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Resumo

O presente estudo tem por objetivo geral verificar a influéncia da disciplina de Educacao Fisica
nos niveis de Aptidao Fisica dos Alunos do 12° ano de escolaridade do Agrupamento de Escolas
de Pinhel em dois momentos especificos de avaliacao - Inicio e Final do ano letivo 20014/15 e
se ha diferencas significativas nos resultados obtidos, utilizando a bateria de testes de Aptidao
Fisica Fitnessgram.

A amostra utilizada neste estudo experimental € composta por 25 alunos do 12.° ano que
frequentam o Agrupamento de Escolas de Pinhel, 14 alunas e 11 alunos com idades

compreendidas entre os 16 e os 20 anos.

Apos a respetiva fundamentacao teoérica de enquadramento ao problema, realizou-se o estudo
pratico de caracter quasi - experimental, cujo instrumentarium - o protocolo de avaliacao da

Aptidao Fisica Fitnessgram é aplicado a nossa amostra.

Os dados foram tratados recorrendo ao programa informatico Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) versao 15.0. Procedeu-se a analise exploratoria dos dados, observando com
particular atencao os valores da média, da média tripartida, do desvio padrdo, do erro padrao

da média, do achatamento e da curtose. Foi ainda realizado o teste de Kolmogorov-smirnov.

Os resultados por nos obtidos ao nivel da comparacdo entre os dois momentos de avaliacao,
foram em muitos casos ao encontro do que defendem os teoricos, confirmando-se algumas das

premissas estabelecidas em consonancia com a fundamentacao teorica.

Confirma-se que os alunos do Género Masculino apresentam niveis de Aptidao Fisica dentro do
considerado pela bateria de testes Fitnessgram como Zona Saudavel de Aptidao Fisica em
relacdo ao Género Feminino verificAmos que ndo ha normalidade nos testes Vaivém e Senta e
Alcanca (perna esquerda e direita estendidas), todos os outros apresentam resultados dentro
dos parametros descritos na bateria de testes Fitnessgram. Em relacdo ao Género Masculino, os
niveis de Aptidao Fisica, encontram-se dentro dos parametros descritos na bateria de testes

Fitnessgram, sendo por isso mesmo considerados normais.

Ao nivel dos resultados obtidos na comparacdo dos dois momentos de avaliacao dos alunos do

Género Feminino:

Confirma-se que os alunos do Género Feminino demonstraram possuir um desempenho nos
testes realizados da Bateria Fitnessgram significativamente superiores no segundo momento de

avaliacao quando comparados com o primeiro nos testes: Vaivém, Senta e Alcanca Direita e
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Estendida, Forca Abdominal, Extensao de Bracos., onde encontramos diferencas

estatisticamente significativas.

Confirma-se ainda que nos alunos do Género Masculino, encontramos diferencas

estatisticamente significativas apenas no teste Senta e Alcanca Esquerda Estendida.

Palavras-chave

Aptidao Fisica, Educacao Fisica, Alunos, Fitnessgram.
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Abstract

This study has the objective to verify the influence of Physical Education in the levels of
physical fitness of the 12th grade students of Pinhel Group of Schools in two specific time
points - Beginning and end of the school year 20014/15 and if there are significant differences

in the results obtained using the battery Fitness Physical Fitnessgram testing.

The sample used in this experimental study consists of 25 students of the 12th grade who

attend Pinhel Group of Schools, 14 girls and 11 boyss aged between 16 and 20 years.

After the respective theoretical foundation framing the problem, there was the practical study
of nature quasi - experimental, whose instrumentarium - the evaluation protocol Fitnessgram

physical fitness is applied to the sample.

The data were analyzed using the computer program Statistical Package for Social Sciences
(SPSS) version 15.0. Proceeded to exploratory data analysis, noting with particular attention
the average scores of the tripartite average, standard deviation, standard error of the mean,

flattening and kurtosis. It was also performed the Kolmogorov-Smirnov test.

The results we obtained in terms of comparison between the two time points, were in many
cases to meet the defending theorists, confirming some of the assumptions set out in line with

the theoretical foundation.

It is confirmed that the Male Gender students present levels of Physical Fitness in the
considered by the Fitnessgram test battery as Healthy Zone Physical Fitness in relation to
Gender Female verified that there is no normality in testing shuttle and Sit and Reach (left leg
and right Extended), all other results presented within the parameters described in the battery
Fitnessgram tests. Regarding the Gender Male, levels of Physical Fitness, are within the

parameters described in the battery Fitnessgram tests, so it is even considered normal.

In terms of results obtained in the comparison of the two time points of the Gender Female
students:

It is confirmed that the students of Gender Female shown to have performance in tests of
significantly higher Fitnessgram battery in the second assessment compared to the first in the
tests: Shuttle, Sit and Reach Right and Extended, Abdominal Strength, Arms Extension. where

we found statistically significant differences.

It is also confirmed that the students Gender Male, we found statistically significant differences
only in the Sit and Reach Left Extended test.
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Introducao

A participacao regular em atividade de indole fisica tem reflexos positivos na saude
individual e na prevencao da doenca, e tem sido claramente justificada nas ultimas décadas,
em todo o mundo, por diversos investigadores de diferentes areas da ciéncia, exprimindo-se por

um elevado acumular cientifico.

Martins (2006) assume que a atividade fisica (AF) e a aptidao fisica (ApF) tém uma
relacao direta com a salde e o bem-estar. Por isso mesmo a avaliacdo da ApF no contexto
escolar, deve ter a importancia que merece, uma vez sugerida pelo programa oficial de
Educacao Fisica. Contudo existem escolas, em que esta pratica é inexistente. Normalmente, os

procedimentos realizados resumem-se apenas a medidas de peso e estatura dos alunos.

Mota (2001), afirma que a escola, € a entidade por exceléncia de referéncia social, deve
e pode ser um veiculo de promocédo de comportamentos e valores socialmente relevantes. Esta,
constitui-se como uma coluna basilar na sociedade para a formacao dos individuos. Esta
condicao da escola é inegavel, uma vez que, a maioria das criancas cresce no seio dela
(Marques 1998).

O Programa da disciplina de Educacéo Fisica do Ministério da Educacdo (2001) nas suas
finalidades, encontramos necessariamente a aptidao fisica, na perspetival da melhoria da
qualidade de vida, salde e bem-estar. Isto contudo, na condicao de a escola transmitir aos
jovens as competéncias basicas para assegurarem a sua educacdo permanente para a saude.
Assim sendo, a Educacéao Fisica devera acautelar a cada um a aprendizagem de um conjunto de
atividades fisicas que lhe permita gerir a sua aptidao fisica, a sua salde e o seu bem-estar

geral.

No seguimento do que foi dito atras um dos objetivos da Educacdo Fisica passa por
motivar e encorajar os alunos a participarem e a manterem uma atividade fisica indispensavel
para a obtencao de um bom nivel de aptidao fisica. Segundo Pate e Hohn (1994) citados por
Cooper Institute (2002), a missao da Educacao Fisica é “promover nos jovens a adocdo de um

estilo de vida ativo que se mantenha na vida adulta”.

E nesta linha, que os testes de aptidao fisica tém sido utilizados, ou seja, os seus
propositos pedagogicos passam por desenvolver a aptiddo nas criancas e jovens e encorajar a
um estilo de vida ativo (Pate e Shepard 1989). A condicao fisica e o bem-estar tém assim uma
consequéncia direta que nao pode ser retirada e nem esquecida dos objetivos e preocupacoes
da estrutura escolar, com peculiar importancia para a disciplina que, presumivelmente,

materializa aquelas inquietacoes, ou seja, a Educacao Fisica Mota, (2001).



Um principio geral da avaliacao da aptidao fisica (ApF) é referido por Safrit (1990b, p.
16) da seguinte forma: “... testing should be an integral part of teaching, not an isolated

component of education”.

Para Costa, (1997) a Educacdo Fisica (EF) tem um enorme potencial para ajudar a
adquirir um estilo de vida saudavel desde que a atividade fisica e as praticas desportivas sejam
incorporadas num estilo de vida saudavel e se valorize a sua relacdo com a saude. O mesmo
autor refere que a sociedade coloca na escola, mais concretamente na disciplina de Educacao
Fisica, o local privilegiado para um desenvolvimento corporal e desportivo, bem como o

alicercar de ideias e a assimilacao de comportamentos para a sua manutencao futura.

No Relatério Eurydice da Comissdo Europeia, A Educacdo Fisica e o Desporto nas Escolas
na Europa (2013), afirma que o tempo dedicado ao desporto, seja nas aulas de EF na escola ou
em atividades extracurriculares, pode comportar substanciais efeitos benéficos para a salde e

para a educacao.

Horta e Barata (1995), afirmam que a atividade fisica é natural e, portanto,
biologicamente e psicologicamente necessaria. E um meio formativo, ndo sé no campo
estritamente bioldgico mas também influi, decisivamente, no crescimento, desenvolvimento e

na criacao de estilos de vida saudaveis.

A avaliacao da ApF da populacao infanto-juvenil deve ser uma tarefa natural, regular e

sistematica entre todos os profissionais da educacao fisica, do desporto e da salde.

Por tudo o que foi referido, a escolha do tema “Estudo da Influéncia das Aulas de
Educacao Fisica nos Niveis da Adaptacao Fisica” na nossa opinidao é um tema que se reveste de

uma grande importancia e atualidade.

Com este estudo pretendemos conhecer os niveis da aptidao fisica dos alunos que
frequentam o 12.° ano de escolaridade do Agrupamento de Escolas de Pinhel, tendo em conta o
género, e verificar o efeito das aulas de EF sobre a ApF desses mesmos alunos. A amostra foi
constituida por 25 alunos (14 raparigas e 11 rapazes). O instrumento usado no estudo para
recolha dos resultados foi a bateria de testes Fitnessgram (2003), tendo os procedimentos
metodoldgicos de aplicacao observado o definido no Manual de Aplicacdo de Testes desta

bateria (The Cooper Institute for Aerobics Research, (2002).

Esperamos poder contribuir para um melhor conhecimento da aptidao fisica dos jovens,
nomeadamente nas aulas de EF, enquanto veiculo de pratica de AF e de aquisicao de habitos de

vida saudaveis.

A organizacao deste trabalho de investigacdao é constituida por seis partes, que

passamos a definir:



- A primeira parte consistird numa revisao da literatura com uma abordagem de diferentes
tematicas que nos ajudem a entender, suportar e verificar a importancia do estado do

problema;

- A segunda parte sera para apresentarmos a organizacdo e planificacdo do estudo, onde

constem os objetivos, o problema, as variaveis e as hipoteses do estudo;

- Na terceira parte focaremos a metodologia, a amostra e os critérios da escolha, métodos e

procedimentos para recolha dos dados, o instrumento e os procedimentos estatisticos.

- Na quarta parte faremos a apresentacao, analise e discussao dos resultados obtidos de acordo

com os objetivos perseguidos;

- Na quinta parte apresentaremos as conclusdes de acordo com as hipoteses formuladas, as

limitacoes, e recomendacées para trabalhos futuros;

- Na sexta e ultima parte situaremos a bibliografia consultada para a realizacao do estudo e os

respetivos anexos.






Primeira Parte - Revisao da literatura

Aptidao Fisica

Definicdo, Delimitacdo e Evolucao Conceptual

Antes de mais é forcoso definir, delimitar e verificar a evolucdo do conceito de aptidao

fisica (ApF). Ao longo dos tempos, com particular relevo nas Gltimas duas décadas, temos vindo

a assistir a alteracées profundas na forma de exprimir a ApF (Barbanti, 1991; Corbin &

Pangrazi, 1992), bem como a uma exagerada abundancia de termos (Pate, 1988).

Desta forma, de seguida é apresentado um quadro (quadro 1) onde é possivel verificar a

evolucao conceptual da ApF:

Quadro 1: Evolucao do conceito de ApF (Adaptado de Pereira, 2004).

Conceito de ApF

Darling e col. (1948)

Fleishman (1964)

Clarke (1979)

Sobral & Barreiros (1980)

Pate (1988)

AAHPERD (1988)

Corbin e col. (1994)

Morrow e col. (2000)

Erikssen (2001)

ACSM (2009)

Capacidade funcional de um individuo para cumprir uma tarefa.

Capacidade funcional de um individuo na realizagdo de alguns tipos de
atividade fisica, que exijam empenhamento motor.

Capacidade de um individuo para se manter em boa forma e resistir ao stress,
em circunstancias dificeis, o que os sujeitos inadaptados ndo suportam.

Capacidade de efetuar, de modo eficiente, um determinado esforco.

Estado caracterizado pela habilidade de realizar atividades diarias com vigor e
uma demonstragdo de caracteristicas e capacidades associadas ao baixo risco de
desenvolvimento prematuro de doencgas hipocinéticas, ou seja, as que estdo
associadas a inatividade fisica.

Estado fisico de bem-estar que permite as pessoas realizar as atividades
diarias com vigor e reduzir os problemas de saUde relacionados com a falta de
exercicio. Proporcionam uma base de aptiddo para a participagdo em atividades
fisicas.

Capacidade do organismo noseu todo, que inclui esqueleto, musculatura
e coragdo, para trabalhar eficientemente em qualquer altura.

Obtenc¢do e/ou manutencdo de uma dada expressdo de capacidades fisicas, que
se relacionam com a salde e que sdo necessarias a realizacdo de atividades
diarias, dando resposta a desafios esperados ou ndo previstos.

Capacidade aerdbia maxima, ajustada ao tamanho e composi¢do corporal.

Capacidade global, através da qual o individuo consegue realizar, pelos seus
meios fisicos, tarefas diarias com vigor e vivacidade. E a maneira como o
individuo se encontra, cuja eficacia depende dos valores quantitativos das
capacidades fisicas individuais”.




