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Resumo

O presente relatorio descreve as atividades desenvolvidas no Agrupamento de Escolas
D. Luis de Ataide (AEDLA), em Peniche, para obtencao do grau de Mestre em Ensino
de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, e consequente habilitacdo
profissional para a docéncia da disciplina de Educacao Fisica (EF) nos grupos de
recrutamento 260 e 620. No ambito da investigacao, foi realizado um estudo com o
objetivo de verificar o efeito de um programa de treino de flexibilidade, implementado
durante oito semanas, na Aptidao Fisica (AF) dos alunos. Foram avaliados 68 alunos do
9° ano de escolaridade do AEDLA. Destes, 35 alunos (14.09 + 0.56 anos) fizeram parte
do grupo experimental (GE), sujeitos a um programa de treino de flexibilidade de 8
semanas, e 33 alunos (14.27 + 0.67) anos fizeram parte do grupo de controlo (GC).
Antes e apos o treino, foram avaliadas as variaveis de forca superior, forca média, forca
inferior, através do teste de flexbes dos membros superiores, abdominais e salto
horizontal, respetivamente, a velocidade de corrida num sprint de 40 m e a aptidao
cardiorrespiratéria através do teste de vaivém. Foi ainda avaliada a flexibilidade dos
ombros e dos membros inferiores. Verificamos que as oito semanas de aulas de EF,
com implementacao dos exercicios de flexibilidade, mostrou melhorias significativas na
forca dos membros superiores e na velocidade. O GC nao demonstrou melhorias
significativas, embora existam alguns valores com tendéncia positiva. Quando
comparamos os ganhos obtidos entre o GE e o GC, considerando os valores iniciais
como co variaveis, podemos verificar nao existirem diferencas no salto horizontal (F =
0.22, p = 0.64), abdominais (F = 0.25, p =0.62), sprint (F = 0.21, p = 0.65), percursos
do vaivém (F = 2.74, p = 0.10), VO2max (F = 2.74, p = 0.10), e flexibilidade no membro
inferior esquerdo (F = 0.83, p = 0.37), direito (F= 0.05, p = 0.82), e membros
superiores (F = 0.05, p = 0.83). No entanto, foram observadas diferencas nos
resultados do teste de flexdes de bracos (F = 5.00, p = 0.03), com ganhos superiores
para o GE. Os resultados obtidos evidenciam que houve melhorias no que respeita a AF
global, expectaveis devido a pratica de atividade fisica, por si so, durante as aulas de EF.
Nao obstante, os resultados sugerem que a realizacdo de um programa de treino de

flexibilidade durante as aulas de EF podera influenciar positivamente a AF dos alunos.
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Abstract

This report describes the activities developed at the Agrupamento de Escolas D. Luis de
Ataide (AEDLA), in Peniche, to obtain a Master's degree in Physical Education
Teaching in Basic and Secondary Education, and professional qualification for teaching
the subject of Physical Education (PE) in recruitment groups 260 and 620. In this
sense, a study was carried out to verify the effect of a flexibility training program,
implemented for eight weeks, on the Physical Fitness (PA) of the students. For this, 68
students from the 9th year of schooling at the AEDLA were evaluated. Of these, 35
students (14.09 + 0.56 years) were part of the experimental group (EG) and 33 students
(14.27 + 0.67 years) were part of the control group (CG). They were evaluated during
the 1st period of the 2021/2022 school year, before and after the application of the
flexibility exercise program, having analyzed the variables of upper strength, average
strength, and lower strength, through the test of push-ups of the upper limbs,
abdominals and horizontal jump, respectively, running speed in a 40 m sprint and
cardiorespiratory fitness through the shuttle test. The flexibility of the shoulders and
lower limbs was also evaluated. We found that the eight weeks of PE classes, with the
implementation of flexibility exercises, showed significant improvements in upper limb
strength (push-ups) and speed. The CG did not show significant improvements,
although there are some values with a positive trend. When we compare the gains
obtained between EG the CG, considering the initial values as co-variables, we can
verify that there are no differences in the horizontal jump (F = 0.22, p = 0.64), sit-ups
(F = 0.25 , p = 0.62), sprint (F = 0.21, p = 0.65), shuttle runs (F = 2.74, p = 0.10),
VO2max (F = 2.74, p = 0.10), and flexibility in the left lower limb (F = 0.83, p = 0.37),
right (F= 0.05, p = 0.82), and upper limbs (F = 0.05, p = 0.83). However, differences
were observed in the push-up test (F = 5.00, p = 0.03), with higher gains for the EG.
The results obtained show that there were improvements in terms of global PA,
expected due to the practice of physical activity, per se, during PE classes. However,
when comparing the gains of the two groups, there were greater gains in upper limb
strength in the EG, suggesting that performing a flexibility training program during PE

