste tedrico
escrito, com questdes de escolha multipla, resposta curta, correspondéncia, verdadeiro/falso ou uma
ficha de leitura, sobre as habilidades motoras, conceitos psicossociais, cultura desportiva e condicao
fisica. Os parametros a avaliar, assim como o peso percentual de cada um deles na classificacao dos
alunos, foram: Conhecimentos e Valores-70%; Saberes praticos — 55%; Saberes teoricos — 15%; Atitu-
des e comportamentos — 30%. Para os Alunos com Atestado Médico: Saberes Teéricos — 60%; Atitu-

des/Comportamentos — 40%.
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2.2. Area 2 - Participacéo na Escola e relagdo com a Comunidade

A Escola, disponibiliza aos seus alunos uma oferta educativa que se expande em varios domi-
nios, entre eles as inumeras atividades extracurriculares que sao desenvolvidas ao nivel interno e em
relacdo com a comunidade ao longo do ano. Ao longo do ano letivo o Nucleo de Estagio organizou al-
gumas atividades extracurriculares e participou no maximo de atividades, sejam elas realizadas pelo
Grupo de Educacao Fisica, pelo Departamento das Expressdes ou mesmo pela Escola, apoiando os

organismos escolares envolvidos.
2.2.1. Atividades Organizadas pelo Nucleo de Estagio

Visita de estudo a Quinta Pedagdgica D " Alvarenga

Como organizadores realizamos uma visita de estudo multidisciplinar a Quinta Pedagbgica
D" Alvarenga, onde os alunos fizeram uma visita guiada pela fauna e flora da quinta e a realizacao de
algumas atividades desportivas (um batismo de equitacao, batismo de esgrima e uma descida em
slide), com o intuito de adquirir conhecimentos relativos a biodiversidade e preservacéo dos ecossis-
temas; sensibilizacdo para a pratica de atividades de exploracao da natureza; enriquecimento de valo-
res e atitudes; combate & indisciplina e ao insucesso; sensibilizacdo para um estilo de vida saudavel e
contacto com novas atividades desportivas. De uma maneira geral, e a avaliar pelos feedbacks dados
pelos alunos, a visita foi um sucesso e cumpriu todos os objetivos a que se propunha e todos ficamos
com vontade de |4 voltar. Salientamos também, o bom comportamento e excelente participacdo dos

alunos nas atividades.
Projeto Multiactividades

Também organizamos um projeto multiactividades com a colaboracéo do agrupamento disci-
plinar de educacao fisica que consistiu numa competicdo de canoagem no rio Cavado no Clube Nautico
de Prado e duas atividades complementares, quadras de voleibol e futsal nos campos exteriores do
clube e um piquenique. Os alunos foram organizados em duplas e competiram, nas categorias femini-
na, masculina ou mista. O objetivo era realizar um percurso pré-estabelecido no menor tempo possivel.
Os alunos comecavam a prova em pé, dirigiram-se para as canoas, colocando-as na agua e faziam o

percurso 0 mais rapidamente possivel. O crondmetro parava quando os alunos ultrapassassem com o
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kayak a linha de meta que era a mesma da partida. Esta atividade foi dirigida aos alunos do ensino
Secundario faltaram 18 alunos dos 198 inscritos na atividade, sendo 62 alunos dos cursos profissio-
nais. A atividade teve uma grande participacao por parte dos alunos, mesmo nao havendo condicoes
climatéricas muito favordveis e tendo sido colocada a possibilidade de adiar a atividade, a motivacao e

interesse dos alunos mantiveram-se.

| Encontro de Natagdo do CLDE-Braga

Ao nivel do desporto escolar, participamos, na organizacdo do | Encontro de Natacéo do CLDE-
Braga. Participaram neste encontro 95 alunos de cinco escolas da cidade de Braga. As tarefas da or-
ganizacao foram a elaboracao de um calendario de provas, apenas com as previstas para este primei-
ro encontro, bem como o programa do evento e o programa de provas. Ao nivel de organizacao, alguns
alunos colaboraram como juizes de viragem, de chegada e como cronometristas. O nucleo de estagio
de Educacao Fisica, desempenhou as funcdes de juiz de partida, chefe dos cronometristas e juiz de
chamada, respetivamente. No final, foram feitas as classificacdes por prova/escaldo/sexo e enviados
os resultados aos professores responsaveis. O | Encontro de Natacéo, correu como previsto, a organi-
zacao foi cuidada e realizada com antecedéncia e todos os participantes realizaram o trabalho espera-
do. Na piscina, os alunos tiveram a oportunidade de partilharem experiéncias e de conviverem de for-

ma saudavel, respeitaram integralmente os regulamentos.

Gincana Aquatica

Outra atividade desenvolvida pelo nucleo de estagio foi a realizacdo de uma Gincana Aquatica
intitulada, “Piratas das Caraibas”. Esta atividade foi desenvolvida para os alunos do clube de desporto
escolar de natacao e para o ATL de Natacdo de outra escola do agrupamento de escolas. A estrutura
das atividades foi semelhante & que se realizou em anos anteriores, tendo-se optado por um formato
do género dos “jogos sem fronteiras”. Este formato criou um grande espirito de equipa entre os alunos,
0 que fez com que os alunos se sentissem identificados e motivados com o que se passava na agua.
Da mesma forma, esta configuracao permitiu que houvesse uma vertente de competicao e de fair-play,
gue se torna importante desenvolver nestas idades. A Unica atividade que nao apresentou carater com-
petitivo foi a hidroginastica, que tinha como objetivo proporcionar aos alunos um momento de convivio

entre todos e animacéo.
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Torneio de Polo Aquatico

O Torneio de Polo Aquatico foi também realizado para os alunos do clube de desporto escolar
de natacéo e para o ATL de Natacao de outra escola do agrupamento de escolas. Nesta atividade par-
ticiparam cinco equipas (duas equipas femininas e trés equipas masculinas), num total de 25 alunos.
Foi estabelecido um regulamento adequado as condicdes de jogo e a idade dos alunos, tal como um
guadro competitivo no formato de grupos, e eliminatrias apos o apuramento das equipas. A piscina foi
dividida em duas partes, sendo colocado um campo de voleibol aquatico (biribol) para que os alunos
pudessem aquecer e preparar-se para 0s jogos de polo aquatico. Esta atividade de Polo Aquatico foi de
encontro as expectativas dos alunos participantes, tendo sentido da parte deles uma grande motivacao
para participarem e um grande espirito de colaboracao. Relacionado com esta atividade esteve a ela-
boracdo de dois manuais de apoio a proxima edicao do torneio de Pdlo Aquatico, como um pequeno
livro de regras adaptadas de Polo Aquatico 3x3 e um pequeno livro de regras adaptadas de Biribol 3x3,
uma vez que é uma modalidade com regulamento proprio e que se assemelha ao voleibol na agua que

foi realizado nesta edicdo da atividade.

Formacéo Creditada de Tag-Rugby

Ao nivel da formacao, participamos numa formacao dada pela Associacdo de Rugby do Norte
em Tag-Rugby, esta formacao teve uma componente tedrico pratica em que participaram alguns alunos
da escola na parte pratica e o agrupamento de educacao fisica. Esta formacao foi extramente impor-
tante devido e ser uma vertente introdutdria do Rugby de facil aprendizagem devido ao fato de poder

ser praticada em todos os pisos e sem placagem aumentando a seguranca dos alunos.

Curso de Juiz-arbitros de Natacao nivel 1

O curso de juiz-arbitros de natacdo nivel 1 dado pelo professor responsavel pela equipa de na-
tacao aos alunos do curso profissional de gestdo desportiva da nossa escola e outras do distrito de
Braga, e ao nucleo de estagio que beneficiou desta formacao pois viria a participar na organizacao de
uma prova de Natacdo do CLDE em Braga. Devido a Natacdo ser uma modalidade em que os regula-
mentos #cnicos sao extensos, esta formacao elucidou alguns aspetos regulamentares menos adquiri-

dos.
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Formacao de Primeiros Socorros

Devido aos cuidados de socorro e assisténcia serem fundamentais na Educacéo Fisica que en-
volve a componente motora e também por ser importante os cidadaos terem as concecdes basicas da
prestacao de auxilio e socorro, o nucleo de estagio decidiu incluir uma formacdo em Primeiros socorros
lecionada pelo ISAVE em que participaram os alunos dos cursos profissionais e o agrupamento de

educacao fisica. O programa da formacao incidiu sobre o Suporte Basico de Vida e Primeiros Socorros.