As diferentes formas de classificar a ApF e a sua evolucao, tém como preocupacao central
o entendimento deste conceito numa perspetiva de performance desportivo - motora e de

ligacdo a salide e bem-estar.

Pate (1988) e Safrit (1990b) referem que a proliferacao de termos na alusao ao mesmo
conceito - ApF - é reveladora, por um lado, da imprecisao em delimitar conceptualmente, e por
outro, das dificuldades em obter, operacionalmente, o resultado pretendido. Neste ambito, o
estudo desenvolvido por Pate & Shephard (1989) é, por si mesmo, esclarecedor da auséncia de
um consenso relativamente a descricdo pormenorizada das componentes da ApF. Pensamos que
tal é devido, em larga escala, ao facto da definicao de ApF ser operacionalizada em funcao das

componentes implicitas no contexto do seu proprio conceito.

Miller et al. (1991) consideram uma «aptidao fisica especial» relacionada e apropriada
ao tipo de atividade habitualmente desenvolvida, quando a AF é referida sem mencionar as
qualidades «especiais» relacionadas com o tipo particular de atividade fisica, os mesmos
investigadores, consideram tratar-se de «aptidao fisica geral», aplicavel a maioria das pessoas

e que tem subjacente uma forte carga de associacao a salude e ao bem-estar.

Embora assistamos ao emprego invariavel destes termos, Pate (1988) é de opinido que a
utilizacao deve ser restrita a trés: “performance motora”, “aptidao fisica” e “aptidao fisica
relacionada com a salde”. Contudo, os trabalhos da EUROFIT (Conselho da Europa, 1983, 1988,

1995) deram consisténcia ao termo APTIDAO FiSICA, em detrimento dos demais.

A estreita e crescente evidéncia no relacionamento entre a atividade fisica, a ApF e a
salde tem resultado em modificacdes ao longo dos tempos. Sdo muitas as definicoes de ApF (na
maior parte dos casos incorporam a natureza multifacetada, noutros este argumento encontra-
se explicito na definicao e, num numero de casos mais reduzido, compreende os testes a serem
incluidos na bateria), de tal forma que criar uma definicao Unica que seja simultaneamente
aceite por todos os investigadores é tarefa praticamente impossivel de alcancar (Shephard,
1995). Tal facto, deve-se, essencialmente, a importancia que cada investigador atribui a

relacao existente entre a ApF, a salde e o desempenho desportivo-motor.

Dai que qualquer nova definicao de AF deva atender a determinadas condicdes (Pate,
1988):

¢ Dirigir-se as capacidades funcionais exigidas para a prontidao e producao das tarefas
do dia-a-dia.
e Fazer referéncia a resultados na salde.

e Utilizar um tipo de linguagem precisa, transparente e facilmente operacionalizavel.



Segundo Silva (1997), as alteracdes produzidas no conceito de ApF estao ligadas a dois
aspetos essenciais: 1) aos avancos graduais do conhecimento neste dominio de acao e 2) a
necessidade de adaptacdo as novas realidades e exigéncias sociais, de tal forma que na
atualidade so é possivel abordar o tema da AF se for feito o seu relacionamento com a salde e

o desempenho motor.

Porém, quer a ApF esteja a ser associada a salde e/ou a pericia, Safrit (1981, 1990b)
definem-na como sendo um constructo multidimensional que nao pode ser expresso numa
medida Unica, mas antes num conjunto variado de capacidades ou de tracos de uma ou mais

pessoas num determinado momento.

Por constructo entende-se a capacidade ou o traco latente que nao pode ser medido
diretamente, pois ndo se manifesta exteriormente, é oculto (Safrit, 1990b). Na mesma linha
continua o mesmo autor, Safrit (1981) define traco como sendo um modelo comportamental,
onde cada individuo exibe o seu proprio modo de atuar, de tal forma que o significado do

desempenho é convertido num sistema de tracos (indicadores).

0 entendimento, ainda hoje prevalente, da ApF como constructo multidimensional é da
responsabilidade de Fleishman (1964), o qual propds a analise fatorial como ferramenta
estratégica na exploracao e na reproducao de cada uma das dimensdes da ApF por uma variavel
marcadora. A este proposito, Maia (1995) afirma que desta forma garante-se a “parciménia” e

a “eficiéncia” na construcao da bateria pretendida para avaliacao da ApF.

Sintetizando, existem varias expressoes para designar a ApF na sua direta associacdo ao
rendimento desportivo ou a salde e bem-estar. As mais usuais sdo: aptidao fisica, aptidao

motora, performance motora, aptidao fisica relacionada com a salde.

Desta forma, a evolucdo do conceito de ApF pode ser dividido em trés momentos:

1 - Até a década de 70: énfase nas capacidades motoras relacionadas com a pratica de
desportos: velocidade, poténcia anaerdbia, agilidade, etc..

2 - Finais da década de 70: questdes como a ligacédo a salde e o patrimdnio genético.

3 - Inicio da década de 80 até aos nossos dias: a) inclusao das questdes da ApF associada
a saude, tendo como principais componentes a aptidao cardiorrespiratoria, a forca e resisténcia
muscular, a flexibilidade e a composicao corporal, b) entendimento da ApF como um constructo
multidimensional.

Apos a analise dos estudos desenvolvidos neste dominio e o conhecimento atual da
realidade social, entendemos por aptidao fisica um conjunto de atributos capazes de permitir a
realizacao de multiplos movimentos corporais com vigor e vivacidade com diferentes graus de
dificuldade, combatendo a hipocinesia e as doencas delas resultantes, dando um renovado

sentido de alegria a vida.



Tal como o conceito, a operacionalizacao da ApF sofreu modificacées ao longo dos anos,
desde uma estrutura unidimensional representada pela capacidade condicional da forca, até a

pluralidade de dimensdes da atualidade.

A multidimensional construcao do conceito de ApF, proposta por Fleishman em 1964,
tem, na atualidade, uma larga concordancia no seio da comunidade cientifica internacional,
permitindo diretamente uma explicacao minuciosa de todas as vertentes relacionadas com o

rendimento motor e, indiretamente, dos fatores de associacdo a salde e bem-estar.

Aptidao Fisica associada a Saude

A Aptidao Fisica pode segundo Maia & Lopes (2002) ser relacionada com a salde sendo
um estado caracterizado pela capacidade de realizar as tarefas diarias com vigor e capacidades

que estao associados a um baixo risco de desenvolvimento de doencas hipocinéticas.

E a saude, para Bento (1991), é entendida como uma categoria fundamentalmente
subjetiva, que nao aparece de modo fatalista, mas sim como uma etapa que cada um consegue
alcancar apenas no confronto ativo com as exigéncias da vida. O ser mais apto fisicamente e a
melhoria do estado da sua saude, para Mota (1997) estdo interrelacionados, mas nao significa

necessariamente seres sindbnimos.

A Aptidao Fisica segundo Caspersen, Powell & Christensen (1985), traduz-se num
conjunto de atributos que podem ser relacionados com a salude (capacidades
cardiorrespiratorias, resisténcia e forca musculares, flexibilidade e composicao
corporal) ou simplesmente com o dominio de técnicas de prestacdo motora (equilibrio,

agilidade, velocidade e coordenacao).

Bouchard e Shephard (1992) partiram de um conceito de ApF orientado a salude e
elaboraram uma estrutura multidimensional bastante complexa, em cinco grandes
componentes e onde introduziram a dimensao fisiolégica (morfologica, muscular, motora,

cardiorrespiratoria e metabdlica) associados a 22 fatores (Maia, 1996).



Quadro 2: Componentes e fatores da aptidao fisica associados a salde (Bouchard e Shephard

(1992), adaptado de Cardoso, 2000)

Componentes Factores

indice Ponderal, Composicdo Corporal, Distribuicio da Gordura
Componente Morfolégica Subcutdnea, Gordura Visceral Abdominal, Densidade

Ossea, Flexibilidade

Componente Muscular Poténcia, Forca, Resisténcia

Componente Motora Agilidade, Equilibrio, Coordenacdo, Velocidade de Movimento
Componente Capacidade de Exercicios Sub-maximos, Poténcia Aerdbia
cardio- respiratoria Maxima, Funcdo Cardiaca, Funcdo Pulmonar, Tens&o Arterial
Componente

Metabolica Tolerancia a glucose, Sensibilidade a Insulina, Lipidico e

Metabolismo Lipoproteico, Caracteristicas de Oxidacao de Substratos

Por sua vez, Guedes & Guedes (1995) definem 4 dimensoes da ApF relacionada com a
salde:

Quadro 3: Dimensoes da ApF relacionada com a salde Guedes & Guedes (1995)

Dimensao Morfologica IR (FUERERE, Dimensao Fisiologica DD

Motora Comportamental
- Relacionada com a - Engloba a funcao -Relne certas variaveis - Tem como fator
composicao corporal e cardiorrespiratoria (VO hemodinamicas principal a tolerancia ao
a  distribuicado de max) e funcdo musculo - (pressao sanguinea e stress.
tecido adiposo. esquelética (resisténcia frequéncia cardiaca),

muscular, forca e tolerancia a glicose e

flexibilidade). os niveis de lipidos

sanguineos.

As varias definicoes de ApF, quer na area prioritaria do rendimento motor, quer na area

da saude, partilham, internamente, de caracteristicas comuns:

- AF associada ao rendimento motor: “capacidade funcional”, “tarefa fisica”, execucao

de tarefas diarias”, “desempenho de atividades fisicas”, “trabalho muscular satisfatorio”.
- AF associada a salde: “atividades diarias com vigor”, “auséncia de fadiga”,
“satisfacdo das necessidades de tempo livre e de lazer”, “funcdo organica 6tima”, “combatem

as doencas hipocinéticas”, “desenvolvimento da capacidade intelectual”.

A AF também pode ser analisada em funcdo do empreendimento dindmico do seu
conceito, com uma base positiva na salde e na melhoria dos niveis de prestacao motora
(Howley & Franks, 1992). Acerca do dinamismo do conceito de AF, Malina (1993) é perentério

ao afirmar que a ApF pode ser estatica e dinamica:



> Aptidao fisica estatica, porque é possivel manter bons niveis de ApF durante
longos periodos da vida.
> Aptidao fisica dinamica, porque dentro do mesmo individuo sofrer

transformacdes durante o processo normal de crescimento.

Assim, o estado dinamico da ApF pode ser representado da seguinte forma conforme

podemos observar na figura 1:

v v

Intra-sujeito —P Inter-sujeitos —P Outros
\/aria com a idade; Varia de individuo para individuo e Meio envolvente;
E limitado pelo patriménio | de um sexo para outro. Caracteristicas pessoais.
genético.

Figura 1: Estado dinamico da Aptidao Fisica. in Silva (1997, p. 57).

Apesar de geralmente ser aceite que a aptidao (ApT) relacionada com a performance ou
com a saude sofrem variacdes em funcao da idade e do estado de salde, Paffenbarger et al.
(1994) referem que as componentes da aptidao fisica associadas a salde sao as caracteristicas
universalmente mais difundidas. A este proposito, Skinner & Oja (1994) estabelecem, como
podemos verificar no quadro 4, os seguintes componentes ( ApT morfolégica; ApT musculo -
esquelético; ApT motora; ApT cardiorrespiratéria e ApT metabdlica ) e fatores da aptidao em
funcdo da saude (Composicao corporal; Densidade mineral 6ssea; Forca e resisténcia
musculares; Flexibilidade; Controlo postural; Poténcia maxima aerébia; Capacidade submaxima
cardiorrespiratoria e Metabolismo lipidico e dos glicidos), mas que nao deixam de contemplar

0s pressupostos do rendimento motor:

Quadro 4: Componentes e fatores da aptidao relacionadas com a salde, segundo Skinner e Oja
(1994).

Componentes Fatores
Aptidao morfolégica Composicao corporal

Densidade mineral 6ssea
Aptidao musculo - esquelética Forca e resisténcia musculares

Flexibilidade
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Aptidao motora Controlo postural
Aptidao cardiorrespiratoria Poténcia maxima aerébia
Capacidade submaxima cardiorrespiratoria

Aptidao metabolica Metabolismo lipidico e dos glicidos

Enquanto o quadro 3 procura expressar de forma global as componentes da ApF
associadas a salde, o quadro 4 nao é mais do que uma versao reduzida deste complexo

estrutural que é a ApF associada a salde.

Aptidao Fisica e a disciplina de Educacao Fisica

A escola na sua generalidade e na sua especificidade, na disciplina de Educacao Fisica (EF), é
um espaco que pode e deve ser promotor e canalizador de um bom desenvolvimento da ApF dos

seus alunos.

Mota, (2002) afirma “Quase todas as criancas e adolescentes frequentam a escola
tornando-se esta, portanto, uma das instituicbes com maiores responsabilidades na promocdo
de hdbitos de atividade fisica, nestas idades” Assim a escola tem a possibilidade de encorajar e
motivar as criancas, adolescentes e jovens a participarem e a manterem uma atividade fisica
necessaria para a obtencao de uma ApF saudavel indo ao encontro de um dos objetivos da

Educacao Fisica (EF).

Em conjunto com outras disciplinas (o tema salde é transversal ao curriculo e nao
exclusivo da EF) a utilizacao do exercicio e a compreensao dos seus beneficios podem
constituir-se como fatores facilitadores da promocdao e educacdo da salude ja que se
reconhece que comportamentos saudaveis tendem a agregar e a atrair comportamentos com a
mesma natureza. Isto &, considera-se plausivel que a pratica regular do exercicio fisico pode
afastar os jovens da pratica de comportamentos menos saudaveis tais como o uso de tabaco,
comportamentos sexuais de risco ou uma alimentacao menos recomendavel (Cooper Institute,
2002).