classes can positively influence students' PA.
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1. Introducao

O presente documento pretende descrever e analisar o percurso de formacio e
biografia, o enquadramento e realizacao da pratica profissional de estagio pedagogico
realizado na escola EB 2,3 Luis de Ataide, em Peniche, durante o ano letivo 2021/2022.
Para além disso, pretende-se apresentar um trabalho de investigacao desenvolvido em

contexto das aulas de EF.

Assim, o relatorio de estagio encontra-se organizado em trés capitulos distribuidos da

seguinte forma:

No capitulo 1 é realizada a contextualizacdo da formacao inicial vs a formacao
continuada, e uma reflexao autobiografica acerca do meu percurso profissional, com

incidéncia no contexto da profissionalizacao obtida.

No capitulo 2 — Enquadramento e Realizacdo da Pratica Profissional — teco referéncias
acerca do contexto onde se insere o Agrupamento de Escolas D. Luis de Ataide
(AEDLA) e reflito sobre a intervencao realizada na pratica profissional, durante a

observacao e lecionacao de aulas ao 3° CEB.

O capitulo 3 — Estudo de Investigacdo — inicia-se com a revisao da literatura e
contempla o enquadramento teorico, tendo sido analisados alguns trabalhos de
investigacdo recentes e conclui-se com a pergunta de partida e os objetivos deste
estudo. Apresenta, também, o enquadramento metodologico do estudo, relatando as
condicdes da sua contextualizacdo e os procedimentos no trabalho de campo. E descrita
a populacao alvo, as técnicas, instrumentos e tecnologias de recolha, validacao e anéalise
de dados. Apresentam-se os resultados obtidos neste estudo e comparam-se com os

resultados obtidos em outros estudos. Por fim, sdo tecidas as consideragoes finais.

No capitulo 4 é realizada uma reflexao final e sdo proferidas as perspetivas para o

futuro.



1.1 Contextualizacao da Formacao Inicial vs Formacao

Continuada

Desde cedo me interessei pela pratica desportiva. Enquanto jovem pratiquei desporto
federado na modalidade de natacao. Essa minha paixao levou-me, em 1996, a tirar o
Curso de monitores de natacao, Grau I. Nesse mesmo ano iniciei a minha pratica letiva
como professor de natacdo na Sociedade de Instruciao e Recreio “Os Pimpoes”, em
Caldas da Rainha.

Em 1998 ingressei no ensino superior e em 2002 conclui a licenciatura em Professores
do Ensino Basico, variante de Educacao Fisica, na Escola Superior de Educacao da
Guarda, Instituto Politécnico da Guarda. Durante este percurso continuei a dar aulas de
natacdo, nos Pimpoes em 1998/1999 e nas piscinas municipais da Guarda de 1999 a

2002.

Ainda em 2002 frequentei, com aproveitamento, o curso de treinador de natagdo de
Grau II. Nesse ano letivo (2002/2003) fiquei colocado na EB1 de Monchique e

continuei a dar aulas de natacao, em Portimao, na Portinado.

Em 2003 regressei a minha terra natal, Caldas da Rainha, e comecei a dar aulas de
natacao na piscina da Associagdo Humanitaria dos Bombeiros Voluntarios de Caldas da

Rainha (AHBVCR), na qual permaneci até 2010.