Festa do Desporto Escolar

No final do ano letivo como é habito foi realizada a Festa do Desporto Escolar, este ano foi
promovida pelo nucleo de estagio. Esta atividade visou todos os alunos que representam a Escola no
Desporto Escolar e tem como objetivo reconhecer e premiar o esforco que os alunos aplicam ao longo
do ano nas provas que disputam. Foi organizada uma cerimoénia com entrega de lembrancas e diplo-

mas aos alunos e professores dos clubes de boccia, voleibol, andebol, orientacdo e natacao.

Plano de Adaptacéo Curricular

Devido a um colega de estagio ter na sua turma do 7° ano, quatro alunos com excesso de pe-
so, foi realizado um plano de adaptacao curricular com o objetivo de perderem alguma massa gorda e
melhorar a condicéo fisica, este plano desenvolveu-se na sala da saude da escola, onde os alunos
cumpriram uma planificacdo de treino cardiovascular e de forca ao longo do ano letivo acompanhados
pelos professores estagiarios, em colaboracdo com o Projeto de Educacdo para a Saude (PES), fez
parte deste projeto também uma nutricionista para aconselhar estes alunos sobre a importancia de

uma alimentacéo equilibrada.
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2.2.2. Outras Atividades

Marcha pelos Direitos Humanos

Participamos também na Marcha pelos Direitos Humanos, que se enquadra no programa da
semana da Europa, integrada numa série de eventos de “Braga 2012, capital europeia da juventude”,
organizada pela Civitas, sendo uma atividade realizada conjuntamente com as disciplinas de Portu-
gués, Filosofia e Educacéao Fisica. Esta atividade era dirigida a toda a comunidade escolar mas teve a
inscricado de 86 participantes que levaram uma camisola branca com um artigo da carta dos direitos
humanos fixados a t-shirt. Os objetivos da marcha foram cumpridos, os participantes encontraram um
bom ambiente onde o ponto forte era a sensibilizacdo para a importancia do tema dos direitos huma-
nos e a urgéncia de os tornar universais. E importante salientar o facto de ter sido o nucleo de estagio
de educacao fisica a assumir a atividade e a procurar sensibilizar as turmas e os professores de disci-

plinas onde os Direitos Humanos sao abordados como ¢ o caso de Filosofia e de Formacéao Civica.
Torneios interturmas

Ao nivel do Grupo de Educacéao Fisica, realizaram-se torneios inter-turmas nas modalidades de
Andebol (masculino e feminino), Futsal (masculino e feminino) e Voleibol (Misto) no Ensino Secundario,

Tag-Rugby no Ensino Basico no decorrer dos 3 Periodos.
Semana das Expressoes

No 2° Periodo houve, também a Semana das Expressdes, que consiste numa semana dedica-
da ao Departamento de Expressdes onde se realizou: uma prova de Orientacdo; uma prova de Triatlo,
um torneio de Boccia e o dia dos Jogos Tradicionais. A prova de Triatlo para o 2° e 3° ciclo do ensino
basico e ensino secundario teve lugar na Piscina Municipal, no recinto exterior e nos campos de jogos
exteriores da Escola e teve como promotores o nucleo de estagio de educacao fisica. Participaram na
prova 91 alunos dos 120 inscritos. No apoio a organizacado, 42 alunos colaboraram nas funcées de
acreditacdo, controlo e ajuizamento das provas de natacdo, de corrida e de ciclismo. Os percursos de
corrida e ciclismo, montados no dia anterior a prova e tinham distancias diferentes consoante o parti-
cipante fosse individual, equipa, basico ou secundario. As provas realizaram-se pela seguinte ordem:

natacao, corrida, realizada em segundo lugar para prevenir acidentes de bicicleta no trajeto piscina-
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escola e ciclismo. No dia da prova todos desempenharam as suas tarefas, no reconhecimento do per-
curso, controlo do percurso, controlo de saidas e chegadas e preparacao da cerimoénia de entrega de
premios. No final da prova foram entregues certificados e senhas a todos os participantes. Todos o0s
professores organizadores deram um feedback positivo. A atividade nao teve a participacao esperada o
que pode talvez ser justificada por ser um dia de greve geral e também por haver ainda alunos envolvi-

dos em avaliacdes.

Atividades com o Diretor de Turma

No que respeita a atividades com o Diretor de Turma, coube-me a tarefa de realizar a Caracte-
rizacao da Turma a nivel desportivo. A partir da ficha biografica, aplicada pelo Diretor de Turma, e com
a ficha de caracterizacdo do aluno, aplicada pelo Nucleo de Estagio, tratei os dados, relativos ao nivel
da atividade fisica dos alunos, como modalidades desportivas praticadas, gostos desportivos, ativida-
des diarias e realizei um documento aprofundado da Turma, e a partir deste construi um documento
resumo. A elaboracéo deste documento, foi importante para conhecer a turma que tenho perante mim

e adaptar os objetivos da planificacao.
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2.3. Area 3- Investigacdo e Desenvolvimento Profissional

2.3.1. Introducéo

A pratica regular de atividades fisicas pode contribuir para a melhoria de diversas componentes
da aptidao fisica relacionada com a saude, como a forca, a resisténcia muscular e a cardiorrespiratoria,
a flexibilidade e a composicao corporal. Estima-se que a partir da adolescéncia, a atividade fisica decli-
na significativamente com a idade, sendo que os programas de educacao fisica na escola assumem
um papel preponderante. O objetivo principal deste estudo é caraterizar a Aptidao Fisica e a Composi-
cao Corporal no ggnero masculino e feminino, dos alunos de duas turmas do 10° ano da Escola Se-
cundaria de Maximinos e verificar se as diferencas sao estatisticamente significativas.

Este estudo esta organizado em diferentes partes, na parte | faz-se a revisao da literatura fun-
damentando-se a relacdo da atividade fisica com a aptidao fisica, a aptidao fisica relacionada a saude,
a avaliacado da aptidao fisica e a composicao corporal. Na parte Il, é descrita a dimensao metodologica,
onde sdo englobados os objetivos e metodologia, € apresentada a definicdo dos problematica, procu-
rando definir os objetivos, formular hipoteses, e definir a metodologia adotada na realizacdo deste es-
tudo descrevendo a caracterizacdo da amostra, as variaveis analisadas, os instrumentos, os procedi-
mentos e o tratamento estatistico. Na parte Ill apresentamos o procedimento analitico e apresentacao,
0s resultados obtidos e a discussdo dos mesmos e as conclusoes do estudo. As referéncias bibliografi-
cas utilizadas para a fundamentacao tedrica deste trabalho e os anexos sdo mencionadas no final des-

te trabalho.
2.3.1. Revisao da Literatura

Aptidao Fisica relacionada a Satde

Varios autores definem o conceito Aptiddo Fisica associando a mesma a saude (Mota 2002 e
Sallis 2007). Segundo Ronque et al. (2007), um numero alargado de investigacdes tem sido conduzi-
da, sobretudo, em criancas e adolescentes, na tentativa de analisar o comportamento de indicadores
da aptidao fisica relacionada a saude, por meio de indicadores de gordura corporal e do desempenho
motor. Os mesmos autores referem que, com este tipo de estudos, podemos obter informacdes impor-

tantes para a analise do estilo de vida adotado em diferentes sociedades, tanto no passado como no

23



presente, além de permitir previsdes para o futuro, especialmente em aspetos relacionados a promo-
¢ao de saude e ao controlo de doencas.

Segundo Garganta (2003), as componentes da aptidao fisica devem ser divididas em morfolo-
gica e funcional. A componente morfolégica esta associada a aspetos da composicao corporal e IMC,
enquanto a componente funcional é dividida em resisténcia e forca muscular, resisténcia aetdbia e
flexibilidade. A aptidao fisica primariamente determinada pela pratica de atividade fisica, assim como a
baixa aptidao fisica é consequéncia de uma inatividade fisica, sendo esta a principal componente de
alto risco para a saude (ACSM,2006).

Maia & Lopes (2002), definem Aptidao Fisica relacionada com a saude como um estado ca-
racterizado pela capacidade de realizar as tarefas diarias com vigor e capacidades que estao associa-
dos a um baixo risco de desenvolvimento de doencas hipocinéticas. E um estado de bem-estar, influ-
enciado pelo estado nutricional, pela estrutura genética e pela frequente participacao em \arias ativi-
dades fisicas, de moderadas a intensas, permanentemente (Gallahue & Ozmun, 2001). Para Mota
(1997) ser mais apto fisicamente e melhoria do estado de saude, estdo com certeza interrelacionados,

mas nao sao Sinénimos.
Avaliacdo da aptidao fisica

Os métodos de avaliacdo da aptidao fisica sdo variados, no entanto citamos alguns autores de
referéncia. A maioria dos autores utiliza critrios de referéncia de forma a situar a amostra numa zona
saudavel sdo os métodos mais utilizados. Para Maia (1999), existem dois tipos de avaliacdo da Aptidao
Fisica relacionada com a saude, uma ¢ a avaliacdo referenciada a norma que ¢é usada para classificar
os individuos em relacdo aos seus pares, a outra é a avaliacdo referenciada ao critério que é usada
para identificar o estado ou nivel em relacdo a um critrio previamente estabelecido que se considera
relevante para expressar um estado de saude e para orientacao e encorajamento. Habitualmente, tém
sido utilizadas normas baseadas em valores percentilicos para a interpretacao dos resultados em bate-
rias de testes fisicos para jovens (Safrit, 1989; Cureton & Warren, 1990).