Apesar da avaliacao da ApF ser sugerida de forma estruturada, planeada e organizada,
nos programas nacionais de EF desde 1991, nem todos os professores das diferentes escolas tém
utilizado as mesmas baterias de testes. Deste modo, ndo é possivel obter dados que possam ser
posteriormente comparados, de forma a tirar conclusdes fiaveis e consistentes sobre os niveis

de ApF dos nossos jovens. Na verdade, parece ser a escola - através das aulas de EF - o local
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mais apropriado para a “..elevacdo da aptidéo fisica na perspetiva da melhoria da qualidade

de vida, saude e bem-estar” (Ministério da Educacao, 1991).

Nos dias atuais, com o objetivo de dar cada vez mais énfase a ApF relativa a critérios
de salde, os programas nacionais de EF preveem que os professores de todas as escolas do pais

utilizem a bateria de testes do Fitnessgram na sua avaliacao.

Marque & Gaya (1999) afirmam que fica evidente, que a promocao da saude configura-
se como uma intencionalidade pedagégica claramente referenciada ao conjunto de atividades
da escola e, especificamente, em relacao a EF, a ApF referenciada a salde, o desenvolvimento
de uma cultura desportiva bem como a adequada instrumentalizacao para um estilo de vida
fisicamente ativo, devam constituir-se em objetivos relevantes no quadro amplo de seus

programas.

Almeida (2007) refere que para Nahas & Corbin (1992) e Guedes (1994) é necessario
preocupar-se com a ApF nos conteldos das aulas de EF. Isto poderia auxiliar na solucdo para
pelo menos parte dos problemas relacionados a inatividade fisica e aos comportamentos
sedentarismos e as suas doencas consequentes. Nesta perspetiva, continua o mesmo autor,
afirmando que Koutedakis e Bouziotas (2003) compararam variaveis de ApF em adolescentes
que participavam somente nas aulas de EF com aqueles que participavam, concomitantemente,
de programas extracurriculares de exercicios fisicos sistematizados e orientados. Os autores
verificaram que os individuos que praticavam atividades extracurriculares apresentaram
melhores performances nos testes, principalmente na resisténcia cardiorrespiratoria.
Resultados como o de Koutedakis e Bouziotas (2003) indicam que caso a EF tivesse uma carga
horaria maior e assumisse o compromisso com a ApF, possivelmente as criancas e os

adolescentes teriam melhores desempenhos fisicos.

Safrit (1995) indica que, devido ao seu valor educativo, a avaliacao da ApF, no seio das
instituicoes escolares, deve possuir as seguintes caracteristicas: (1) permitir acompanhar a
evolucao das criancas e adolescentes, ajudando na definicdo de conteldos programaticos; (2)
promover a pratica regular de atividade fisica, a partir das aulas de EF, aumentando os niveis a

sua motivacao.

Duas razdes fundamentais estao na base da “imperatividade” em adquirir melhores
niveis de AF (NCYFS, 1985):

1 - A AF da juventude esta em declinio.

2 - A reducao dos indices de AF na infancia tera repercussoes nefastas na saide em adulto.
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Olhando para estes dados facilmente se depreende a necessidade de avaliar com
relativa frequéncia, por um lado, o grau de adesao a participacao em atividades desportivas, e

por outro, a capacidade fisica e o perfil da composicdo corporal dos jovens em idade escolar.

Se a disciplina de Educacéo Fisica oferece uma pratica fisico-motora igual a todos os
estudantes, existem alguns, ainda que em numero substancialmente mais reduzido, que
complementam essa pratica num clube ou associacdo, através da realizacdo de movimentos
especificos de uma determinada disciplina desportiva. Neste ambito, a pratica regular de
atividades fisicas e a avaliacao da AF é, nao somente Util nos pontos de vista da prontidao e
dinamismo motores, com claros beneficios na reducao do risco de a) surgimento de doencas
cardiacas e degenerativas (Heyward, 1991), b) controlo do peso corporal (Weinstock, Dai &
Wadden, 1998), c) formacdo de obesidade (Shephard, 1994), d) problemas ortopédicos e
locomotores (Mulder & Alsen, 1983), e) reducao de fracturas osseas (Sorock et al., 1988), f)
osteoporose(Shephard, 1994), g) stress emocional (Mulder & Alsen, 1983), h) diabetes
(Shephard, 1994), i) altas pressdes sanguineas (Shephard, 1994), mas também na protecao
contra certos tipos de cancro (Frisch et al., 1989), na reabilitacao fisico motora (ACSM, 1998),
no bem-estar psicologico (Ross & Hayes, 1988) e como medida de diagnéstico da evolucao da

condicao fisica na pratica desportiva competitiva e nas atividades de recreacao e lazer.

Num artigo publicado no Brasil, Guedes & Guedes (1994), sugerem num quadro (Quadro
5) os objetivos para os programas de EF direcionados a promocao da salde, que passamos a

reproduzir:

Quadro 5. Proposicao dos objetivos para os programas de educacao fisica escolar direcionados a
promocao da salde. Fonte: Guedes & Guedes (1994, p.73).

Area de conhecimento Proposicao dos objetivos

Dominio motor Desenvolver atividades que possam levar os educandos a vivenciarem
experiéncias quanto aos componentes da ApF relacionada a salde, além de
praticas desportivas que contribuam no sentido de maximizar o desenvolvimento
das destrezas motoras.

Dominio cognitivo Oferecer informacoes que possam levar os educandos a identificarem e
caracterizarem os componentes da ApF relacionada a salde e ao desempenho
atlético, além dos efeitos dos diferentes programas de atividade motora no
organismo humano, procurando capacita-los quanto a prescricao, orientacao e

avaliacao de seus proprios programas.

Dominio afetivo Facilitar experiéncias que possam levar os educandos a apresentarem uma
atitude positiva quanto a pratica de atividades motoras voltadas a ApF
relacionada a salde.
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Dominio social Otimizar situacoes que possam levar os educandos a cultivarem o espirito de
cooperacao em atitudes em grupo, respeito a norma e regras, assim como a

capacidade de reconhecer e apreciar os esforcos desempenhados pelos colegas.

Em Portugal, a disciplina de educacao fisica apresenta, nos seus programas (Ministério
da Educacao, 2001), finalidades que visam a aptidao fisica, tendo em consideracao a melhoria
da qualidade de vida, salde e bem-estar, através da consolidacdo e aprofundamento dos
conhecimentos e competéncias praticas relativos aos processos de elevacdao e manutencao das
capacidades motoras e do alargar os limites dos rendimentos energético-funcional e sensorio-
motor, em trabalho muscular diversificado, considerando a duracao, intensidade e

complexidade.

Presentemente a carga horaria da disciplina de educacéo fisica no ensino secundario, é
de trés horas, permitindo aumentar o nimero de sessdes de pratica, mas existem escolas que
na distribuicao dos minutos atribuidos ao departamento de expressoes ao qual pertence a
disciplina de EF, criaram ofertas de escola retirando tempo a disciplina de educacao fisica. No
Agrupamento de Escolas de Pinhel foi atribuido 3 tempos de 50 estando distribuidos por um
bloco de 100" e um outro de 50 semanalmente. A distribuicao ideal da carga horaria seria de 4
sessoes de 45 minutos semanais, mas como nao € viavel, a hipotese alternativa seria de 3
sessoes semanais, 2 x 45" + 1 x 90°. Cientificamente, a condicado ideal para se obterem
efeitos a nivel da melhoria da aptidao fisica é a pratica diaria de atividade fisica, vindo este
aumento da carga horaria permitir a opcao por 4 sessdes semanais permitindo um quadro mais
favoravel de desenvolvimento da aptidao fisica e promocao da satde (Ministério da Educacao,
2001).

Compete, portanto, a disciplina de EF, a responsabilidade de promover nos jovens a
adocao de um estilo de vida ativo que se mantenha na vida adulta (Pate & Hohn, 1994, citados

em Cooper Institute, 2002).

Sendo assim, parece-nos inevitavel e até desejavel proceder a um estudo numa area

tao importante como esta que é a influéncia da EF na melhoria dos niveis da ApF!

Aptidao Fisica - Bateria de Testes

Uma bateria de testes é, como o proprio nome indica, um conjunto de testes reunidos

em série e usados como uma unidade, cujo proposito €, seguindo os procedimentos técnicos e
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metodoldgicos definidos para a realizacao de cada teste, avaliar a AF das pessoas em diferentes

componentes, fatores da aptidao e dimensoées corporais, utilizando para tal um ou mais testes.

E possivel que, em termos de validade, ndo existam baterias perfeitas, mas ha que
considerar que as existentes foram o produto de longas, importantes e sérias pesquisas,
manifestando-se a evidéncia da sua qualidade e a infindavel possibilidade de analise e

interpretacao dos seus dados.
Basicamente, existem dois tipos de baterias de testes:

- Testes de Laboratorio
- Testes de Terreno

Segundo Santos (1995), as diferencas existentes entre testes de laboratoério (TL) e
testes de terreno (TT) situam-se principalmente ao nivel do custo, sofisticacdo e precisao no
controlo dos varios fatores que podem afetar os resultados finais, uma vez que ambos

necessitam de pessoal profissionalmente treinado devido as questdes da fiabilidade e validade.

Os TL sao mais fiaveis e precisos, pois garantem a invariabilidade de algumas variaveis
que podem influenciar os resultados do teste, permitindo igualmente, efetuar medicées com
aparelhos mais sofisticados (ergoespirometros com analisador de O, e CO,; ergoespirébmetros
breath by breath; etc.). Estes aspetos determinam o custo mais elevado da realizacao deste

tipo de testes.

Por sua vez, os TT sao mais especificos, pois permitem realizar a avaliacao da atividade
no meio em que esta se desenrola normalmente, com as suas caracteristicas temporais e de
intensidades proprias e sobretudo, com as suas caracteristicas biomecanicas especificas. Sao

também, mais econémicas, em termos de pessoal, material e tempo necessarios.

Quando se comparam os testes de terreno com os laboratoriais, segundo Marsh (1993),
os primeiros, pelas facilidades de administracao e de economia, nao devem ser vistos como os
"parentes pobres” da avaliacao da ApF, uma vez que, segundo o mesmo investigador, o recurso
a tecnologia de ponta ndo se apresenta necessariamente como um indicador mais valido do
constructo da ApF. Marsh (1993) assevera ainda que o objetivo dos testes de terreno nao é
fazer juizos de valor dos procedimentos laboratoriais, mas que ambos sao "simplesmente

indicadores do constructo da ApF", necessarios nos estudos de validacao do constructo.

Podemos ter uma ideia mais clara acerca das componentes e testes mais utilizados nos

dominios da performance e da salde, ao olharmos para o seguinte quadro:
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Quadro 6. Dimensoes da AF: componentes e testes mais utilizados nas baterias na relacao com a
saude e a performance.

Aptidao Fisica

Associada a Performance

Componentes - Testes mais

1-Velocidade
2-Agilidade
3-Poténcia
Muscular

4-Equilibrio

5-Coordenacao

6-Tempo
Reaccao
7-Resisténcia
Anaerdbia

Associada a Saude

Aptidao Fisica Aptidao Fisiolégica

Utilizados Componentes - Testes mais Utilizados Componentes
Corridas: 45.7 e 1-Resisténcia Corridas: -Tolerancia ao stress
50m Cardiorrespiratoéria 548,4m, 1  -Pressao sanguinea
Shuttle run milha, 9 e 12 -Metabolismo da glicose
Standing long minutos -Sensibilidade a insulina
jump, 2-Forca Muscular -Concentracao lipidica e
lancamentos, 3-Resisténcia Muscular  Sit-ups, pull- de lipoproteinas no sangue
hand grip ups, flexed- -Composicao corporal
Single leg 4-Flexibilidade arm hang -Distribuicao regional de

balance
de Shuttle run

5-Composicao Corporal

Sit and reach
>Tric+Sub PAS,
>Tric+Gem
PAS, IMC

gordura

Desde a década de 80 foram construidas baterias de testes tendo em conta uma

avaliacao criterial . Assim na histéria da ApF associada a salde, foram apresentados pela

primeira vez valores minimos associados a saude. A bateria de testes mais utilizada de forma

universal é,

possivelmente, a Fitnessgram.

Apresentamos de seguida no quadro 7 os programas de ApF de maior representatividade

na atualidade:

Quadro 7. Baterias de testes de AF de maior representatividade na atualidade

Pais
Estados
Unidos

Canada

Asia
Europa
Holanda
Finlandia

Espanha
Portugal
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Programas
AAHPERD
Chrysler Fund/AAU Physical Fitness
Program

Prudential FITNESSGRAM

YMCA Youth Fitness Test

National Youth Physical Fitness
Program

Texas Governator’s Fit Youth Today
(FYT)

Functional Fitness Assessment
CAHPER

Manitoba Physical Fitness

Performance Test
Fitness Canada

ACSPFT

EUROFIT

Groningen Fitness Test for Elderly
UKK Institute’s HRFI Test Battery for
Adults

AFISAL-INEFC

FACDEX

Prudential FITNESSGRAM

Referéncia
AAHPERD, 1980, 1984, 1988,
AAU, 1992

Prudential FITNESSGRAM Test Administration Manual,
1992

Golding, Myers & Sinning, 1982

President’s Council on Physical Fitness and Sports,
1987

Texas Governor’s Commission on Physical Fitness,
1973, 1988

Osness et al., 1987

CAHPER Fitness Performance Test Manual, 1980
Manitoba Department of Education, 1977

Shephard, 1991

Conselho da Europa, 1983, 1988, 1995

Suni et al., 1999

Rodriguez et al., 1999

Marques et al., 1991

FITNESSGRAM - Manual de aplicacdo de testes -

Faculdade de Motricidade Humana, Sardinha, L. B.,
2002 - The Cooper Institute for Aerobics Research



Apesar de nao estarem aqui descritas, existem muitas outras baterias de testes de
avaliacao da ApF, umas mais direcionadas para o desempenho motor, outras para a relacao

exercicio-salde-bem-estar e outras para o enquadramento misto da performance-salde.
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Segunda Parte - Organizacao e
Planificacdao do Estudo

Objetivo geral

O objetivo geral do nosso estudo é verificar a influencia da disciplina de Educacao
Fisica nos niveis de Aptidao Fisica dos Alunos do 12° ano de escolaridade do Agrupamento de

Escolas de Pinhel em dois momentos especificos de avaliacédo - Inicio e Final do ano letivo.