Em 2004 conclui a pos-graduacdo em Exercicio e Saide na Escola Superior de

Desporto de Rio Maior.

Na época 2005/2006 formei, em conjunto com um colega treinador, a equipa de
natacdo da AHBVCR, ficando responsavel pelo grupo de cadetes e posteriormente pelo

grupo de cadetes e de infantis até ao final da época 2009/2010.

Nos anos de 2007 e 2008 fui, também, instrutor de musculacdo e cardiofitness no
Balance Health Club em Caldas da Rainha.

Na época 2010/2011 passei a ser treinador da equipa de cadetes nos Pimpoes, em
Caldas da Rainha. Mantenho-me em funcées nesse clube, sendo o coordenador e
treinador principal da equipa de natacdo de competicao. Durante estes anos, fui sempre
responsavel pelo grupo de cadetes, alguns anos pelo de infantis, um ano pelo de

masters, e agora pelo grupo de absolutos.



Em 2012 conclui a pos-graduacao e formacao especializada em Educacao Especial na

area de especializacdo: dominio cognitivo e motor, na Universidade Fernando Pessoa.

Em 2016 obtive o grau de Mestre em Ciéncias da Educacao: Educacao Especial (ramo:
dominio cognitivo e motor) com a dissertacdo “Atitudes dos Alunos sem Deficiéncia

Face a Inclusao de Alunos com Deficiéncia nas Aulas de Educacio Fisica”.
Em 2020 conclui o curso de treinador de natagao de Grau III.

Durante todos estes anos frequentei, ainda, inGmeras acées de formacao, oficinas de

formacao, cursos de formacao, seminarios, workshops e congressos.

A formacao é, cada vez mais, vista como um investimento. Pode ser encarada com uma
resposta aos desafios com que nos deparamos. Ao estarmos mais atualizados e ao
obtermos mais conhecimentos, tornamo-nos mais eficientes. Estas décadas de
formacdo pessoal e profissional, contribuiram para o ser humano que hoje sou.
Prepararam-me e capacitaram-me para o desempenho eficaz das minhas tarefas,

individualmente e/ou em equipa.

1.2 Reflexdao Autobiografica

No ano letivo 2002/2003, ap6s concluir a minha licenciatura, iniciei o meu percurso
profissional como docente, na Escola EB1 n.° 1 de Monchique, com as funcoes de

professor do 1° Ciclo do Ensino Basico (CEB).

A partir de 2003/2004 e até ao ano letivo 2010/2011, exerci funcdes em escolas perto

da minha localidade, todas elas na zona Oeste.

Em 2002/2003 no Agrupamento de Escolas do Concelho do Cadaval, em 2004/2005
na Escola Basica 2,3 de Gaspar Campello, em Torres Vedras, e em 2005/2006 na
Escola Basica 2,3 de Ribamar, na Lourinha. Nestes anos letivos desempenhei a funcao
de docente de EF, com turmas de 2° CEB, de Educacdo e Formacao de Adultos, de 1°

CEB, de JI e, também, com Grupos-Equipa de Desporto Escolar (DE).

No ano letivo 2006/2007 voltei a exercer funcdes como docente do 1° CEB, na EB1 do
Bombarral, na EB1 ¢/ JI Praia da Areia Branca, Lourinha, e na EB1/JI de Candeeiros,

Benedita.



Nos anos letivos de 2007/2008 e 2008/2009 regressei ao grupo de recrutamento 260
(Educacao Fisica), na Escola Bésica Integrada ¢/ JI St2. Catarina, Caldas da Rainha, e
na Escola EB 2,3 de Atouguia da Baleia, em Peniche. Aqui, desempenhei funcoes como
docente de EF em turmas do 2° e 3° CEB e em Grupos-Equipa do DE. Lecionei,
também, durante estes dois anos letivos, Atividades de Enriquecimento Curricular de

Atividade Fisica e Desportiva.