De acordo com Maia (1996), na bateria de testes da The Prudential Fitnessgram, estao inclui-
das cinco componentes essenciais da aptidao associadas a saude: a capacidade aembia; a composi-
cao corporal; a forca muscular, resisténcia e flexibilidade. Maia, Lopes & Morais (2001), referem que a

bateria de testes do Fitnessgram para avaliacdo da Aptidao Fisica relacionada com a saude estabele-
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ceu critérios para cada grupo efario e sexo em cada item, desta forma as criancas e jovens nao sao

comparados uns com os outros mas sim relativamente ao critrio (Anexo 3).

Composicdo Corporal

Segundo diversos autores, a composicao corporal é dividida em massa gorda e massa isenta
de gordura. A acumulacao excessiva de massa gorda é apontada como um dos maiores fatores de
risco de doencas cardiovasculares e metabolicas, sendo uma das principais causas de doenca atual-
mente. Gallahue & Ozmun (2001) definem Composicao Corporal como sendo a propor¢cao da massa
corporal magra por massa corporal adiposa. Segundo (Spirduso et al.,2005) a composicao corporal
tem uma forte componente genética, mas também é influenciada por fatores ambientais, tais como a
nutricao, as doencas e os niveis de atividade fisica.

De acordo com Malina (1990b), o peso é uma massa heteroggnea muito frequentemente divi-
dida entre massa corporal, massa magra e gordura. Na opinido de Gallahue & Ozmun (2001) o peso é
um indicador deficiente da Composicao Corporal, pois nao reflete a distribuicao e a Composicdo Cor-
poral de um individuo com exatidao, porque ¢ a soma das massas musculares, esqueléticas, organicas
e adiposas.

Segundo Fragoso (1992), além da altura, o peso esta dependente da Composicao Corporal: a
variacao do peso na rapariga deve-se em grande parte a uma maior componente adiposa e no rapaz a
uma maior componente muscular.

Como nos advertem Gallahue & Ozmun (2001), o ganho do peso nos rapazes deve-se essenci-
almente ao aumento da altura e da massa muscular, enquanto nas raparigas o ganho de peso deve-se
muito ao aumento da massa adiposa e da altura e em menor grau a aumento da massa muscular. A
maturacdo esquelética (aumento do tecido muscular e adiposo) e o crescimento dos 6rgaos contribu-
em para os ganhos de peso na adolescéncia nos dois sexos. No que se refere as criancas e adolescen-
tes, definir a fronteira entre obesidade e excesso de peso é dificil, ndo existindo definicdes universal-

mente aceites (Mota e Sallis, 2002).

25



2.3.2. Dimensao Metodolégica

Definicdo da Problematica

Incentivar, estimular e encorajar a populacao escolar a participar € a manter uma atividade fi-
sica é fundamental para a aquisicao de um bom nivel de aptidao fisica e deve ser o objetivo da Educa-
cao Fisica Escolar. Partindo do pressuposto de que uma elevada aptidao fisica relacionada a saude, se
encontra ligada a prevencao de doencas pela reducéo de fatores de risco, pela adocao de um estilo de
vida ativo e pela melhoria da qualidade de vida e bem-estar serd importante estudar a relacao mutua
entre a aptidao fisica e atividade fisica e saude. Da mesma forma, a distribuicado da massa gorda e da
massa isenta de gordura (IMC) na composicdo corporal do organismo poderd caracterizar, para além
dos fatores ja referidos acima, o estado nutricional constituindo-se como um indicador indireto dos

niveis de atividade fisica e de alguns tracos da aptidao fisica.
Objetivo Geral

Revelar a importancia da promocao de um estilo de vida saudavel associado a saude, relacio-

nando com os valores de aptidao fisica e composicdo corporal segundo o gnero.
Objetivos Especificos

- Descrever resultados obtidos pelo género masculino e género feminino nas variaveis da Composicao

Corporal e Aptidao Fisica;

- ldentificar se os niveis de aptidao fisica e Composicao Corporal se encontram na zona saudavel do

Fitnessgram no g&nero masculino e feminino;

-Verificar se existem diferencas estatisticamente significativas entre o IMC e os niveis de aptidao fisica

do Fitnessgram.
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Formulacdo de Hipodteses

Hipotese 1. Os niveis de aptidao fisica e composicdo corporal encontram-se na zona saudavel da bate-

ria de testes do fitnessgram para cada uma das componentes da aptidao fisica;

Hipotese 2. Existem diferencas estatisticamente significativas nos niveis de aptidao fisica e composicao

corporal entre géneros referenciados a saude;

Hipétese 3. Os alunos com IMC na zona saudavel também apresentam bons niveis de aptidao fisica.

2.3.3. Metodologia

De acordo com os objetivos propostos, o modelo de investigacao utilizado neste estudo foi o descritivo.

Caraterizacdo da Amostra

A amostra é constituida por 51 alunos de duas turmas do 10° ano de escolaridade. A amostra
sera agrupada por gnero, tendo 29 alunos do genero masculino e 22 alunos do g&nero feminino, com
idades compreendidas entre os 14 e os 17 anos. A média de idades dos alunos é de 14,68 anos. A
escolha desta amostra com alunos de duas turmas deveu-se ao facto de terem aulas com o nucleo de
educacao fisica e pela facilidade de aplicacao dos testes de avaliacao da Bateria de teste do Fitness-

gram.

Processo de Recolha de Informacdes

Os dados foram recolhidos em Qutubro, no inicio do ano letivo 2011/2012 nas duas turmas
em estudo. O estudo foi concebido atraves de uma analise e interpretacao de resultados apos a aplica-
cdo da bateria de testes do Fitnessgram e analise da ficha de caraterizacdo da turma. A Aptiddo Fisica
foi avaliada em contexto escolar, em situacdes de aulas ou em situacdes criadas para o efeito, devida-

mente supervisionadas pelos professores estagiarios de Educacéo Fisica.
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Procedimento analitico e interpretacao

Para avaliar o nivel de aptidao fisica foi aplicada bateria de testes do Fitnessgram, que é um
programa de educacao da aptidao fisica para a saude e destina-se as criancas e jovens do ensino ba-
sico e secundario. A bateria de testes foi aplicada em situacoes de aula de educacao fisica, supervisio-
nadas pelo professor de Educacao Fisica, antes da avaliacao foi proporcionada uma situacao de treino
para se familiarizarem com a #cnica de execucao dos testes. Os procedimentos metodologicos obede-
ceram ao Manual de Aplicacdo de Testes The Cooper Institute for Aerobics Research,2000. O Fitness-
gram é um instrumento Util para o Professor de Educacao Fisica na avaliacao e educacéo da aptidao e
atividade fisica de criancas e adolescentes com idades compreendidas entre os 6 e os 18 anos. Con-
#m os testes de aptidao fisica mais adaptados a estas idades e permite comparar o desempenho de
acordo com valor para 3 zonas distintas, a primeira em que o aluno “Necessita Melhorar”, a segunda
identificando a “Zona Saudavel” e a ultima “Acima da Zona Saudavel”, de acordo com a tabela de refe-
réncia. As trés componentes sao a aptidao aermbia, a composicao corporal e a aptidao muscular. Para o
estudo, os testes utilizados foram: Forca e Resisténcia: abdominais, extensdes de bracos; Avaliacao da
Flexibilidade: senta e alcanca e extensado do tronco; Avaliacdo da Composicao Corporal: medidas an-
tropométricas compostas por peso e altura (permitem conhecer o IMC) e % de Massa Gorda classifica-
da pela tabela de referéncia segundo o IMC; para avaliar a Aptiddo Aerbia foi utilizado o teste da Mi-

lha. Os dados foram registados em fichas de registo.