Objetivos especificos

Do nosso objetivo geral decorrem os seguintes objetivos especificos:

- Descrever os niveis de Aptidao Fisica dos Alunos do 12° ano de escolaridade do Agrupamento

de Escolas de Pinhel para cada momento da avaliacdo, em funcao do Género.

- Comparar os niveis de Aptidao Fisica nos dois momentos de avaliacdao dos Alunos do 12° ano de

escolaridade do Agrupamento de Escolas de Pinhel, em funcao do Género

Justificacao e enunciado do problema

Com todo o conhecimento transmitido e difundido na nossa sociedade é imperativo
saber o que fazemos, porque o fazemos e as consequéncias dos nossos atos e acdes que

tomamos na vida.

O aprofundar o conhecimento e o estudo da Aptidao Fisica das populacdoes tem nas
Ultimas décadas, conhecido um crescente interesse pelo reconhecimento da sua associacao aos
habitos de Atividade Fisica e ao estado de salide e bem-estar (Bouchard et al. 1988; Malina,
1991)

Martins, J. (2006) afirma que existe uma relacao positiva entre o desenvolvimento dos

niveis da ApF e os beneficios na saude.
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Tendo em conta que o exercicio fisico € qualquer atividade fisica que mantém ou
aumenta a aptidao fisica em geral, e tem o objetivo de alcancar a saide e também a recreacao
e que a Organizacao Mundial Saldde, (1995) nos diz que uma grande diversidade de variaveis de
terreno (aptidao fisica e composicao corporal) tem sido muito associada com diversos fatores
de risco, pelo que a validacao de valores para com estas variaveis (por oposicao com as
medidas diretas) sdo proveitosas e necessarias.

A aptidao fisica e a sua avaliacao pelo fato de ser um tema do dominio das ciéncias do
desporto é para nos de uma vantagem atual. Neste campo de investigacdo, apesar dos muitos
estudos ja realizados, continua a ser uma area onde se pode e deve continuar a desenvolver
conhecimento no sentido de melhor perceber como combater a inatividade fisica e caracterizar

a nossa populacao.

Uma vez que ao grupo de Educacéo Fisica do Agrupamento de Escolas de Pinhel foi-lhe
pedido por parte da Direcao argumentos que justificassem o aumento da carga letiva da
disciplina para o préximo ano letivo, além de estudos ja apresentados, achamos por bem
realizar a monitorizacao dos niveis da aptidao fisica com a influéncia da EF em alunos do 12.°
ano de escolaridade, recorrendo a metodologias e protocolos de reconhecida validade, sendo

esta uma parte fundamental no processo de promocao da atividade fisica e desportiva.
Tendo por base a reflexdo anterior, o problema deste estudo € o seguinte:

Quais os niveis da aptidao fisica dos alunos que frequentam o 12.° ano do Agrupamento
de Escolas de Pinhel? Sera que o exercicio fisico nas aulas de Educacado Fisica influencia a

aptidao fisica dos alunos que frequentam o 12.° ano do Agrupamento de Escolas de Pinhel?

Variaveis do estudo
Variavel Dependente

Segundo Safrit (1981), a Aptidao Fisica € um constructo multidimensional que ndao pode
ser expresso numa medida Unica, mas antes num conjunto variado de capacidades ou de tracos

de uma ou mais pessoas num determinado momento.

Neste estudo a variavel dependente esta definida como: Aptiddao Fisica com as suas

componentes e respetivos testes:

. Aptidao Aerobia - Vai Vem
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. Composicao Corporal - indice de Massa Corporal

. Aptidao Muscular - Forca e Resisténcia Abdominal - Abdominais

. Aptidao Muscular - Forca e Flexibilidade do Tronco - Extensao do Tronco

. Aptidao Muscular - Forca e Resisténcia da Regiao Superior do Corpo - Extensdes de Bracos

. Aptidao Muscular - Flexibilidade da Cintura Pélvica - Senta e Alcanca

Variavel Independente

Para Cervo & Bervian (1983), a variavel independente (x) é o fator, causa ou
antecedente que determina a ocorréncia de outro fenéomeno, efeito ou consequente. No nosso
estudo, estabelecemos as seguintes variaveis independentes: Exercicio Fisico - nas aulas de

Educacao Fisica.

Segundo Caspersen et al. (1985) o Exercicio Fisico pode ser considerado como toda
atividade fisica planeada, estruturada e repetitiva que tem como objetivo a melhoria e a

manutencao de um ou mais componentes da aptidao fisica.

Hipoteses do estudo

Para a elaboracdao de uma hipdtese de estudo é necessario o conhecimento, através de
uma prévia fundamentacdo tedrica, do tema em causa e tendo em conta o que diz Fortin
(1999), uma hipdtese é um enunciado formal das relacdes previstas entre duas ou mais
variaveis. Considerando que neste estudo acreditamos poder verificar-se alteracoes na ApF dos
alunos sujeitos a aplicacdo de exercicio fisico nas aulas de EF, elaboramos as seguintes

hipoteses:

H; - Os alunos do 12.° ano de escolaridade do Agrupamento de Escolas de Pinhel, quer os do
Género Feminino, quer os do Género Masculino, apresentam niveis de Aptidao Fisica dentro do
considerado pela bateria de testes Fitnessgram como Zona Saudavel de Aptidao Fisica em todos

os testes realizados.

H, - Os Alunos do Género Feminino do 12.° ano do Agrupamento de Escolas de Pinhel

demonstram possuir um desempenho em todos os testes realizados da Bateria Fitnessgram
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significativamente superiores no segundo momento de avaliacao quando comparados com o

primeiro.

Hs - Os Alunos do Género Masculino do 12.° ano de escolaridade do Agrupamento de Escolas de
Pinhel demonstram possuir um desempenho em todos os testes realizados da Bateria
Fitnessgram significativamente superiores no segundo momento de avaliacao quando

comparados com o primeiro.
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Terceira Parte - Metodologia e Material

Populacao / Amostra - Caracterizacao

Nesta investigacao, a populacao em estudo sao os alunos que frequentam o 12° Ano do
Agrupamento de Escolas de Pinhel.

Quanto aos critérios de escolha da amostra optamos nesta investigacdo pelos alunos
do 12.° ano do Agrupamento de Escolas de Pinhel, uma vez que foram as turmas deste nivel
de ensino que nos foram atribuidas e que respondiam as nossas preocupacoes evidenciadas

aquando da formulacao do problema.

O local de recolha dos dados foi de conveniéncia pelas seguintes razdes: Interesse
pessoal pelo estudo neste local; Conhecimento do envolvimento; Facilidade na recolha dos

dados e Aplicacao dos testes pela mesma pessoa.

A amostra utilizada neste estudo experimental é composta por 25 alunos do 12.° ano

que frequentam o Agrupamento de Escolas de Pinhel, 14 alunas e 11 alunos.

Excluimos deste estudo, todos os alunos que praticam algum deporto ou exercicio
fisico para além da aulas de EF, bem como alguns que nao mostraram normalidade de

frequéncia de aulas.

As tabelas 1, 2 e 3 que apresentados de seguida relnem os parametros estatisticos

descritivos relativos a idade e dados antropométricos que caracterizam a amostra.

Tabela 1. Amostra - Estatistica descritiva dos parametros: Idade, Altura, Peso Corporal

Amostra
N Média Desvio Padrao
Idade (em anos) 25 17,88 1,01
Estatura (em m) 25 1,66 0,08
Peso (em kg) 25 66,64 12,74
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Tabela 2. Sub-amostra 1 - Estatistica descritiva dos parametros: Idade, Altura, Peso Corporal.

Sub-amostra 1 (Género Feminino)

N Média Desvio Padrao
Idade (em anos) 14 17,79 0,80
Estatura (em m) 14 1,60 0,05
Peso (em kg) 14 63,09 13,49

Tabela 3. Sub-amostra 2 Estatistica descritiva dos parametros: Idade, Altura, Peso Corporal.

Sub-amostra 2 (Género Masculino)

N Média Desvio Padrao
Idade (em anos) 11 18 1,26
Estatura (em m) 11 1,74 0,05
Peso (em kg) 11 71,17 10,67

Analisando as tabelas 1,2 e 3, podemos observar que a sub-amostra 1 tal como a sub-
amostra 2 apresentam valores médios de idade muito proximos, 17,79 nas raparigas e 18 nos

rapazes, sendo que os respetivos valores de desvio padrao sao 0,80 e 1,26.

No que diz respeito aos rapazes verificamos que tém em média 1,74 m de altura com

um desvio padrao de 0,05, e uma massa corporal de 71,17 kg com um desvio padrao de 10,67.

As raparigas apresentam em média 1,60 m de altura, e uma massa corporal de 63,09
kg, sendo os respetivos valores de desvio padrao 0,05 e 13,49.

Os alunos pertencentes a sub-amostra 2 apresentam valores de altura e massa

corporal um pouco superiores a sub-amostra 1.

Recolha dos Dados

Com a finalidade de se poder fazer uma caracterizacdo das duas sub-amostras ja
anteriormente mencionadas foram recolhidas alguns dados antropométricos, tais como a

massa corporal e a estatura.

Os testes nao sao mais que medicoes e estas sdo o principal veiculo para se obter

informacao. Esta pode ser de uma situacao simples ou complexa, de uma investigacao
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cientifica, ou para determinar a velocidade a que uma crianca corre uma distancia qualquer.
Todas as medidas requerem um elevado grau de precisao que quanto maior for, maior

fidelidade e confianca se pode ter nos dados recolhidos. (Mathews, 1980)

Com o proposito de levar a efeito o estudo proposto recolheram-se dados num
primeiro momento, aplicando a bateria de teste do Fitnessgram, que decorreu entre os dias 6
e 9 e Outubro de 2014 no pavilhdao desportivo do Agrupamento de Escolas de Pinhel, no
horario da disciplina de EF e num segundo momento entre os dias 27 e 30 de Abril de 2015 no

mesmo local e horario.

Instrumentos Utilizados

O instrumento utilizado para a recolha dos dados no nosso estudo foi a bateria de
testes Fitnessgram a qual procede a uma avaliacdo das componentes da aptidao fisica. Os
procedimentos metodologicos aplicados obedecem ao definido no Manual de Aplicacao de

Testes desta bateria (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002).

A bateria FITNESSGRAM (2003) por néds utilizada foi desenvolvida pelo The Cooper
Institute for Aerobics Research nos E.U.A. com o proposito de avaliar a aptidao fisica
relacionada com a salde. O FITNESSGRAM avalia trés componentes da aptidao fisica: a
aptidao aerdbia, a composicao corporal e a aptidao muscular (forca e resisténcia muscular e a
flexibilidade). E o programa FITNESSGRAM avalia o desempenho da aptiddao fisica,
classificando-o como: “precisa melhorar”, “Zona Saudavel de Aptidao Fisica”, e “acima da

Zona Saudavel”.

Procedimentos

Procedimentos Metodolégicos

Varios procedimentos metodolégicos foram por nos cumpridos na realizacao desta

monografia.

De acordo com Baumgartner & Jackson (1995), a eficiéncia da selecdo e planeamento

dos procedimentos de administracao dos testes sao algumas das componentes a que o
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investigador devera prestar uma atencao especial, de forma a obter resultados efetivos,

validos e fiaveis.
Relativamente a amostra deste estudo:

Sub-amostra 1 - Os individuos do Género Feminino que foram avaliados no primeiro momento
entre o dia 6 e 9 de Outubro de 2014 no pavilhao desportivo do Agrupamento de Escolas de
Pinhel, no horario da disciplina de EF e num segundo momento entre os dias 27 e 30 de Abril

de 2015 no mesmo local e horario.

Sub-amostra 2 - Os individuos do Género Masculino que foram avaliados no primeiro momento
entre o dia 6 e 9 de Outubro de 2014 no pavilhao desportivo do Agrupamento de Escolas de
Pinhel, no horario da disciplina de EF e num segundo momento entre os dias 27 e 30 de Abril

de 2015 no mesmo local e horario.

Foi realizada uma sessao de avaliacao, seguindo a mesma ordem de realizacées dos

testes com todos os sujeitos, de acordo com o seguinte esquema de trabalho:

As avaliacdes foram efetuadas sempre no mesmo dia da semana e & mesma hora e
sempre realizadas pelo mesmo observador, de forma a reduzir ao minimo os erros e que o

critério de leitura dos dados fosse sempre o mesmo.

Para avaliacdo do desempenho motor, optamos pela selecdao de 6 testes de terreno,
recomendados, que estdo incluidos na bateria de testes do Fitnessgram. Procuramos, na

dentro do possivel, alternar os testes, de acordo com os grupos musculares solicitados.

Ordem de aplicacdo dos testes: Vaivém, Senta e Alcanca, Abdominais, Extensoes de

Bracos, Extensao do tronco, indice de Massa Corporal.

Notas:

- A todos os sujeitos foi permitido uma ativacao geral de 8 a 10 minutos, o qual foi conduzido
por nos. A ativacdo geral consistiu numa corrida ligeira (ativacdo cardeo - pulmonar) e

exercicios de alongamento (ativacao mio - articular).
- Nao foi permitida, na ativacao geral, a realizacao de tentativas de qualquer prova a efetuar.