Entre 2009/2010 e 2012/2013 desempenhei funcoes como docente do 1° CEB, nos
Agrupamento de Escolas de St2. Catarina, Agrupamento de Escolas de Atouguia da
Baleia, Agrupamento de Escolas Miguel Torga — Amadora e no Agrupamento de
Escolas Piscinas Olivais. No Agrupamento de Escolas Miguel Torga criei o projeto
Criancas em Movimento (programa de atividade fisica e desportiva, de ocupacao dos

tempos livres em periodo de férias escolares).

Em 2013/2014, no Agrupamento de Escolas N.° 4 de Odivelas, tive a minha primeira
experiéncia enquanto docente de Educacao Especial, no JI, e no 1°, 2° e 3° CEB.

Durante este ano letivo dinamizei o Dia Paralimpico na Escola.

Em 2014/2015, regressei ao grupo de recrutamento 110, 1° CEB, no Agrupamento de

Escolas de Cascais.

Nos anos letivos de 2015/2016 e 2016/2017, mantive fun¢des docentes como professor
do grupo de recrutamento 110, no Agrupamento de Escolas Dr. Azevedo Neves, na
Amadora, tendo sido responsavel pela preparacao dos espacgos e equipamentos para as

provas de afericao de EF.

No ano letivo seguinte, 2017/2018, ao servico no Agrupamento de Escolas Alto do
Lumiar, em Lisboa, e de volta ao grupo de recrutamento 910, Educaciao Especial, fui,
novamente, responsavel pela preparacao dos espacos e equipamentos para as provas de

afericao de EF.

De 2018/2019 a 2021/2022, fui professor de Educacao Especial no AEDLA, em
Peniche. Durante estes anos letivos desenvolvi projetos de promocao da atividade fisica
e desportiva para alunos com medidas seletivas e adicionais, coadjuvei colegas na

disciplina de EF e no DE, na modalidade de Boccia.

No presente ano letivo exerco funcées docentes no Agrupamento de Escola do Cadaval,
no grupo de recrutamento 910. Mantenho a ligacdo ao Desporto e a EF, através da

coadjuvacao em aulas de EF para alunos com medidas adicionais.



Apesar do meu percurso enquanto docente ndo tenha sido sempre no grupo de
recrutamento 260, EF, a minha ligacdo com esta disciplina manteve-se, sempre,
efetiva, quer fosse na Expressao Fisico-Motora no 1° CEB, na coadjuvacao de aulas de
EF enquanto docente de Educacdo Especial ou, ainda, enquanto dinamizador de
programas e projetos de atividade fisica e desportiva enquanto docente destes grupos

de recrutamento.

O ato de ensinar nao é fundamentalmente inato. A pratica, suportada pela experiéncia e
também pela personalidade, tornam a implementacdo das praticas pedagogicas mais
fluidas e naturais. Posso afirmar que o meu percurso profissional, moldou o meu
modus operandi. Todas as vivéncias, todas as aprendizagens e conhecimentos
adquiridos e transmitidos ao longo destes anos letivos, nos mais variados contextos,

foram uma mais-valia para o meu papel enquanto professor de EF.






2. Enquadramento e realizacao da pratica

profissional

2.1 Contexto

O Concelho de Peniche tem cerca de 77,7 Km2 e cerca de 27.753 habitantes, que se
distribuem por uma freguesia urbana, Peniche, e trés freguesias rurais, Atouguia da

Baleia, Ferrel e Serra d “El Rei. E na area urbana que estio fixados 60% da populacio.

A atividade piscatoria sempre constituiu a atividade economica principal de Peniche.
Aqui encontram-se localizadas as infraestruturas de apoio a atividade piscatoria, as
industrias transformadoras dos produtos da pesca e os armazéns de arte. Em Peniche,
também se encontram a quase totalidade das casas de comércio tradicional, aprestos

maritimos, estaleiro de construcao naval, oficinas de reparacao naval, entre outras.