Tratamento Estatistico

Os dados foram armazenados em computador, sendo analisadas as variaveis com o tratamen-
to estatistico adequado, com um nivel de significancia de 0,05, valor de referéncia nas ciéncias socias
e do comportamento. Ao fazer o tratamento estatistico para as varidveis da Aptidao Fisica e Composi-
cao Corporal, foram calculados os valores médios, minimo e maximo e o desvio padrdo. A comparacao
das médias foi efetuada através do Teste t de Student para amostras independentes, com o nivel de
significancia adotado em p<0,05, foi usado para verificar diferencas entre os dois generos para cada

variavel. Foi utilizado o software “SPSS” para calcular e analisar os dados.
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2.3.4. Apresentacao e Discussao dos Resultados

Apds a recolha de dados procedemos a sua analise, procurando: a) Descrever os resultados
globais da amostra; b) Identificar se os niveis de aptidao fisica e IMC se encontram na zona saudavel
do Fitnessgram no género masculino e feminino e verificar se ha diferencas estatisticamente significati-
vas; ¢) Relacionar o IMC com os niveis de aptidao fisica; Para analise dos dados utilizamos a estatistica
descritiva de um conjunto de variaveis estudadas. Os resultados serao seguidamente representados

atrawes de tabelas e graficos ilustrados para melhor percecéao.

Comparacao dos resultados obtidos pelo g&énero masculino e género feminino nas variaveis da Compo-
sicao Corporal e Aptiddo Fisica. (Descricdo global da amostra atraws da média aritmética, do desvio

padrao (dp), do valor minimo (min.) e do valor maximo (max.) para cada uma das variaveis).

Tabela 1- Comparacéo do género masculino e género feminino nas variaveis da Composicdo Corporal e

Aptidao Fisica.

Sexo Masculino n= 29 Sexo Feminino n= 22

N= 50 Min Max Média DP Min Max  |Média DP
Idade 14 16 14,8 0,54 14 17 14,4 0,75
Peso 36 87 61 11,98 |40 35 56 10,3
Altura 159 187 172 6,87 155 171 162 3,92
IMC 14 28 20,40 3,20 16 31 21,18 3,55
Massa gorda 6 28 13,62 5,88 16 40% 26,61 6,24
Milha 6 10 7,31 1 7 15 10,86 2,90
Senta e alcancga lcm 35cm 20,48 cm | 10,00 3 cm 35 cm 24,90 cm (8,90
Extenséo Tronco 20cm | 30 cm 26,86 cm | 3,25 20 cm 30 cm 27,52 cm (3,17
Extenséo Bragos 4 33 16,28 7,90 3 26 11,71 5,676
Abdominais 12 75 54,83 2390 |12 75 35 21,73
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A amostra é constituida por 50 alunos com idades compreendidas entre os 14 e os 17 anos de
idade e a média de idades de 14,8 nos rapazes e 14,5 nas raparigas. Quanto ao peso, 0s rapazes,
apresentaram valores minimos € maximos semelhantes as raparigas, no entanto a média das rapari-
gas foi inferior a dos rapazes com 56 kg, enquanto os rapazes tem um peso médio de 61 kg.

Relativamente a estatura os rapazes tem no minimo 1,59 m e as raparigas 1,55 m, os rapazes
medem no maximo 1,87 m e as raparigas s6 1,71 m, a media dos rapazes é de 1,72 m, enquanto as
raparigas so6 tem em media 1,62 m, o desvio padrdo é de 6,87 para os rapazes e 3,92 nas raparigas.
No IMC os rapazes apresentam uma média baixa, de 20,40% e as raparigas valores semelhantes
21,18%, o valor minimo é de 6% e o maximo 28%, o desvio padrao ¢é de 3,20, as raparigas apresentam
valores mais elevados devido @ maior acumulacéo de tecido adiposo, 16% de minimo e 31% de maxi-
mo, desvio padrado 3,55.

Na percentagem de massa gorda a média é de 13,62% nos rapazes, nas raparigas a cumula-
¢ao de tecido adiposo € maior 26,61%, o valor minimo situa-se nos 6% e 0 maximo nos 28% nos rapa-
Zes, as raparigas tem valores mais elevados 16% e 40% respetivamente.

No teste da milha o melhor resultado foi 6 minutos, o pior 10 minutos no que aos rapazes diz
respeito, a média de prova foi de 7,31min,as raparigas obtiveram resultados inferiores, 7 min e 15 min
respetivamente, a média foi de 10,86%. O teste senta e alcanca a média foi de 20,48 cm nos rapazes
e 24,90 cm nas raparigas, o valor minimo e maximo foram semelhantes em ambos 0s sexos, 1cm e
35cm respetivamente. No teste de extensdo do tronco a média foi de 26,86 cm nos rapazes e 27,52
cm nas raparigas, o valor minimo e maximo foi igual em ambos 0s sexos.

Na extensdo de bracos a média de execucdes foi menor nos rapazes, 16,28, nas raparigas
11,71, o valor minimo 4 e o maximo 33 execucdes nos rapazes, as raparigas, 3 e 26 respetivamente.
Ao nivel da forca abdominal o valor minimo e maximo foram iguais em ambos os sexos, no entanto a
média dos rapazes foi superior, 54,83 execucdes, enquanto as raparigas s6 conseguiram 35 execu-

coes.
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Comparacao dos resultados obtidos pelo género masculino e feminino com os valores estabelecidos

pelo Fitnessgram.

Vamos comparar os resultados obtidos pelo genero masculino e feminino, através da bateria de
testes do fitnessgram e verificar qual dos generos obtém mais resultados dentro da zona saudavel nas
variaveis: IMC,% de Massa Gorda, Aptidao Aerobia, Forca média, Forca Superior, Extensao do tronco e

Senta e Alcanca. Os resultados serdo acompanhados por uma representacao grafica.

Tabela 2- Comparacdo do género masculino e género feminino com os valores estabelecidos pelo
Fitnessgram.

N=50 Género Masculino n=29 Género Feminino n= 22 P Total Zona
Saudavel
Abaixo da Zona | Zona Saudavel | Abaixo da Zona Zona
Saudavel Saudavel Saudavel

n % n % n % n % n n %

IMC 3 10,3 26 89,7 2 9,5 19 | 90,5 | (p=<0,924) NS 45 90

% MG 2 6,9 27 93,1 4 19,0 | 17 | 81,0 | (p=0,192) NS 44 88

Capacidade 2 6,9 27 93,1 9 429 | 12 | 571 | (p<0,002) ** 39 78
Aerobia

Senta e Alcanca 12 41,4 17 58,6 8 38,1 | 13| 61,9 | (p<0,815) NS | 30 60

Extensao do 4 13,8 25 86,2 5 238 |16 | 76,2 | (p<0,363)NS | 41 82
Tronco

Extensao de 17 58,6 12 41,4 6 286 | 15| 71,4 (p=<0,05) * 27 54
Bracos

Abdominal 6 20,7 23 79,3 6 28,6 | 15| 71,4 | (p<0,520) NS | 38 76

Legenda: *** P<0,001); *P<0,05; NS- nao significativo
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Grafico 1 - Género e IMC em valores percentuais

As diferencas nao sao estatisticamente significativas relativamente ao indice de massa corpo-

ral. Na totalidade 90% dos casos encontram-se na zona saudavel da composicao corporal.
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Grafico 2 — Género e % MG em valores percentuais

As diferencas nao sao estatisticamente significativas entre o ggnero masculino e feminino. No

entanto 88% da amostra encontra-se na zona saudavel com uma baixa percentagem de gordura.
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Grafico 3 - Capacidade Aerdbia e Teste da Milha em valores percentuais

As diferencas sdo estatisticamente significativas quanto ao género (p<0,002), 93,1% dos rapa-
zes encontram-se na zona saudavel, enquanto somente 57,1% das raparigas encontra-se nesta zona da
aptidao fisica. Abaixo da zona saudavel estdo apenas 6,9% dos rapazes, mas quase metade das rapari-
gas estado nesta zona 42,9%, sendo um indicador de que as raparigas tém uma baixa aptiddo cardio-

vascular, na totalidade da amostra 78% dos casos enquadra-se na zona saudavel da aptidao aerbia.
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Grafico 4 - Teste Senta e Alcanca e Género em valores percentuais

As diferencas ndo sao estatisticamente significativas na flexibilidade dos membros inferiores
guanto ao género. Abaixo da zona saudavel os valores sdo elevados, estando 41% dos rapazes e 38,1 %

das raparigas nesta zona. No entanto, 60% dos alunos encontram-se na zona saudavel no melhor lado.
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Grafico 6 - Género e Extensdo do Tronco em valores percentuais

No teste de extensao do tronco as diferencas ndo sao estatisticamente significativas, mas na

totalidade da amostra 82% dos alunos enquadram-se na zona saudavel da flexibilidade do tronco.
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Grafico 7 - Género e Extensdo de Bragos em valores percentuais

Ao nivel da forca de bracos as diferencas sao estatisticamente significativas (p<0,05). Apenas
41,4 dos rapazes encontram-se na zona saudavel, enquanto 71,4% das raparigas estdo nesta zona.