- Motivacao verbal e encorajamento foram dados antes, durante e apos a realizacdo de todas

as provas.

- Os dados relativos a idade foram obtidos através da ficha individual do aluno.
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Procedimentos Estatisticos
Os dados foram tratados recorrendo ao programa informatico Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS) versao 15.0.

Procedeu-se a analise exploratéria dos dados, observando com particular atencao os
valores da média, da média tripartida, do desvio padrao, do erro padrao da média, do

achatamento e da curtose.

Foi ainda realizado o teste de Kolmogorov-smirnov. Da analise exploratéria efetuada

verificou-se que em algumas das dimensdes observadas, a distribuicdo nao é normal.

Observou-se entao os outliers e outliers severos, determinando os dois momentos,

assim garantindo um teste estatistico normal. Finalmente procedeu-se a analise de variancias.

O nivel de significancia foi mantido em 0,05.
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Quarta Parte - Apresentacao, Analise e
Discussao dos Resultados

APRESENTACAO E ANALISE DOS RESULTADOS

Estudo Descritivo das Diferentes Dimensdes da Aptidao
Fisica

Na tabela 4, podemos observar os valores médios e respetivos desvios padrao das

diferentes dimensdes da Aptidao Fisica:

Tabela 4. Estatistica descritiva das Diferentes Dimensdes da Aptidao Fisica

Média Desvio

Padrao

V.V. (n.° de percursos) - 1 53,68 30,70
V.V. (n.° de percursos) - 2 56,88 28,92
S.A.D.E. (cm) - 1 22,85 6,66
S.A.D.E. (cm) - 2 24,04 5,61
S.A.E.E. (cm) - 1 23,07 5,76
S.A.E.E. (cm) - 2 24,02 4,89
F. Abd. (n.° de execucées) - 1 27,32 7,45
F. Abd. (n.° de execucdes) - 2 28,52 7,41
Ext. Br. (n.° de execucdes) - 1 14,20 8,40
Ext. Br. (n.° de execucdes) - 2 15,92 7,27
Ext. Tr. (cm) - 1 28,02 6,94
Ext. Tr. (cm) - 2 28,64 5,09
i.M.C. (kg/m?) - 1 24,05 4,64
I.M.C. (kg/m?) - 2 23,97 4,45

De acordo com The Cooper Institute for Aerobics Research (2002), as médias obtidas
nos testes pelos alunos encontram-se dentro dos valores de Zona Saudavel sugeridos na
bateria de testes do Fitnessgram. O que nos leva a pensar que pode haver algum equilibrio
nos resultados obtidos pelos alunos nos dois momentos de avaliacdo. Convém salientar que
segundo o The Cooper Institute for Aerobics Research (2002), os valores de referéncia para a
Zona Saudavel ( Anexo 1 ) foram estabelecidos de forma a representar o nivel de ApF que

oferece algum grau de protecao contra doencas resultantes do sedentarismo.

Podemos ainda reparar nos valores obtidos em ambos os Testes de Extensao do

Tronco (28,02 cm e 28,64 cm) e verificar que apresentam valores muitissimo idénticos, o que
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nos indica que estes alunos ao nivel da flexibilidade lombar nao melhoraram no decorrer do

ano escolar.

Estudo Descritivo das Diferentes Dimensdes da Aptidao
Fisica em Funcdo do Género

Na tabela 5, podemos observar os valores médios e respetivos desvios padrao das
diferentes dimensdes da Aptidao Fisica para ambos os Géneros, nos dois momentos de

avaliacao:

Tabela 5. Estatistica descritiva das Diferentes Dimensdes da Aptidao Fisica para ambos os

géneros, Masculino e Feminino

Média Desvio
Padrao
Q 36,36 24,69
V.V. - 1
3 75,73 22,71
Q 40,14 22,93
V.V.-2
J 78,18 20,79
Q 21,59 6,72
S.A.D.E. -1
3 24,46 6,53
Q 23,04 5,86
S.A.D.E.-2
J 25,32 5,27
Q 22,56 5,62
S.A.E.E. - 1
J 23,71 6,15
Q 23,49 4,15
S.A.E.E. -2
J 24,70 5,84
Q 25,21 4,69
F. Abd. - 1
J 30,00 9,52
Q 27,21 5,27
F. Abd. - 2
J 30,18 9,51
Q 10,14 4,83
Ext. Br. - 1
J 19,36 9,31
Q 12,64 3,57
Ext. Br. - 2
J 20,09 8,72
Q 27,57 7,37
Ext. Tr. - 1
J 28,59 6,67
Q 28,32 5,01
Ext. Tr. -2
3 29,05 5,41
Q 24,47 5,46
.M.C. - 1
J 23,51 3,51
Q 24,32 5,27
.M.C. - 2
J 23,51 3,33
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De acordo com os dados da tabela 5, podemos verificar que ha diferencas entre os
géneros masculino e feminino em todos os itens avaliados, sempre com vantagem para o sexo
masculino, com excecao do IMC em que as raparigas apresentam valores superiores aos

rapazes nos dois momentos de avaliacao.

Em relacdo ao teste do Vaivém levado a efeito pelo género masculino encontramos
valores de desvio padrao 22,71, para uma média de 75,73 no 1° momento de avaliacdo e de
78,18 de média e 20,79 de desvio padrdo no segundo, enquanto que para o género feminino
verificamos a existéncia de um desvio padrao de 24,69, para uma média de 36,36 no 1°

momento e de média 40,14 e de 22,93 de desvio padrao no segundo momento de avaliacéo.

Os resultados obtidos neste teste diferem muito entre rapazes e raparigas, sendo que
os melhores resultados sdao os do sexo masculino. Ainda assim é importante referir que as
raparigas, ao contrario dos rapazes, neste teste nao conseguiram atingir a Zona Saudavel de
Aptidao Fisica (61 percursos) considerada pela bateria Fitnessgram. Este é pois um indicador a

ter em atencao por estas alunas e os seus professores.

E curioso observar que ao nivel da flexibilidade (teste Sentar e Alcancar e teste

Extensao do Tronco) sao os rapazes que apresentam melhores resultados.

A maior flexibilidade do sexo feminino sobre o masculino € confirmada em varios
estudos (AAPHERD, 1984; Pate & Shephard, 1989; Malina & Bouchard, 1991), ao contrario dos

resultados obtidos no nosso estudo.

Malina & Bouchard (1991), referem que as raparigas sao mais flexiveis do que os
rapazes, em todas as idades, e que as diferencas sexuais sao maiores durante a adolescéncia
e de acordo com a maturacao sexual. Contudo, o que verificamos no nosso estudo é que os
rapazes apresentaram melhores valores médios do que as raparigas. E possivel que um dos
fatores explicativos desta superioridade se deva ao maior desenvolvimento da massa muscular
dos rapazes, ao longo da idade, nomeadamente nos musculos posteriores da coxa e extensores
do tronco. Eventualmente, devido a maiores niveis de forca os rapazes consigam também
obter maiores niveis de flexibilidade articular. E também de supor que para a realizacdo

deste teste, niveis de forca superiores auxiliem na obtencao de melhores resultados.

Variacoes nas taxas de maturacao durante a adolescéncia provocam uma influéncia na
forca e performance nos rapazes, mais do que nas raparigas, pois nos rapazes com maior

maturidade bioldgica tendem a um desempenho motor superior (Malina e Bouchard, 1991).

Os valores encontrados poderao também relacionar-se com a atividade fisica habitual
que os adolescentes e jovens tém. Em geral, os rapazes, nestas idades apresentam indices de

Aptidao Fisica superiores aos das raparigas.
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Um indice que pode ajudar a explicar esta primazia dos rapazes sobre as raparigas no
que diz respeito aos testes supracitados é o valor do IMC das raparigas ser superior ao dos

rapazes.

E também importante referir que as raparigas, ao contrario dos rapazes, no teste
Senta e Alcanca nao conseguiram atingir a Zona Saudavel de Aptidao Fisica (30,5 cm)
considerada pela bateria Fitnessgram. Este é pois um indicador a ter em atencao por estas

alunas e os seus professores.

Os abdominais sdao musculos imprescindiveis para assegurar a manutencao de varias
funcoes fisiologicas do organismo e também na prevencdo de varias patologias do foro

osteoarticular.

Também neste teste podemos verificar que os resultados dos rapazes (média 30,00
execucdes no 1° momento de avaliacdo) sdo bastante superiores aos das raparigas (média
25,21 execucdes no 1° momento de avaliacao). Contudo no 2° momento ha uma recuperacao
por parte das raparigas (rapazes 30,18 execucdes e raparigas 27,21 execucoes no segundo).
Estes factos poderao ser explicados pelo aumento, simultaneo, da forca e da resisténcia

musculares dos rapazes, durante a infancia e a adolescéncia (Malina & Bouchard, 1991).

Igualmente em relacao ao teste da Extensao de Bracos se verifica uma grande
diferenca quando analisados os valores de ambos os géneros, ou seja, enquanto que o género
masculino apresenta em média no 1° momento 19,36 extensdes de bracos e um desvio padrao
de 9,31 e no 2° momento 20,09 e um desvio padrao de 8,72, o género feminino apresenta
apenas uma média no 1° momento de 10,14 e um desvio padrdao de 4,83 e no 2° momento
12,64 e um desvio padrao de 3,57. Também o estudo levado a efeito por Ferreira (1999) nos
indica uma clara vantagem dos rapazes em todos os indices da Aptidao Fisica nos escaldes

etarios dos 10 aos 18 anos.

Com efeito, os fatores genéticos e a maturacdo biologica, sao aqueles que mais
fortemente afetam os resultados dos testes de Aptidao Fisica (Bouchard & Shephard, 1992) e
os melhores desempenhos dos rapazes nas provas de forca sao, especialmente influenciados
pelo aumento da massa muscular em consequéncia da maturacdo sexual (Astrand & Rodahl,
1980)

No presente estudo realizado ao IMC revela-nos que os valores obtidos pelos rapazes
nos dois momentos sao iguais, em média 23,51 + 3,33, enquanto que nas raparigas sao
ligeiramente superiores (1° momento 24,47 + 3,51 2° momento 24,32 + 5,27), facto que se
relaciona, claramente com a maior quantidade de gordura corporal destas. Trata-se de

valores bastante aceitaveis, a luz dos critérios de referéncia, associados a saude, sugeridos
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para estas idades pelo Fitnessgram (2002) - rapazes: 19 a 27,8 aos 18 anos; raparigas; 18 a

27,3 aos 18 anos.

Estudo diferencial em funcao do género

I.LM.C. 1-1.M.C. 2

Tabela 6. Estudo Diferencial em funcao do Género - I.M.C.

Género Média Desvio Padréo t GL Sig.
Feminino IMC 1(kg/m2) - IMC 2(kg/m2) ,156220 ,64931 ,877 13 ,396
Masculino IMC 1(kg/m2) - IMC 2(kg/m2) -,00609 ,36714 -,055 10 ,957

Efetuamos a comparacdao entre as médias obtidas por sexo feminino (F) e sexo
masculino (M) no I.M.C., em cada momento de avaliacdo. Para verificarmos se as médias
obtidas dentro de cada um dos grupos eram diferentes do primeiro para o segundo momento

de avaliacao utilizamos o teste T para amostras emparelhadas (F1-F2; M1-M2).

Procuramos estudar se o I.M.C. varia da primeira para a segunda avaliacdo, no grupo
de raparigas, e no grupo de rapazes. Verifica-se que nao existem diferencas estatisticamente
significativas entre o I.M.C. quer dos rapazes quer das raparigas, tanto no primeiro como no

segundo momento de avaliacao (Tabela 6).

Do 1° momento de avaliacao para o 2° nao assistimos a um aumento de I.M.C. tanto
pelos rapazes como pelas raparigas. A diferenca entre os dois momentos nao é

estatisticamente significativa em ambos os subgrupos amostrais.

Vaivém 1 - Vaivém 2

Tabela 7. Estatistica Descritiva teste Vaivém

Desvio

Género Média N Padrao

Vai-Vem1 (n° de percursos) Feminino 36,36 14 24,694
Masculino 75,73 11 22,712

Vai-Vem2 (n.° de percursos) Feminino 40,14 14 22,931
Masculino 78,18 11 20,793
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Tabela 8. Estudo Diferencial em funcdo do Género - Vaivém

Desvio
Género Média Padréo t df Sig.
— - = -
Feminino Va! Vem1 (n.° de percursos) 3786 5221 2713 13 018
Vai-Vem2 (n.° de percursos)
- Iy S B
Masculino Vai-Vem1 (n.° de percursos) 2455 6203 1312 10 219

Vai-Vem2 (n.° de percursos)

O Vaivém é um teste destinado a avaliacdo da Aptidao Aerdbia, que segundo The
Cooper Institute for Aerobics Research (2002), indica na capacidade do sistema respiratorio,
cardiovascular e muscular para captar, transportar e utilizar oxigénio durante o exercicio e a

atividade Fisica.

De acordo com Castelo et al. (2000) as atividades desportivas de competicao e as de
recreacao e lazer, quando realizadas com suficiente intensidade, duracdo e frequéncia
regulares, produzem alteracdes fisiologicas importantes na capacidade de resisténcia

cardiorrespiratoria.

Relativamente aos resultados por nos obtidos verificamos que para o teste do Vaivém
existe uma diferenca estatisticamente significativa P=0,018, entre o 1° momento de avaliacao
e o 2° momento, no género feminino. Ou seja, pode dizer-se que ha diferencas
estatisticamente significativas nos resultados obtidos pelas alunas que foram avaliadas no 1°

momento, para a avaliacao realizada no segundo momento.