Abaixo da zona saudavel estdo 58,6% dos rapazes e apenas 28,6% das raparigas.
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Grafico 8 - Género e Forca Abdominal em valores percentuais

Ao nivel da forca abdominal as diferencas ndo sao estatisticamente significativas. Os valores

dentro da zona saudavel em ambos 0s sexos sdo elevados, sendo na totalidade da amostra 76%.
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C) Relacionar o IMC com os niveis de Aptidao Fisica do Fitnessgram

Vamos comparar os resultados obtidos em cada uma das varidveis da aptidao fisica com o
IMC e verificar se o IMC influéncia diretamente a % de Massa Gorda, Aptiddao Aerdbia, Extensao de

Bracos, Forca Abdominal, Extensédo do tronco e Senta e Alcanca.

Quadro 5- Comparacao dos resultados do IMC com os testes do Fitnessgram

IMC
Zona Saud& Excesso de P
vel Peso
n % n %
Aptidao Aerdbia Abaixo da Zona Saudavel 7 63,6 4 36,4 (p< 0,001) ***
Zona Saudavel 38 97,4 1 2,6
Senta e Alcanca Abaixo da Zona Saudavel 17 85 3 15 (p<0,336) NS
Zona Saudavel 28 93,3 2 6,7
Extensao do Abaixo da Zona Saudavel 8 88,9 1 11,1 (p=0,902) NS
tronco
Zona Saudavel 37 90,2 4 9,8
Extenséo de Abaixo da Zona Saudavel 19 | 82,6 4 12,4 (p<0,108) NS
Bragos
Zona Saudavel 26 96,3 1 3,7
Abdominal Abaixo da Zona Saudavel 10 83,3 2 16,7 (p<0,377) NS
Zona Saudavel 35 92,1 3 79

Legenda: *** P<0,001); NS- néo significativo
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Comparacao do IMC com a Aptidao Aerdbia

Os resultados sao estatisticamente significativos (p<0,001), a maioria dos alunos que se en-
contra-se na zona saudavel da aptiddo aembia também esta na zona saudavel do IMC, sendo 97,4%

neste nivel.
Comparacgao do IMC com o teste Senta e Alcanca

Os resultados n&o sdo estatisticamente significativos. Deste modo o indice de massa corporal
parece nao influenciar os niveis de flexibilidade no teste senta e alcanca. No entanto grande parte da

amostra encontra-se na zona saudavel do IMC ou no teste Senta e Alcanca
Comparacao do IMC com o teste de Extensao do Tronco

Tal como no teste de senta e alcanca na extensao do tronco nao ha diferencas significativas

entre o IMC e os niveis de flexibilidade.
Comparacao do IMC com o teste de Extensdo de Bracos

No teste de extensdo de bracos as diferencas nao sdo estatisticamente significativas. Os resul-
tados néo confirmam uma relacao direta entre a distribuicado da massa corporal e a producao de forca
muscular. No entanto grande parte da amostra encontra-se na zona saudavel do IMC ou no teste de

extensao de bracos.
Comparacéo do IMC com o teste de Forca Abdominal

Tal como no teste de extensao bracos também, no teste de forca abdominal, as diferencas nao
sdo significativas. No entanto grande parte da amostra encontra-se na zona saudavel do IMC ou no

teste de forca abdominal.
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2.3.5. Discussao dos Resultados

Depois da Analise dos Resultados vamos apresentar as hipoteses de estudo e justificar com

estudos realizados por outros autores para a discussao dos nossos resultados.

No 1° objetivo, pretendemos descrever as varidveis da aptidao e composicao corporal, 0 sexo
masculino apresenta niveis de referéncia saudaveis superiores na maioria dos testes em comparacao
com o sexo feminino. Nao ha diferencas a nivel de gnero, exceto para: o IMC em que os rapazes tém
uma percentagem média ligeiramente menor, na %MG os rapazes tem valores médios saudaveis tal
como as raparigas tendo estas uma percentagem ligeiramente superior, na Milha os rapazes em média
demoraram menos tempo para completar o percurso, na extensao de bracos e abdominais apresen-
tam valores médios superiores as raparigas. As raparigas nos testes de extensdo do tronco e senta e
alcanca obtiveram valores médios mais elevados. Um estudo realizado neste ambito, Ferreira, Marques
& Maia (2002), foi realizada a avaliacao dos indicadores de Aptidao Fisica relacionados com a saude
em alunos de ambos os sexos, pertencentes a cidade de Viseu, as conclusées demonstraram que as
raparigas no teste de extensao do tronco e abdominais tiverem resultados saudaveis, enquanto os ra-
pazes tiveram melhores resultados no teste da milha, extensao de bracos e abdominais. A maioria das

raparigas teve elevado insucesso no teste de extensao de bracos.

No 2° objetivo a maioria dos alunos encontra-se na zona saudavel dos testes de aptidao fisica
do Fitnessgram. Os resultados mostraram diferencas significativas entre géneros com melhores resul-
tados para os rapazes no teste da milha. As raparigas obtiveram melhores resultados no teste de ex-
tensao de bracos. Nos testes de IMC, %MG, senta e alcanca e extensao do tronco e abdominal as dife-
rencas ndo foram significativas mas a maioria dos alunos encontram-se na zona saudavel. No entanto
em alguns testes como a aptidao aembia, senta e alcanca e extensao de bracos a percentagem de

alunos de ambos os sexos abaixo da zona saudavel representa quase 50% da amostra.

-Na analise do IMC as diferencas ndo sdo estatisticamente significativas, mas a maioria dos alunos
insere-se na zona saudavel 90% dos alunos. Os resultados obtidos poderdo ter sido efeito de uma
amostra reduzida e homogénea. No nosso estudo as diferencas registadas a nivel de genero foram
diluidas devido a termos utilizados os valores de referéncia para o género. Na opinido de Lohman,

(1992) o IMC pode ser um excelente fator no sexo feminino, pois a massa magra e a massa isenta de
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gordura tem variacdes menores no sexo feminino do que no masculino. A analise do IMC possui algu-
mas limitacdes, pois ndo consegue distinguir os componentes da composicao corporal, e ndo tem em
conta as diferencas no comprimento dos segmentos corporais, pois, os individuos com 0s membros
inferiores compridos apresentam um IMC mais baixo (Lohman (1992) McArdle et al., 1998). Tanto no
sexo feminino como no masculino uma densidade 6ssea elevada, em relacdo a sua altura, pode influ-
enciar num IMC mais elevado, podendo estes individuos ser identificados como obesos (Heyward e

Stolarczyk, 1996; McArdle et ai., 1998).

-Na avaliacdo da % de Massa Gorda as diferencas ndo sao estatisticamente significativas quanto ao
género, mas a maioria dos alunos tem uma baixa percentagem de gordura 88% dos casos. Segundo
Gallahue e Ozmun (2001), os rapazes e as raparigas apresentam valores de %MG muito diferentes
durante a fase da adolescéncia: as meninas tém ganhos superiores de gordura, resultante das altera-
¢cdes hormonais que se verificam nesta fase. Pelo contrario nos rapazes, a crescente secrecao das
hormonas sexuais traduz-se num aumento da massa muscular e numa diminuicado da massa gorda.
No nosso estudo as diferencas registadas a nivel de género foram diluidas devido a termos utilizado os

valores de referéncia para o género.

- No teste da milha as diferencas foram estatisticamente significativas (p<0,01), os rapazes denotaram
maior resisténcia aetdbia com 93,1%, nas raparigas s6 57,1% encontra-se nesta zona, na totalidade da
amostra 78% dos casos estdo na zona saudavel da aptidao aerdbia. Os resultados indicam que os ra-
pazes praticam atividades aemdbias com maior frequéncia, volume, intensidade, duracdo do que as
raparigas o que adwem dos rapazes participarem em exercicios aerobios orientados e nos tempos li-
vres. Segundo Howley e Franks (1997), a existéncia inequivoca de diferencas entre o sexo masculino e
feminino uma vez que o sexo masculino apresenta niveis mais elevados de hemoglobina e massa isen-

ta de gordura, quando comparados com o0 sexo oposto.