Dos resultados obtidos neste teste ndo podemos desprezar, a eventual eficacia do
processo de ensino da Educacao Fisica na escola, particularmente no que ao treino da
resisténcia cardiorrespiratéria diz respeito, uma vez que o n° médio de percursos no 2°
momento de avaliacdo (40,14) se aproximou do valor minimo do Fitnessgram para a Zona
Saudavel (41).

SentaD 1-SentaD 2

Tabela 9. Estatistica Descritiva teste Senta D

Género Média N Desvio Padrdo
Senta_Direita em Feminino 21,586 14 6,7199
Extenszot(cm) Masculino 24,455 11 65363
Senta_Direita em Feminino 23,036 14 5,8593
Extensdo2(cm) Masculino
25,318 11 5,2703
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Tabela 10. Estudo Diferencial em funcao do Género - Senta D

Desvio
Género Média Padrao t GL Sig.
Feminino Senta_Direita em
Extenséo1(cm) - Senta_ -1,4500 24613 -2,204 13 ,046
Direita em Extensdo2(cm)
Masculino Senta_Direita em
Extensdo1(cm) - Senta_ -,8636 2,3867 -1,200 10 ,258

Direita em Extensdo2(cm)

SentaE1-SentaE 2

Tabela 11. Estatistica Descritiva teste Senta E

Género Média N Desvio Padrdo
Senta_Esquerda Feminino 22,564 14 56185
em Extensaol(em)  \pasculino 23,709 11 6,1523
Senta_Esquerda Feminino 23,486 14 41510
em Extens&do2(cm) Masculino
24,700 11 5,8371

Tabela 12. Estudo Diferencial em funcao do Género - Senta E

Desvio
Género Média Padrao t GL Sig.
Feminino Senta_Esquerda em
Extensdo1(cm) - Senta_ -9214 21134 -1,631 13 127
Esquerda em Extensdo2(cm)
Masculino Senta_Esquerda em
Extensdo1(cm) - Senta -,9909 1,3939 -2,358 10 ,040

Esquerda em Extensdo2(cm)

0 senta e alcanca integrado em varias baterias de testes, tem como objetivo principal
a avaliacao da flexibilidade da coluna vertebral, bem como o grau de estiramento dos

musculos dorso-lombares e isquio-tibiais (Marques et al., 1991).

A cintura escapular, as articulacdes vertebrais, a cintura pélvica e a articulacao coxo-
femural, sdo as articulacdes mais importantes em termos de solicitacdes durante o exercicio,

e talvez por isso as mais testadas.
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Na tabela 10 podemos observar que existem diferencas estatisticamente significativas
entre o 1° e 2° momento de avaliacao do género feminino no exercicio com a perna direita em
extensdo e do género masculino com extensdo da perna esquerda. Esta situacao pode dever-
se a predominancia motora de um dos lados preferencial dos alunos. De acordo com Le Boulch
(1986), assegura ser a lateralizacdo uma traducdao de um predominio motor referido ao
segmento direito ou esquerdo do corpo. Para Negrine (1986), a lateralidade é, por um lado,

uma capacidade inata e, por outro, uma dominancia espacial adquirida.

De referir que os rapazes em média se encontram dentro da Zona Saudavel definida
pelo Fitnessgram, e o mesmo nao acontece nas raparigas. Este resultado pode ser devido ao
nao favorecimento da flexibilidade quando as raparigas eram mais novas, pois segundo Mitra
(1982) e Weineck (1986), a flexibilidade ¢ uma capacidade que tem de ser desenvolvida em
idades baixas. Por outro lado perdas significativas podem acontecer com o evoluir da idade se
esta nao for treinada sistematicamente (Marques, 1989).

Forca Abdominal 1 - Forca Abdominal 2

Tabela 13. Estatistica Descritiva teste Forca Abd

Desvio
Género Média N Padrao
F.Abd e Res1(n.°de Feminino 25,21 14 4693
realizagoes) Masculino 30,00 11 9518
F.Abd e Res2(n° de realizagcdes) Feminino 27,21 14 5,265
Masculino 30,18 11 9,506
Tabela 14. Estudo Diferencial em funcao do Género - Forca Abd
Desvio
Género Média Padrao t GL Sig.
Feminino F.Abd e Res1(n.°de
realizagoes) - F.Abd e -2,000 2,909 -2,573 13 ,023
Res2(n° de realizagdes)
Masculino F.Abd e Res1(n.°de
realizagoes) - F.Abd e -,182 3,868 -,156 10 ,879

Res2(n° de realizagdes)
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Como indicador da forca abdominal, em geral, tem sido utilizado o teste de
abdominais. Existe alguma polémica em relacao a este tipo de teste, dado que algumas vezes
a sua execucao nao é muito correta, nem devidamente estandardizada, o que reflete, muitas
vezes, a solicitacao dos musculos flexores da anca e nao os musculos abdominais (Webb,
1990).

No nosso estudo constata-se que existem diferencas estatisticamente significativas no
género feminino (p<.05). Efetivamente, talvez pelos exercicios abdominais serem constantes,
nas aulas de Educacao Fisica, e antes se verificasse nas raparigas auséncia de trabalho de

forca abdominal, se verifiquem diferencas entre o 1° momento e 0 2° momento de avaliacao.

Por esta razao alertamos para o facto de que na escola sera sempre importante incluir
exercicios de fortalecimento da musculatura da parede abdominal, ndo s6 pela importancia
implicita, mas também porque, mesmo sem grandes exigéncias, se consegue a obtencdo de

ganhos significativos.

De acordo com os valores do Fitnessgram quer os alunos do Género feminino (1°

momento = 25,21; 2° momento = 27,21), quer os do masculino (1° momento =30,00; 2°

momento = 30,18) encontram-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (raparigas 18 a 35 e

rapazes 24 a 47).

Extensao de Bracos 1 - Extensao de Bracos 2

Tabela 15. Estatistica Descritiva teste Ext Br

Género Média N Desvio Padréo
Extensdes de Bragos1(n. Feminino 10,14 14 4,833
* derealizagbes) Masculino 19,36 11 9,309
Extensées de Bragos2(n. Feminino 12,64 14 3,565
° de realizagoes) Masculino
20,09 11 8,723
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Tabela 16. Estudo Diferencial em funcdo do Género - Ext Br

Desvio
Género Média Padrao t GL Sig.
Feminino Extensdes de Bragos1(n.° de
realizagOes) - Extensdes de -2,500 2,767 -3,381 13 ,005
Bragos2(n.° de realizagdes)
Masculino Extensdes de Bragos1(n.° de
realizagdes) - Extensdes de =727 2,796 -,863 10 ,409

Bragos2(n.° de realizagdes)

Dada a inexisténcia de um Unico teste para a avaliacdo da forca ja que esta assume
multiplas dimensoes, torna-se impossivel a sua avaliacdo utilizando um Unico teste por mais
valido que seja. Neste sentido deve recorrer-se a testes dirigidos a diferentes grupos

musculares considerando, igualmente, o regime de contracao.

No nosso estudo verificamos a existéncia de diferencas significativas ao nivel da forca
dos membros superiores quando comparados os resultados do 1° com o 2° momento dos
individuos do género feminino. Tal facto, pensamos dever-se a falta de atividade de
desenvolvimento da forca existente em jovens do sexo feminino. Apraz referir que de acordo
com Webb (1990), por educacao ou tradicao, as raparigas sao muito pouco motivadas para o
trabalho de solicitacao de forca, nomeadamente ao nivel dos membros superiores, o que pode

justificar os resultados por nds obtidos no 1° momento de avaliacao.

Apesar disto, verificamos que os resultados obtidos pelo género feminino no 2°
momento de avaliacdo se devam a implementacéo de exercicios direcionados ao trabalho de

forca, no processo de ensino da Educacao Fisica Escolar.

Neste teste ambos os géneros se encontram na Zona Saudavel definida pelo
Fitnessgram para estas idades (8 a 12 execucdes Género feminino e 15 a 20 Género

masculino).

Extensdo do Tronco 1 - Extensao do Tronco 2

Tabela 17. Estudo Diferencial em funcdo do Género -Ext. Tr
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Desvio
Género Média Padrao t GL Sig.
Feminino Extenséo do Tronco1
Extensado do Tronco2

cm) -
cm

-, 7500 2,9006 -,967 13 ,351

Masculino Extenséo do Tronco1
Extensdo do Tronco2

cm) -
cm

-,4545 25540 -,590 10 ,568

)
)
)
)

O teste de Extensdo do Tronco tem como principal objetivo avaliar a “saude” da zona
lombar. Este teste permite, segundo The Cooper Institute for Aerobics Research (2002),
estabelecer uma estreita relagdo com a respetiva aptidao da coluna vertebral.

Os resultados por nos obtidos, ndo séo estatisticamente significativos. Com um valor de
p = 0,351 para o género feminino e p = 0,568 para o género masculino, podemos referir que
ndo ha uma grande diferenga entre o 1° e 0 2° momento de avaliago.

Resultados deste tipo ddo-nos algumas indicag¢des do trabalho desenvolvido na escola,
ou seja, as médias de ambos os géneros encontram-se dentro do considerado pela bateria de

testes fitnessgram — Zona Saudavel.

DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Limitacdes da Discussao dos Resultados

Segundo Malina e Bouchard (1991), os individuos em todas as populaces ainda que
apresentem alguma similaridade genética, sao diferentes na variedade das suas
caracteristicas do genotipo e fendtipo, principalmente na expressdo da interatividade da

maturacao com o crescimento.

Dai que toda a tentativa de comparacao de resultados verificados em diferentes

estudos ou pesquisas, acarreta riscos quanto as suas especificidades.

A acrescentar que o fator ambiental do individuo (diferencas na alimentacao, clima e
atitudes) em que se desenvolve um estudo e a especificidade dos contextos socioecondmicos
e geografico (Marques et al, 1992) devem ser tidos em conta. Se estes fatos ndao forem

levados em consideracao pode retirar alguma coeréncia as conclusdes, tornando-as
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desadequadas. Além disso, e apos a verificacdo e evidéncia dos resultados obtidos e da total
"imparcialidade” no desenvolvimento do estudo, os “acreditares” do autor podem, mesmo que

de forma inconsciente, influenciar o rumo e desenvolvimento da discussao.

Assim conscientes dos condicionalismos que referimos, tentaremos realizar um
discussao sem retirar o mérito deste trabalho tendo sempre em conta o contexto em que foi
elaborado e centraremos a discussao na comparacao e evolucao dos resultados com estudos

ou investigacdes analogas presentes na literatura nacional e internacional.

Composicao Corporal

IMC

Ao estudarmos o IMC verificamos que nao existem diferencas estatisticamente
significativas entre o IMC quer dos rapazes quer das raparigas, do primeiro para o segundo
momento de avaliacao. Assim os valores obtidos pelos rapazes nos dois momentos sao iguais,
em média 23,51 + 3,33, enquanto que nas raparigas sao ligeiramente superiores (1° momento
24,47 + 3,51 2° momento 24,32 + 5,27), Tratam-se de valores bastante aceitaveis, a luz dos
critérios de referéncia, associados a salde, sugeridos para estas idades pelo Fitnessgram

(2002) - rapazes: 19 a 27,8 aos 18 anos; raparigas; 18 a 27,3 aos 18 anos.

Em concordancia com este resultado, o estudo de Telama, Nupponen, & Yang, (2005),
mais concretamente no seu estudo Europeu, referem que a correlacao entre o IMC e as varias
Atividade Fisicas nao existem diferencas significativas. Sallis, Prochaska & Taylor (2000)
dizem-nos que os resultados relativos a correlacao entre a constituicao corporal e Atividade
Fisica tém sido bastante inconstantes, mostrando uma correlacao baixa ou nula. Também
Dorgo et al. (2009) verificaram que mesmo a aplicacao de diferentes programas de atividade
fisica permitiu aumentar os niveis de aptidao fisica, mas contudo os valores de composicao

corporal nao sofreram alteracoes

Contudo é de referir que o IMC é o item avaliado em que as raparigas apresentam
valores superiores aos dos rapazes nos dois momentos de avaliacao. Estes resultados sao
confirmados por alguma literatura existente quer a nivel nacional quer a nivel
internacional, onde as raparigas apresentam, por regra, valores superiores aos dos rapazes.
Numa investigacao conduzida por Pereira (2004), em todos os escaloes etarios as raparigas
apresentarem valores superiores aos dos rapazes. Weiller et al. (1994), constataram que os
valores do IMC do sexo masculino sdo ligeiramente menores que os do sexo feminino.

Os resultados por nés obtidos quer pelos rapazes quer pelas raparigas sao valores

bastante aceitaveis, a luz dos critérios de referéncia, associados a salde, sugeridos para estas
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idades pelo Fitnessgram (2002) - rapazes: 19 a 27,8 aos 18 anos; raparigas; 18 a 27,3 aos 18

anos.

Aptidao Aerébia
Vaivém

Os resultados obtidos neste teste diferem muito entre rapazes e raparigas, sendo que
os melhores resultados sao os do sexo masculino indo ao encontro dos estudos de Ferreira
(1999) e Cardoso (2000). De referir que as raparigas, ao contrario dos rapazes, neste teste nao
conseguiram atingir a Zona Saudavel de Aptidao Fisica (61 percursos) considerada pela bateria
Fitnessgram. Contudo verificamos que ha diferencas estatisticamente significativas nos
resultados obtidos pelas alunas que foram avaliadas no 1° momento, para a avaliacao

realizada no segundo momento.