- No teste do senta e alcanca as diferencas nao sao estatisticamente significativas na flexibilidade, mas
a percentagem dos alunos que necessitam de melhorar é elevada, cerca de 41% dos rapazes e 38,1%

das raparigas. Os restantes 60% dos alunos estdo na zona saudavel.
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- No teste de extensado do tronco as diferencas nao sao estatisticamente significativas, no entanto 82%
dos alunos enquadram-se na zona saudavel da flexibilidade do tronco. Em estudos realizados os sujei-
tos do sexo feminino apresentam valores de flexibilidade mais elevados quando comparados com os do
sexo masculino do mesmo escalao efario (Heyward, 1992; Levarlet-Joye e Debaize, 1991; Howley e
Franks, 1997). A maior hipertrofia muscular bem como os factores hormonais dos homens parecem
ser possiveis explicacdes para o dimorfismo sexual neste teste (Heyward, 1992; Alter, 1990). No nosso
estudo as diferencas nao foram significativas o que se pode dever a dimensao reduzida da amostra e
as diferencas registadas a nivel de ggnero serem diluidas devido a termos utilizado os valores de refe-

réncia para o genero.

- No teste de extensdo de bracos as diferencas sao estatisticamente significativas (p<0,05), 71,4% das
raparigas estdo na zona saudavel e apenas 41,4% dos rapazes encontram-se nesta zona. O estudo de
Wang, Mota e Pereira (2003) afirma que ha pequenas diferencas entre raparigas e rapazes no teste de
forca de membros superiores. Segundo Gallahue e Ozmun, 2001, a resisténcia de forca da parte supe-
rior do tronco os resultados sdo mais baixos nas raparigas durante a infancia e adolescéncia. Segundo,
Navarro (1995, citado por Manso et ai., 1996) que propde outras formas de trabalhar as diferentes
manifestacoes de forca em funcao da idade e do sexo, pode-se constatar que ha um desenvolvimento
mais tardio dos rapazes, principalmente da forca de resisténcia no que se refere a sexos. Segundo
Letzelter e Letzelter (1990) as diferencas entre os dois sexos sao praticamente inexistentes, aumen-
tando progressivamente a medida que se avanca na idade, principalmente apds a puberdade, com
vantagem significativa para os rapazes. No entanto, isto serd uma interpretacdo generalizada da evolu-
cao da forca. E necessario atender a que a forca manifesta- se sob varias formas e em periodos de
desenvolvimento diferenciados. Diversos autores revelaram que ha uma relacdo forca/peso corporal,
idade e o sexo, motivacdo e temperatura do musculo, referenciados por Ferreira (1994), e o grau de
dominio da #cnica por parte do praticante (Carvalho, 1987) sdo outros fatores que poderdo marcar a
sua influéncia nos niveis de producao de forca muscular.

Relativamente aos resultados obtidos no teste de extensdo de bracos, com resultados relativos
a norma, melhores para as raparigas, podemos explicar eventualmente pelo niumero de alunas que
praticam voleibol no desporto escolar. Na ficha de caracterizacao dos alunos, 12 alunas praticavam
voleibol no clube de desporto escolar e outras ja foram praticantes do mesmo clube, isto podera justifi-

car que sendo uma modalidade que solicita um trabalho acentuado dos membros superiores as alunas
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poderao ter niveis de forca de resisténcia superiores que os alunos do sexo masculino que praticam

maioritariamente a modalidade de futebol.

- Ao nivel da forca abdominal as diferencas nao sao estatisticamente significativas (p<0,520), mas 76%
da amostra encontra-se na zona saudavel. Segundo o National Children and Youth Fitness Study (1985-
citado em Gallahue e Ozmun, 2001) tanto os rapazes como as raparigas dos 6 aos 9 anos de idade
tem niveis de desempenho iguais no teste de forca abdominal. No entanto a partir dos 10 anos os
rapazes aumentam o rendimento mais rapidamente do que as raparigas. No nosso estudo as diferen-
cas nao foram significativas o0 que se pode dever a dimensao reduzida da amostra e as diferencas
registadas a nivel de género serem diluidas devido a termos utilizado os valores de referéncia para o

genero.

O terceiro objetivo era analisar a relacdo do IMC com cada uma das componentes da aptidao
fisica:

- Na comparacao da Aptidao Aerobia com o IMC, os resultados foram estatisticamente signifi-
cativos (p<0,001), a maioria dos alunos que se encontra-se na zona saudavel da aptidao aerobia tam-
bém esta na zona saudavel do IMC, sendo 97,4% neste nivel, deste modo os alunos com uma distri-
buicao da massa corporal ideal, apresentam melhores resultados em esforcos aerdbios como o teste
da milha. A aptidao aerdbia esta intimamente ligada a composicao corporal, 0 consumo maximo de
oxigénio da infancia até ao inicio da idade adulta é crescente no género masculino, onde as meninas
apresentam uma tendéncia de estabilidade e posteriormente um decréscimo na capacidade aerdbia
com o inicio do processo pubertario (Mcmmuray et al., 2002; Geithner et al., 2004), devido a maior
percentagem de gordura corporal e a niveis inferiores de massa muscular nas meninas nesse escalao

etario, quando comparadas com os meninos (Malina; Bouchard,1991).

- No teste de senta e alcanca os resultados nao foram estatisticamente significativos.

- A flexibilidade do tronco e o IMC parecem nao estar relacionados, as diferencas nao foram
estatisticamente significativas. Na literatura diversos autores referem nao haver uma relacao direta,
outros defendem que um IMC elevado até prejudica a flexibilidade, num estudo realizado por Deforche
et al. (2003), nao foram detetadas diferencas significativas entre a flexibilidade e o excesso de peso.

No entanto, para Malina e Katzmarzyk (2006), o excesso de peso exerce influéncia negativa no de-
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sempenho motor em testes como o da flexibilidade. Ja para Silva, (2006) a concentracao de tecido
adiposo em torno das articulacdes pode limitar a capacidade da realizacao de movimentos amplos. No
nosso estudo a nao distingao dos sexos na comparacao no IMC com a flexibilidade podera ter diluido

as diferencas entres estas duas variaveis da aptidao fisica e composicao corporal.

- No teste de extensao de bracos e IMC as diferencas nao sao estatisticamente significativas,
no entanto diversos autores revelaram que a uma relacéo forca/peso corporal, idade e o0 sexo, motiva-
cao e temperatura do musculo, referenciados por Ferreira (1994), e o grau de dominio da técnica por
parte do praticante (Carvalho, 1987) sao outros fatores que poderdo marcar a sua influéncia nos niveis
de producao de forca muscular. Segundo esta afirmacao a forca e peso corporal parecem estar relaci-
onados, no entanto no nosso estudo o nimero de alunos com excesso de peso é reduzido devido a

dimensao limitada da amostra.

- Na forca abdominal e IMC, as diferencas nao sao significativas. Tal como para a forca dos
membros superiores, 0 numero de alunos com excesso de peso no estudo reduzido podera justificar a

relacao reduzida com a forca abdominal.
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2.3.6. Conclusoes

O principal objetivo deste estudo foi revelar a importancia da promocao de um estilo de vida
saudavel, colocando-se dentro da zona saudavel de aptidao fisica. Para isso foram identificadas as dife-
rencas entre o genero masculino e feminino, na tentativa de analisar e os indicadores da Aptidao Fisica
e IMC associados a saude utilizando para isso a bateria de testes do fitnessgram.

Em primeiro lugar foi realizada a comparacao dos resultados obtidos pelo sexo masculino e
pelo sexo feminino nas variaveis da Composicao Corporal e Aptidao Fisica, em seguida foi verificado se
0s niveis de aptidao fisica e IMC se encontravam na zona saudavel do Fitnessgram no género masculi-

no e feminino.

Pelos resultados obtidos verificamos que as hipoteses foram confirmadas:

- A hipotese 1-foi confirmada, pois a maioria dos alunos encontram-se nos niveis saudaveis da aptidao

fisica e composicao corporal em todos os testes do Fitnessgram.

- A hipotese 2 foi confirmada, existem diferencas estatisticamente significativas nos niveis de aptidao
fisica entre géneros; denotando uma prevaléncia do sexo masculino em relacdo ao sexo feminino na
zona saudavel, no teste de aptidao aerbia, o sexo feminino revelou ter mais forca nos membros supe-
riores. Nos restantes testes a maioria dos alunos encontra-se na zona saudavel, no entanto nos testes
de aptidao aembia, senta e alcanca e extensao de bracos a percentagem de alunos de ambos 0s sexos

abaixo da zona saudavel foi elevada, denotando niveis de atividade fisica reduzidos.

- A hipdtese 3 foi confirmada parcialmente, verificou-se que um IMC dentro da zona saudavel parece
estar relacionado com valores saudaveis em outras componentes da aptiddo fisica, caso da aptidao
aerobia. As diferencas nao foram significativas nas restantes componentes da aptidao fisica, o nimero

reduzido de alunos com excesso de peso podera ter influenciado os resultados.

No estudo realizado os alunos de ambos 0s sexos apresentam na sua grande maioria niveis de
aptidao fisica na zona saudavel. Embora para o indice de massa corporal a maioria dos sujeitos se
situe na zona saudavel, nao deixa de ser preocupante haver alguns abaixo da zona saudavel, com um

IMC extremamente elevado, revelando ma nutricao, falta de exercicio e estilo de vida desadequado.
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Ainda na composicao corporal a % de massa gorda apresentou valores algo elevados o que podera
identificar casos que terao predisposicao a ter excesso de peso ou obesidade em adultos. Em compo-
nentes como a aptidao aerdbia que & uma das capacidades condicionais mais preponderantes na
reducao de fatores de risco associados a saude e melhoria da aptidao os resultados foram fracos no
sexo feminino. A baixa aptidao fisica das raparigas denota inatividade fisica o que nao ¢ de todo verda-
de, pois a maioria destas pratica Voleibol no clube de desporto escolar, apresentando elevados niveis
de forca nos membros superiores.

Também os resultados obtidos nos testes de forca e flexibilidade foram dispares, havendo uma
larga percentagem de alunos de ambos os sexos abaixo do nivel saudavel, o que denota inatividade
fisica dos alunos. Ao nivel da forca de bracos os rapazes revelaram menores indices de forca do que
as raparigas o que € inabitual e revela que as raparigas da amostra tém maiores indices de atividade
fisica. Sera importante a introducao de programas de condicao fisica em estacdes e circuito nas aulas

de educacéo fisica, bem como nos clubes de desporto escolar e clubes desportivos.
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3. Consideracoes Finais

Para além das dificuldades que surgem devido a minha pouca experiéncia pedagbgica, acresce
o0 nivel médio de proficiéncia motora dos alunos, o que estimula a necessidade de progressdes de en-
sino diferenciadas. Devido em parte ao sedentarismo crescente da sociedade atual, as criancas e jo-
vens tem um baixo nivel de condicao fisica e coordenacao motora, a isto acresce a desmotivacao e
empenho de alguns alunos em ter um estilo de vida saudavel, sendo para mim a escola importante
para contrariar esta tendéncia, mas sendo sobretudo responsabilidade dos pais educar os seus filhos
na saude. Nao s6 devido ao meu recente papel de professor estagiario de educacao fisica, mas tam-
bém pela minha ligacao a area do exercicio e saude, bem como devido ao meu passado desportivo,
tentei nas minhas aulas manter uma densidade motora elevada e constante, contribuindo assim de
alguma forma para a criacao de habitos de vida saudavel.

Ao longo dos trés Periodos fui reduzindo os erros cometidos em quantidade e qualidade, e
superando as minhas proprias expetativas em relacao a necessidade de adaptacao a imprevisibilidade
da aula de educacao fisica, fazendo por vezes alguns ajustes no plano de aula para que os alunos
alcancassem o0s objetivos propostos. Para isto contribuiu a observacado das aulas dos meus colegas de
estagio, que me permitiram observar e refletir mais claramente sobre o processo de ensino aprendiza-
gem. Nas aulas em que fui observado, as criticas que me foram dirigidas permitiram identificar através
da visdo de outros as minhas virtudes e dificuldades.

Ao nivel dos conhecimentos demonstrados ao longo dos trés Periodos, penso ter mobilizado os
saberes necessarios para a concecdo e planificacdo do processo de ensino-aprendizagem, recorrendo
nao so ao conhecimento da matéria de ensino mas também ao conhecimento pedagogico do conteudo.

Na minha atuacao pedagdgica procurei realizar um planeamento cuidado, nomeadamente
quanto a gestao do tempo, na utilizacao racional do espaco e materiais, na estruturacao da interacao
com os alunos, avaliacao e regulacao das aprendizagens, organizacao e intervencao nas \arias ativida-
des resolvendo os problemas que surgiram. Também procurei fazer sempre uma reflexao frequente da
minha atuacao, analisando, compreendendo e propondo alternativas pedagdgicas para solucionar os
problemas. Na minha interacdo com a comunidade, procurei melhorar as minhas competéncias, numa
atitude colaborativa com a orientadora, os colegas de estagio e a comunidade escolar no geral.

Quanto as dificuldades, na minha prestacdo pedagdgica surgiram algumas duvidas, relativa-

mente ao planeamento e as atividades da aula e organizacéo, pois tive de investir mais nas competén-
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cias de conhecimento dado que nao estava familiarizado com algumas Unidades Didaticas que nao
fizerem parte do meu programa curricular na minha formacao inicial, a organizacdo dos exercicios e o
tempo de transicao entre os mesmos nem sempre foi eficiente, também a necessidade de aplicar
aprendizagens diferenciadas exigiu uma readaptacao dos contelidos. A organizacado de atividades, des-
penderam bastante tempo, 0 que exigiu uma maior gestdo e organizacao do tempo para outras exigén-
cias como organizacao e gestao do ensino, a elaboracao do Estudo de Investigacao, os Porteflios e o
Relatorio de Estagio.

A Avaliacao trouxe trousse algumas dificuldades na observacado, analise e classificacao dos
alunos, na observacdo contei com a ajuda da orientadora e dos colegas, mesmo assim exigiu depois
da observacdo uma analise e reflexdo aprofundada de algumas classificacoes atribuidas.

No entanto, finalizo 0 ano com a sensacao de dever cumprido, de que em cada periodo letivo
tive empenho, dedicacao e disponibilidade para as atividades letivas, por outro lado confesso que nem
sempre foi facil manter a motivacéo, pois em alguns momentos fatores externos ao estagio influencia-

ram o meu rendimento.
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5. Anexos
Anexo 1- Protocolo de Avaliacdo da Bateria de Testes de Aptidao Fisica do Fitnessgram
L=
Peso Corporal
llustragio 1- Balanca S 1
Antropomeétrica Mecanica
Objetivo: Medir o peso do individuo para calcular o IMC.

Equipamento Balanca Antropométrica Mecanica com capacidade para att 150 kg e graduacdo de

100g.

Instrucdo: Medir com os individuos de pé, com roupas leves e descalcos, na posicao vertical, totalmen-
te estaveis, colocados no centro da plataforma e com o peso corporal uniformemente distribuido por
ambos os pés. Fazer dois registos e depois calcular a média dos valores registados, com uma aproxi-

macao até as décimas. e

Estatura

llustragéo 2- Craveira Implantada na Balanca

Objetivo: Medir a estatura do individuo para calcular o IMC.

Instrucao: Medir entre a distancia do vertex (ponto superior da cabeca, no plano mediano) e o plano
de referéncia do solo, com os individuos de pé, com roupas leves e descalcos, na posicdo vertical com
os bracos estendidos ao lado do corpo totalmente estaveis. Fazer dois registos e depois calcular a mé-
dia dos valores registados, com uma aproximacao até as décimas. Resultado: Registo foi feito em cen-

timetros com uma aproximacao at as décimas.

51



Aptiddo Muscular (Forca, Resisténcia e Flexibilidade)
Forca Abdominal (Curl-ups)

Objetivo do teste: completar 0 maior numero possivel de abdominais, a uma cadéncia especifica. O
aluno assume a posicao de decubito dorsal, joelhos fletidos a um angulo aproximadamente de 140°,
pés totalmente apoiados no chao, pernas ligeiramente afastadas, bracos estendidos e paralelos ao
tronco com as palmas das maos voltadas para baixo e apoiadas no colchdo. Os dedos devem estar
estendidos e a cabeca em contacto com o colchao. A faixa de medida é entao colocada de baixo dos
joelhos do aluno executante, para que apenas as pontas dos dedos toquem na extremidade mais pro-
xima. Mantendo sempre os calcanhares e contacto com o solo, o aluno deve executar o movimento de
flexdo do tronco, fazendo deslizar lentamente os seus dedos pela faixa de medida até a ponta dos de-
dos alcance a extremidade mais distante. O resultado final do teste consiste no nimero de repeticdes
corretamente executadas. A segunda correcdo (segunda repeticao incorreta), o teste deverd ser inter-

rompidol3.

llustracéo 3- Forga Abdominal

Extensdo de Bracos (Push-ups)

Objetivo do teste: completar o maior numero possivel de extensdes de bracos, com uma determinada

cadéncia. O teste é usado para rapazes e raparigas.