Segundo Guedes & Barbanti (1995), ao longo da infancia e da adolescéncia, a Unica
variavel biolégica que se relaciona com os resultados de provas deste género ¢ a quantidade
de massa gorda, pelo que a maior quantidade de massa gorda nas raparigas leva a que
percorram longas distancias de forma mais lenta, o que faz com que terminem este teste mais

cedo que os rapazes, pois este é controlado pelos sinais sonoros emitidos pelo leitor de CDs.

Comparando os resultados do nosso estudo com investigacdes efetuadas em
territorio nacional e que utilizaram a mesma bateria de testes do Fitnessgram, constatamos
que o sexo masculino comparativamente ao sexo feminino apresenta uma maior taxa de
sucesso na prova de aptidao respiratoria (Ferreira, 1999; Cardoso, 2000; Maia et al. 2002;
Mota et al., 2006; Almeida, 2006 e Maia et al., 2009).

Aptidao Muscular

Forca e Resisténcia Abdominal - Abdominais

Tendo por base os valores do Fitnessgram no nosso estudo quer os alunos do género
feminino, quer os do masculino obtiveram resultados que se encontram na Zona Saudavel de

Aptidao Fisica.

Estes resultados sao por isso mesmo muito semelhantes aos apresentados pelos
estudos de Lefevre et al. (1998), Magalhdes (2009), André (2010) e Batista et al. (2011).
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Ao analisarmos por género, o masculino foi o que obteve maiores resultados,
relativamente ao sexo oposto. Estas conclusées vao ao encontro do estudo realizado por
Malina e Bouchard (2002), o qual refere que os rapazes apresentam niveis de forca superiores
aos das meninas em todas as idades, havendo a partir dos 11-12 anos um aumento da

grandeza dessas diferencas.

No nosso estudo constata-se que existem diferencas estatisticamente significativas no
género feminino (p<.05). Efetivamente, talvez pelos exercicios abdominais serem constantes,
nas aulas de Educacao Fisica, e antes se verificasse nas raparigas auséncia de trabalho de

forca abdominal, se verifiquem diferencas entre o 1° momento e 0 2° momento de avaliacao.

Por esta razao alertamos para o facto de que na escola sera sempre importante incluir
exercicios de fortalecimento da musculatura da parede abdominal, ndo s6 pela importancia
implicita, mas também porque, mesmo sem grandes exigéncias, se consegue a obtencdo de

ganhos significativos.

Ferreira, Marques & Maia (2002) avaliaram os indicadores de Aptidao Fisica
relacionados com a salde em alunos de ambos os sexos, pertencentes a cidade de Viseu e
verificaram que nas provas de extensao do tronco e abdominais para o sexo feminino foi onde

aconteceram as maiores taxas.

Forca e Flexibilidade do Tronco - Extensao do Tronco

Nos resultados por nos obtidos verificamos que nao existe uma grande diferenca
(significativa) entre o 1° e 0 2° momento de avaliacdao para ambos os géneros dao-nos algumas
indicacdes do trabalho desenvolvido na escola, ou seja, as médias de ambos os géneros

encontram-se dentro do considerado pela bateria de testes fitnessgram - Zona Saudavel.
Os resultados do nosso estudo no que diz respeito a “ Extensdao do Tronco” vao ao

encontro dos resultados verificados nos estudos de Cardoso (2000), Almeida (2006) e Maia

(2009), com médias de sucesso muito perto dos 100%, em ambos os sexos.

Forca e Resisténcia da Regiao Superior do Corpo - Extensdes de Bracos

No nosso estudo verificamos a existéncia de diferencas significativas ao nivel da forca
dos membros superiores quando comparados os resultados do 1° com 0 2° momento dos

individuos do género feminino e também que ambos os géneros aumentaram a percentagem
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da avaliacdo inicial para a final e se encontram na Zona Saudavel definida pelo Fitnessgram

para estas idades (8 a 12 execucdes Género feminino e 15 a 20 Género masculino).

Na forca dos membros superiores, os rapazes apresentaram uma percentagem mais
elevada, quando comparados com as raparigas. O mesmo podemos verificar no item avaliado

na diferenca de género encontradas nos estudos de Cardoso (2000) e Ferreira (1999).

No teste “Extensdes dos bracos, registamos no nosso estudo valores idénticos aos da
maioria dos estudos consultados, nomeadamente nos resultados verificados por Almeida
(2006), e por Batista et al. (2011).

Flexibilidade da Cintura Pélvica - Senta e Alcanca

No nosso estudo podemos observar que existem diferencas estatisticamente
significativas entre o 1° e 2° momento de avaliacdao do género feminino no exercicio com a

perna direita em extensao e do género masculino com extensao da perna esquerda

Podemos afirmar que os rapazes alcancaram valores médios que se encontram dentro

da Zona Saudavel definida pelo Fitnessgram, e o0 mesmo nao acontece nas raparigas.

Estes resultados s6 encontram eco num Unico estudo por nés consultado, Cardoso
(2008) em que mostra que a nivel da flexibilidade, avaliada pelo teste senta e alcanca, as

mulheres possuem menores indices do que os homens.

Num outro estudo, Almeida (2006), reporta uma de taxa de sucesso de 93% no sexo
masculino e 97% no sexo feminino, valores muito préximo entre géneros, mas com
prevaléncia do feminino.

De resto toda a literatura encontrada, no teste “Senta e Alcanca” o género

feminino obtém resultados superiores ao género masculino.
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Sexta Parte - Conclusoes

Neste espaco integramos uma sintese da informacao obtida através deste estudo.

Parece-nos importante salientar que as conclusées do nosso estudo devem ser

interpretadas no contexto desta amostra.

Tendo em consideracdao os objetivos e as hipoteses formuladas e, atendendo aos
dados provenientes da analise, interpretacao e discussao dos resultados obtidos, extraimos as

seguintes conclusoes.

Ao nivel dos resultados obtidos relativamente aos niveis de Aptidao Fisica dos alunos
do 12° ano de escolaridade que frequentam o Agrupamento de Escolas de Pinhel, incluidos

neste estudo:

o Confirma-se parcialmente a Hy, em relacdo ao Género Feminino verificAamos que nao
ha normalidade nos testes Vaivém e Senta e Alcanca (perna esquerda e direita
estendidas), todos os outros apresentam resultados dentro dos parametros descritos
na bateria de testes Fitnessgram. Em relacdao ao Género Masculino, os niveis de
Aptidao Fisica, encontram-se dentro dos parametros descritos na bateria de testes

Fitnessgram, sendo por isso mesmo considerados normais.

Ao nivel dos resultados obtidos na comparacao dos dois momentos de avaliacao dos

alunos do Género Feminino:

o Confirma-se parcialmente a H,, apenas nos testes: Vaivém, S.A.D.E., F.abd., Ext. Br.,

encontramos diferencas estatisticamente significativas (para o Género Feminino).

Ao nivel dos resultados obtidos na comparacao dos dois momentos de avaliacao dos

alunos do Género Masculino:

o Confirma-se parcialmente a Hs, apenas no teste Senta e Alcanca Esquerda Estendida

encontramos diferencas estatisticamente significativas (para o Género Masculino).
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ANEXO |

Protocolo do teste “Vai - Vem”
0 seu objetivo é determinar a Poténcia Aerébia Maxima.

Local de realizacao - espaco plano com piso antiderrapante onde se encontram marcadas duas

linhas a 20 metros de distancia uma da outra.
Material necessario - gravador audio e respetivo CD com o registo sonoro do protocolo.

Descricao - é uma prova progressiva, maxima, indireta e coletiva. Consiste em correr o
maximo tempo possivel sobre um tracado de 20 metros em duplo sentido de ida e volta,
seguindo o ritmo imposto por um sinal sonoro. Este sinal esta calibrado de forma que a
velocidade inicial de corrida imposta é de 8,5 km/h e é incrementada em 0,5 km/h a
intervalos de 1 minuto. Cada vez que soa o sinal, o sujeito deve encontrar-se num ou noutro
extremo do tracado de 20 metros. Baseia-se no principio de que o tipo de esforco, pela sua

intensidade e duracao, esta limitado principalmente pelo mecanismo aeroébio.

Normas - as linhas devem ser pisadas, de preferéncia, quando se ouve o sinal sonoro. Nao

podera partir para o percurso seguinte enquanto nao ouvir o respetivo sinal sonoro.

A prova termina quando, o executante ndo for capaz de chegar a linha marcada antes de

ouvir o sinal (ficar a mais de 2 metros).

Os executantes serao submetidos a uma sessao de curta duracao, criando assim uma
habituacdo a velocidade ritmica dos sinais sonoros emitidos, a fim de poderem regular a

velocidade de execucao.

Instrucdes para o executante - devem colocar-se atras da linha de partida. Ao primeiro sinal
sonoro devem comecar a correr até a linha contraria, pisando-a antes de ouvir o sinal sonoro

seguinte ou em simultaneo.

Se chegar antes de ouvir o sinal deve aguardar, até ouvir o seguinte e sé depois iniciar o

percurso seguinte, repetindo a acao enquanto puder.

O ritmo de corrida deve ser regulado com os sinais sonoros emitidos, de maneira a chegar as

linhas quando o sinal é ouvido.

Quando nao conseguir chegar a linha antes do sinal ou em simultaneo deve abandonar a prova

sem prejudicar os seus companheiros.

Instrucdes para o controlador - marcar o percurso de 20 metros, deixando o espaco de um

metro para cada um dos lados, para permitir mudancas de direcao.



Delimitar os corredores, deixando o espaco de um metro entre os participantes.

Verificar o funcionamento da aparelhagem antes de iniciar o teste e coloca-lo de maneira que

seja audivel pelos executantes.

Contagem de percursos - 0os percursos completos realizados pelos participantes - é registada

em ficha prépria, excluindo o percurso em que foi interrompido o teste.
Avaliacao do teste:

- deve ser registado o nimero de percursos efetuados

- deve ser calculada a velocidade (V = 8 + 0,5 P) para P = Patamar

Patamar é o conjunto de percursos efetuados dentro da mesma velocidade. O patamar

obtém-se convertendo o nimero de percursos, segundo a tabela descrita no final do protocolo

0 VO, maximo é estimado indiretamente, considerando o custo energético médio da
velocidade de corrida alcancada no Gltimo percurso completado e a idade do sujeito, segundo

a seguinte equacao:

VO, max. = 31,025 + 3,238 V - 3,248 | + 0,1536 V |

VO, max. = consumo maximo de O, estimado (ml/kg/min)

V = velocidade maxima, correspondente ao Ultimo percurso completado (km/h)

| = idade do sujeito (anos)

Protocolo da recolha do indice de Massa Corporal

0 indice de Massa Corporal (IMC) estabelece uma relacdo entre a estatura e o peso, relacao
essa que indica se o peso da pessoa esta ou ndao adequado a estatura. Este indice é
determinado através da seguinte formula: PESO(Kg)/ESTATURA(m?).

Para avaliar a estatura procedemos da seguinte forma: uma fita métrica com 200 cm foi

aplicada verticalmente numa parede, com a posicdo 0 exatamente a 0 centimetros do chao.

0 sujeito encontra-se de pé encostado a parede (a parte média da cabeca esta alinhada com
a fita métrica) olhando em frente. O avaliador coloca uma régua sobre a cabeca do
participante, mantendo-a nivelada, estendendo-a até a fita métrica. A estatura do sujeito é a

medida indicada na fita métrica.

A massa corporal dos individuos foi determinada numa balanca portatil SECA (modelo 714),

previamente calibrada com uma escala de medida até as centésimas do quilograma. As



medicoes foram efetuadas com os sujeitos em posicao estatica sobre a balanca (membros
superiores estendidos ao longo do corpo, olhar dirigido para a frente), descalcos e com o

minimo de roupa possivel (calcoes e t-shirt).

Protocolo do teste de Aptidao Muscular - Forca e Resisténcia Abdominal - Abdominais

Objetivo do teste: Completar o maior nimero possivel de abdominais até ao maximo de 75, a

uma cadéncia especificada.

A forca e resisténcia dos musculos abdominais sdo capacidades importantes na promocao de
uma postura correta e para um alinhamento eficaz da cintura pélvica. Este alinhamento é

particularmente importante para manter a zona lombar da coluna vertebral saudavel.
Equipamentos/Instalacoes:

Colchao de ginasio e uma faixa de medida para cada dois alunos. A escala de medida deve ter
75 x 11,5 cm.

Instrucao para a aplicacao do teste:

0 aluno devera escolher um parceiro. O parceiro A realiza os abdominais, enquanto o parceiro
B conta e observa os possiveis erros de execucao. O parceiro A assume a posicao de declbito
dorsal, joelhos fletidos a um angulo de aproximadamente 140°, pés totalmente apoiados no
chao, pernas ligeiramente afastadas, bracos estendidos e paralelos ao tronco com as palmas
das maos viradas para baixo e apoiadas no colchdao. Os dedos devem estar estendidos e a

cabeca em contacto com o colchao.

Depois do parceiro A ter assumido a posicao correta no colchao, o parceiro B coloca a faixa de
medida em cima do colchao e por baixo dos joelhos do aluno executante, por forma a que
apenas as pontas dos seus dedos toquem na extremidade da faixa de medida (figura n.° 1). O
parceiro B ajoelha-se entdo, ao nivel da posicdo da cabeca do parceiro A, para contar os
abdominais e observar possiveis execucdes incorretas. O parceiro B coloca as maos debaixo da
cabeca do parceiro A ou, alternativamente, coloca-se um pedaco de papel no colchao, para
ajudar o parceiro B a confirmar que a cabeca do parceiro A toca no colchao em cada
repeticao (figura n.° 3). Observe o papel a amarrotar-se de cada vez que o parceiro A lhe toca

com a cabeca.

Mantendo sempre os calcanhares em contacto com o solo, o aluno deve executar o
movimento de flexdao do tronco, fazendo deslizar lentamente os seus dedos pela faixa de
medida até que a ponta dos dedos alcance a extremidade mais distante (figuras n.° 1 e 2).
Apos ter executado este movimento, o aluno deve regressar a posicdo inicial e apoiar a

cabeca nas maos do colega. Este movimento deve ser efetuado lenta e controladamente, de



forma a cumprir a cadéncia de execucao estabelecida de 20 repeticées por minuto (uma
repeticao a cada 3 segundos). O professor deve marcar a cadéncia de execucao ou usar uma
gravacao (pode ser encontrada no CD que contém a musica para o teste Vaivém). O aluno

deve executar o teste até nao conseguir continuar ou até ao maximo de 75 repeticdes.

Figura n.° 2 - Técnica de Execucdo dos Abdominais Il.
Quando parar:

0 aluno deve parar quando nao conseguir continuar o teste ou quando atingir o maximo de 75
repeticdes. Qualquer repeticdo mal executada ndo deve ser considerada no resultado final. A

segunda correcado (segunda repeticao incorreta), o teste devera ser interrompido.

Resultados:

0 resultado final do teste consiste no nimero total de repeticdes corretamente executadas. A
contagem devera efetuar-se quando a cabeca do aluno regressa ao colchdo. Para facilitar, é
permitida a contagem da primeira repeticio mal executada. E importante ser consistente e

manter os mesmos critérios com todos os alunos e turmas.
Correcoes Técnicas:

Os calcanhares devem permanecer em contacto com o colchao.



A cabeca deve regressar ao colchao em cada repeticao.

Nao sdo permitidas pausas ou periodos de descanso. O movimento deve ser continuo e

cadenciado.

As pontas dos dedos devem tocar a extremidade mais distante da faixa da medida.

Protocolo do teste de Aptiddao Muscular - Forca e Flexibilidade do Tronco - Extensao do

Tronco

Objetivo do teste: Elevar a parte superior do corpo 30 cm a partir do chao e manter essa

posicao até se efetuar a medicao.

O teste de forca e flexibilidade do tronco foi incluido neste programa, dado ser possivel
estabelecer uma relacao estreita com a respetiva aptidao e salde da zona lombar da coluna
vertebral, em especial com um alinhamento vertebral funcional nesta regiao. A aptidao
musculo-esquelética dos muUsculos abdominais, posteriores da coxa e extensores do tronco
contribui decisivamente para a adocao de uma postura correta e para a prevencao ou

controlo de problemas de salde da zona lombar da coluna vertebral.

Deve atribuir-se grande importancia a técnica correta de execucao deste teste. O movimento
devera ser executado de forma lenta e controlada. O resultado maximo devera ser 30 cm.
Embora seja importante alguma flexibilidade, nao é aconselhavel (ou seguro) encorajar a

hiperextensao.

Equipamento/Instalacdes:

Colchoes de ginasio e uma régua ou uma fita métrica com 50 cm, com fita adesiva colorida

assinalando as marcas dos 15 e dos 30 cm.

Descricao do teste:

0 aluno deita-se no chao em deculbito ventral. Os pés encontram-se em extensao e as maos
debaixo das coxas. O executante deve apoiar a cabeca no colchao, de forma a poder olhar
para um ponto do colchao préximo do seu nariz. Durante o movimento o executante nao deve

deixar de focar o seu olhar nesse ponto do colchao. O aluno deve entao elevar o seu tronco do



solo, de forma lenta e controlada até atingir uma elevacao maxima de 30 cm (figura n.° 3). A
posicido elevada deve ser mantida o tempo suficiente para a medicdo da distancia
compreendida entre o queixo do executante e o solo. A régua deve ser colocada a uma
distancia minima de 2,5 cm do queixo do aluno e nao diretamente por baixo deste. Uma vez
feita a medicao, o aluno deve regressar a posicao de repouso de forma controlada. Devem ser

permitidas duas tentativas e registado o melhor resultado.

Figura n.° 3 - Técnica de Execucéo da Extensao do Tronco.

Resultados:
0 resultado registado deve ser arredondado ao centimetro.
Sugestdes para a realizacao do teste:

Nao deve permitir-se que os alunos realizem movimentos balisticos ou executados com

balanco.

Nao deve encorajar-se os alunos a superar o limite dos 30 cm. A zona saudavel de Aptidao
Fisica tem o seu limite nos 30 cm. Um arqueamento excessivo da coluna resulta numa

compressao dos discos intervertebrais.

0 aluno deve manter o seu olhar fixo no ponto do chao. Desta forma estara a manter a sua

cabeca numa posicao neutra.



Protocolo do teste de Aptidao Muscular - Forca e Resisténcia da Regido Superior do Corpo

- Extensbes de Bracos

Objetivo do teste:

Completar o maior numero possivel de extensdes de bracos, com uma determinada cadéncia.

O teste é usado para rapazes e para raparigas.

A forca e a resisténcia dos musculos da regiao superior do corpo sdao importantes para manter
uma saude funcional e promover uma boa postura. A forca muscular na regido superior do
corpo assume especial importancia na manutencdo funcional durante o processo de

crescimento, desenvolvimento e envelhecimento.

A flexao/extensao dos membros superiores até que a articulacdo do cotovelo atinja um
angulo de 90° é o teste recomendado para a avaliacdo da forca e resisténcia da regiao
superior do corpo. A aplicacao do teste nao necessita de grande quantidade de equipamento,
varios alunos podem ser testados simultaneamente e, de um modo geral, ndao ha resultados
nulos. E um teste que pode ser utilizado pelos alunos ao longo da sua vida, como exercicio de

aptidao fisica ou de autoavaliacao.

Equipamento/instalacdes:

O Unico equipamento necessario é um leitor de CD e o CD. A cadéncia correcta é de 20
extensdes por minuto (uma flexdo/extensao por cada trés segundos). O CD do Teste Vaivém

possui uma faixa com a cadéncia adequada para este teste.

Instrucao para a Realizacao do Teste:

Os alunos devem ser agrupados dois a dois. Um executa as extensdes enquanto outro as conta
e verifica se o executante flete os membros superiores pelo cotovelo até aos 90°, com os

bracos paralelos ao solo.

Antes da aplicacao do teste, os alunos devem praticar e observar o seu parceiro a executar o
teste. O professor deve concertar esforcos no sentido de, durante as sessées de treino,
corrigir a execucao dos alunos que nao estejam a efetuar os 90° de flexdo. Desta forma,

todos os alunos ficam a reconhecer (observando e praticando) como ¢ a flexao a 90°.

0 aluno assume uma posicao de decubito ventral no colchao, colocando as maos por debaixo
dos ombros, dedos estendidos, membros inferiores em extensao, ligeiramente afastados e

apoiando-se nas pontas dos pés. O executante deve elevar-se do colchdao com a forca dos



bracos até que os tenha estendidos, mantendo sempre as costas e as pernas alinhadas. O
corpo deve formar uma linha reta da cabeca aos pés enquanto durar a execucao do teste

(figura n.° 4).

De seguida, o executante flete os membros superiores até que os cotovelos formem um
angulo de 90° e os bracos fiquem paralelos ao solo. Este movimento deve ser repetido tantas
vezes quantas for possivel pelo aluno. Depois o aluno deve retomar a extensao dos bracos. O
ritmo de execucao deve ser de 20 extensdes por minuto ou uma flexao/extensao em cada 3

segundos.
Quando Parar:

0 teste deve ser interrompido a segunda execucdo incorreta.

Resultados:

O resultado final é o nimero total de extensdes executadas corretamente. E possivel
contabilizar a primeira extensdo incorreta. E importante manter os mesmos critérios de

execucao para todos os alunos.

Figura n.° 4 - Posicdo inicial para o Teste Extensdes de Bracos.

Correcoes Técnicas:

Parar para descansar ou ndo manter a cadéncia especificada.
Nao alcancar o angulo de 90° com o cotovelo, em cada repeticao.
Nao manter a posicao corporal correta.

Os bracos nao estarem completamente estendidos.



Protocolo do teste de Aptiddao Muscular - Flexibilidade da Cintura Pélvica - Senta e

Alcanca

Objetivo do Teste: Alcancar a distancia especificada na Zona Saudavel de flexibilidade para

os lados direito e esquerdo do corpo.

Manter a flexibilidade das articulacdes é importante para a saude funcional. No entanto, para

0s mais novos, a flexibilidade nao é geralmente problematica.

Este teste é muito semelhante ao teste Senta e Alcanca tradicional, excetuando o facto de
ser efetuado de um lado de cada vez (o aluno estd sentado e estende as pernas
alternadamente). A medicao é efetuada de um lado de cada vez, para que os alunos nao
realizem uma hiperextensdo. Este teste avalia principalmente a flexibilidade dos musculos
posteriores da coxa. A flexibilidade normal destes muisculos permite a rotacdao da cintura
pélvica em movimentos de flexdo para a frente e posterior inclinacdo da cintura pélvica para

que se assuma uma posicao correta quando sentado.

Equipamento/Instalacdes:

Esta avaliacao requer uma caixa com 30 cm de altura, sobre a qual se coloca uma fita
métrica, ficando a marcados 22,5 cm ao nivel da ponta da caixa. A extremidade do "0" na

régua fica na extremidade mais proxima do aluno.

Descricao do Teste:

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 a uma distancia de
aproximadamente 5 a 8 cm do joelho da perna que esta em extensao. Os bracos deverao ser
estendidos para a frente e colocados por cima da fita métrica, com as maos uma sobre a
outra (figura n.° 5). Com as palmas das maos viradas para baixo, o aluno flete o corpo para a
frente 4 vezes, mantendo as maos sobre a escala. Devera manter a posicao alcancada na

quarta tentativa pelo menos durante 1 segundo.

Depois de medir um dos lados, o aluno troca a posicao das pernas e recomeca as flexées do
lado oposto. E permitido o movimento do joelho fletido para o lado devido ao movimento do

tronco para a frente.



Figura n.° 5 - Posicao inicial para o Teste Senta e Alcanca.
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ANEXO 1l
Universidade da Beira Interior

Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

DISSERTACAO DE MESTRADO

AUTORIZAGAO DO ENCARREGADO DE EDUCAGCAO

Eu, José Joaquim Coelho Martins, professor de educacao fisica, a desempenhar funcoes de
docente no Agrupamento de Escolas de Pinhel, por me encontrar a elaborar a dissertacao
integrada no Curso de Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
da Universidade da Beira Interior, com o tema “Estudo Da Influéncia da Educacéo Fisica Nos
Niveis de Aptidéao Fisica, Um Estudo Centrado Numa Populacéo Escolar do Ensino Secunddrio”,
venho solicitar a V.? Ex.? que autorize a participacao do seu educando nesta investigacao.

Os alunos serdo avaliados no que diz respeito ao seu nivel de pratica desportiva por meio de
uma ficha de anamnese (questionario); da sua composicao corporal pelos registos do peso,
estatura; da sua aptidao fisica pelos testes “vaivém”, “abdominais”, “flexdes de bracos”,
“extensao do tronco”, “senta e alcanca” e “extensoes de bracos”.

Os dados obtidos sdao confidenciais e tém caracter puramente cientifico, nunca havendo lugar
a divulgacao publica da identidade dos alunos participantes.

A participacao é voluntaria e sera feita durante as aulas de Educacdo Fisica, aquando da
aplicacao da bateria de testes do Fitnessgram.

Com os melhores cumprimentos.

(José Joaquim Coelho Martins)

Declaracao de Autorizacao

Eu, , encarregado(a) de educacao

do(a) aluno(a) , N.° , da Turma do

.° ano, declaro que Autorizo / Nao Autorizo (riscar o que nao interessa) o(a) meu(minha)

educando(a) a participar na investigacao acima referida.

Pinhel, de de 2014

(assinatura do Encarregado de Educacao)
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ANEXO llI
Universidade da Beira Interior

Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

DISSERTACAO DE MESTRADO

QUESTIONARIO DE OBSERVACAO DA PRATICA DESPORTIVA

Lé com atencdo as questdes que se seguem assim como as informacdes que orientam as
respostas. Nao existem respostas certas ou erradas, por isso responde com sinceridade as
questoes.

Nome:

Ano de Escolaridade: Turma: N.2 Sexo: Idade:

1. Praticas alguma modalidade desportiva, orientada por um professor/treinador, para

além das aulas de Educacao Fisica?

Sim C] Nao D Qual?

2. Em que sector desportivo?

Desporto Escolar C]

Desporto Federado (Clubes/Competictes) C]

Desporto Lazer (Piscinas, Ginasios, outros) D

Obrigado pela tua colaboragao!
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ANEXO IV

DISSERTACAO DE MESTRADO

AUTORIZACAO PARA RECOLHA DE DADOS

Exmo. Sr.

Diretor do Agrupamento de Escolas de Pinhel

Eu, José Joaquim Coelho Martins, professor de educacdo fisica a desempenhar funcdes de
docente, no Agrupamento de Escolas de Pinhel, por me encontrar a elaborar a dissertacao
integrada no Curso de Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
da Universidade da Beira Interior, com o tema “Estudo Da Influéncia da Educacéo Fisica Nos
Niveis de Aptidéao Fisica, Um Estudo Centrado Numa Populacéo Escolar do Ensino Secunddrio”,
venho solicitar a V.* Ex.? autorizacdao para realizar a recolha de dados necessaria ao

desenvolvimento do referido estudo, a todos os alunos do 12° ano de escolaridade.

Mais, solicito que me seja concedida autorizacao para que junto dos diretores de turma,
contactar os encarregados de educacao no sentido de explicar o estudo e obter a anuéncia

dos mesmos para participacao dos seus educandos.

Para conhecimento, junto envio o modelo de autorizacao do encarregado de educacao e o

questionario de observacao da pratica desportiva.

Com os melhores cumprimentos.

Respeitosamente, pede deferimento
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