0 aluno assume uma posicao de decubito ventral no colchado, colocando as maos por baixo dos om-
bros, dedos estendidos, membros inferiores em extensao, ligeiramente afastados e apoiando-se nas
pontas dos pés. O executante deve elevar-se do colchao, com a forca dos bracos, a# que os tenha
estendido, mantendo sempre as costas e as pernas alinhadas. O corpo deve formar uma linha reta da

cabeca aos pés enquanto durar a execucdo do teste. De seguida, o executante flete os membros supe-
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riores att que os cotovelos formem um angulo de 90° e os bracgos paralelos ao solo. Este movimento
deve ser repetido tantas vezes quantas for possivel pelo aluno. Depois 0 aluno deve retomar a extensao
dos bracos. O teste deve ser interrompido a segunda execucao incorreta. O resultado final € o numero

total de extensodes executadas corretamente.

llustragédo 4-Extenséo de Bragos (Push ups)

Extensao do tronco (trunk lift)

Objetivo do teste: elevar a parte superior do corpo a partir do chdo e manter essa posicao, durante

algumas segundos, até se efetuar a medicao.

0 aluno deita-se no colchdo em decubito ventral. Os pés encontram-se em extensdo e as maos debaixo
das coxas. O executante deve apoiar a cabeca no colchdo, de forma a poder olhar para um ponto do
colchdo prdximo do nariz. Durante o movimento o executante ndo deve deixar de focar o seu olhar
nesse ponto do colchdo. O aluno deve entdo elevar o seu tronco do solo, de forma lenta e controlada. A
posicao elevada deve ser mantida o tempo suficiente para a medicdo da distancia compreendida entre
0 queixo do executante e o solo. A rBgua deve ser colocada a uma distancia minima de 2,5cm do quei-
xo do executante e ndo diretamente por baixo deste. Uma vez feita a medicao, o aluno deve regressar a
posicdo de repouso de forma controlada. Devem ser permitidas duas tentativas e registado o melhor

resultado. O resultado deve ser arredondado ao centimetro.

llustracéo 5- Extensao do Tronco (lift up)
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Senta e alcanca (sit and reach)

Objetivo do teste: chegar o mais longe possivel, evitando-se a hiperextensao do tronco para os lados

direito e esquerdo do corpo.

O aluno deve descalcar-se e sentar-se junto a caixa. De seguida deve estender completamente uma
das pernas, ficando a planta do pé em contacto com a extremidade da caixa. O outro joelho fica fletido
com a planta do pé assente no chao e uma distancia de aproximadamente 5 a 8cm do joelho que esta
em extensado. Os bracos deverao estar estendidos par a frente e colocados por cima da r&gua, com as
maos uma sobre a outra. Com as palmas das maos voltadas para baixo, o aluno flete o corpo para a
frente 4vezes, mantendo as maos sobre a regua. Deverda manter a posicao alcancada na quarta tentati-
va pelo menos um segundo. Depois de medir um dos lados, o aluno troca a posicao das pernas e
recomeca as flexdes do lado oposto. E permitido o movimento do joelho fletido para o lado devido ao
movimento do tronco para a frente. Regista-se 0 maior numero de centimetros em cada lado, arredon-

dando ao cm, e considerando-se o melhor.

llustragéo 6- Senta e Alcanca (sit and reach)

Teste do Vai Vem - Aptiddo Aembia

llustragéo 7- Aluna a Correr

<

e ——— "

Objetivo: Percorrer a maxima distancia possivel numa direcao e na oposta,
numa distancia de 20 metros (marcada com cones), numa velocidade crescente em periodos consecu-

tivos de 1 minuto.

Local: percurso de 20 metros limitado com pinos (formar corredores devendo os alunos percorrer ape-

nas no seu).

Descricdo: Os alunos correm pela area estipulada e tocam na linha ao sinal sonoro; invertem o sentido

apos o sinal correndo para a outra extremidade; se chegarem antes aguardam o sinal para reiniciarem
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a corrida; seguem o mesmo procedimento att nao serem capazes de alcancar a linha. Inicialmente a

velocidade da corrida € bastante lenta, por isso, nao devem comecar a correr demasiado depressa.

e 1 Sinal sonoro indica o final do tempo de cada percurso; Um triplo sinal sonoro indica o final de

cada patamar de esforco, ou seja, a velocidade vai aumentar.

* O teste termina quando o aluno ndo conseguir mais ou comete duas faltas (sai a segunda). As faltas

nao tém de ser necessariamente consecutivas.

* Os alunos que terminarem o teste deverao continuar a andar e passar para a area de retorno a cal-

ma.
* Registo do numero de percursos (na ficha de registos).
Composicao Corporal

O indice de Massa Corporal (IMC) estabelece uma relacao entre a altura e o peso, relacio esta que
indica se o peso da pessoa estd ou nao adequado a sua altura. O IMC sera determinado atravs do

guociente entre o peso (Kg) e o quadrado da estatura (m2), isto é: Peso (kg) / Altura (m2).

Estimativa da % de Massa Gorda por correlacdo direta com os valores do Fitnessgram para o IMC.

Objetivo do teste: Calcular a percentagem de massa gorda (% MG).

Anexo 2- Tabela de Referéncia dos valores recomendados pelo Fitnessgram, para o sexo feminino.

Sexo Feminino
Idade Milha (min/s) IMC %MG Abdominais Extensées Extenséo Senta e
(kg/m2) de Bracos do Tronco alcanca
14 11,00 25 32 18 7 23 25,5
8,30 17,5 17 32 15 30
15 10,30 25 32 18 7 23 30,5
8,00 17,5 17 35 15 30

35



16 10,00 25 32 18 7 23 30,5

8,00 17,5 17 35 15 30
17 10,00 26 32 18 7 23 30,5
8,00 17,5 17 35 15 30

Anexo 3- Tabela de Referéncia dos valores recomendados pelo Fitnessgram, para o sexo masculino.

Sexo Masculino
Idade Milha(min/s) IMC %MG Abdominais Extensoes Extensao Senta e
(kg/m2) de Bracos do Tronco alcanca

14 9,30 24,5 25 24 14 23 20
7,00 17,5 10 45 30 30

15 9,00 25 25 24 16 23 20
7,00 18,1 10 47 35 30

16 8,30 26,5 25 24 18 23 20
7,00 18,5 10 47 35 30

17 8,30 27 25 24 18 23 20
7,00 18,8 10 47 35 30

Anexo 4- Ficha de Registo do Teste da Milha

N°  Turma: Tempo:
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Anexo 5- Ficha de Registo da Bateria de Testes do Fintessgram

Inice Massa Corporal | Resisténcia P F. Resisente
NO | Nome | ldace | Sexo

Peso | Atwa | IMC | Miha | St-&-ReachDTA | St-6-ReachESQ |  Ext. Tronco | Extenséo ce Bracos|  Abdominas
U |AeendaMoa| W | F | @ | W % |80 | A | 2 | 9| 0 | B || 3 FRACO| &8 | OPT
2 |AwGongabes | M | F | B | 5 | 9| 80 | B | L | A |0 | B |BF| B 0T | < |FRAO
3 |AmRiaVera| 5 | F | 50 | 6L | 9 | 0 | 2 | L | 0|0 | B || 2 ISAF| % | IA
6 |Anrélopes | M | F | % | 16| N | 6% | 1| 2 O T I L R T I
7 |AndeMo | M4 | F | 0 | W60 [ 16 [ 7T [ 4| 2 | % | L | W [BAF| L A | <2 [FRACO
§  |BrunaSia B F | B [ ® |20 | 150 | B2 |80 8 [BAF] D SF| B |FRCO

Legeda: FRACO; ZSAF-Zona Saudavel da Aptidao Fisica; OPT-Otimo
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Anexo 6- Ficha de Caracterizacao da Atividade Fisica do Aluno

|dentificacao:

Nome:

N°: Turma: Ano:

Atividade Desportiva:

Ja praticaste alguma modalidade desportiva?

Desporto Escolar I:I Clube I:I Ginasio I:I

Durante quanto tempo?

Quais sao as tuas modalidades favoritas?

Atualmente praticas alguma modalidade desportiva?

Nao I:I Sim I:I Se sim, qual?
Na tua familia alguém pratica desporto? Nao I:I Sim I:I

Se néo, ja praticou? 0 qué? Quem?

Se sim, quem? 0 qué?

Costumas assistir a eventos desportivos?

Nao I:I Sim I:I Se sim, que modalidade(s)?
Como as assistes? Ao vivo TV I:I Radio I:I Internet I:I

Quais das seguintes modalidades gostas mais € menos? Assinala com um
gostas menos.

Atletismo Orientacéol:l Badmintonl:l Futebol I:I Ginastica I:I Voleibol I:I
Corfebol I:I Natagéol:l

w,n wou

+” a que gostas mais e na de que

Os professores

Qual ¢ a qualidade de que gostas mais num professor?

Simpatia I:I Rigor I:IConhecedor da matéria I:I Entusiasmo I:I Seriedade I:I
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