A privilegiada costa do concelho de Peniche, com praias arenosas de grandes extensdes,
outras pequenas e rochosas, muitas delas de aguas tranquilas, proporciona um
agradavel encontro com a natureza e oferece condicbes Otimas para a pratica de

atividades desportivas (vela, pesca, surf e mergulho).

A eleicao da cidade de Peniche para o calendario de provas do campeonato mundial de
surf, comprova a notoriedade da costa e das ondas. De igual forma, todos os
campeonatos nacionais de desportos de ondas (surf, bodyboard, kayaksurf, Waveski e

stand-up-paddle) fazem parte do calendario desportivo do municipio de Peniche.

Peniche, cidade onde se situa o AEDLA, cresceu a partir de um substrato populacional
heterogéneo, migrante de todas as regioes maritimas de Portugal e ligado a pesca. Os
primeiros fluxos migratorios datam do inicio do século passado e tiveram origem no
Algarve, Figueira da Foz e Aveiro. Na época de 60, um novo fluxo migratoério surgiu da
Nazaré, devido a conclusao das obras do porto de pesca e ao consequente impulso da
industria de conservas. Na década de 70, juntou-se uma comunidade de cabo-verdianos
e algumas pessoas que retornaram das ex-colonias. As condi¢des sociais inerentes a
esta diversidade estdo bem patentes na existéncia de situacoes problematicas, devido,
em grande parte, a desinserc¢ao social e ao desenraizamento socioeconémico provocado
pela migracdo e alguma imigracdo. Em todas estas situacoes, quebram-se lacos de
identidade cultural, familiar e em muitas delas subsistem problemas de ordem

socioeconomica e cultural, a que ndo sao estranhos comportamentos desviantes.



A tudo isto podemos juntar a instabilidade social e econémica. Esté referenciado um
nimero significativo de casos de toxicodependéncia e trafico de drogas. Este panorama
faz de Peniche um centro heterogéneo de grande complexidade, em que a comunidade

tem uma necessidade crescente de apoio.

Em suma, as escolas do Agrupamento refletem esta realidade, de diferencas relevantes
com especial incidéncia nas que estdo inseridas em locais mais proximos de alguns

bairros sociais.

2.1.1 Escola

O AEDLA foi constituido em 27 de marco de 2007. Localizado na cidade de Peniche, a
sua area de influéncia abrange a antiga freguesia da Ajuda. Integram-no 10
estabelecimentos de educacao e ensino: a Escola Basica dos 2.° e 3.° ciclos D. Luis de
Ataide (Escola Sede), quatro jardins-de-infancia (Colonia Balnear, Filtro, Alemao e
Prageira), quatro escolas basicas de 1.° ciclo (Escola Velha, Escola do Filtro, Escola do
Alemao e Escola da Prageira). Tanto a Escola Sede como a Escola Velha integram, cada
uma, uma Unidade de Apoio Especializado para a Educacdo a Alunos com
Multideficiéncia. E de salientar que o Agrupamento é o de referéncia para os concelhos

de Peniche e Bombarral, no ambito da intervencao precoce.

Em relacao a disciplina de EF, no que concerne aos espacos/infraestruturas, este
agrupamento de escolas apresenta um Pavilhao Polidesportivo em parceria com a
Camara Municipal de Peniche. O Pavilhdo Polidesportivo é constituido por varias
divisbes, nomeadamente, gabinete de educacao fisica, sala teorica, balneérios
femininos e masculinos, sala de arrumacao do material de educacao fisica, e ainda, de
um ginasio. Esta escola também apresenta um espaco exterior para as aulas de EF,
designadamente, 2 campos exteriores de futebol/andebol, também com marcacoes para
a modalidade de basquetebol e quatro tabelas de basquetebol, sendo 2 fixas e 2 tabelas

moveis. Tem ainda um minicampo de futebol e uma caixa de saltos com areia.

Este agrupamento escolar apresenta, também, um Centro de Formacao Desportiva de
Desportos Nauticos (composto essencialmente por 2 modalidades, designadamente, a
Canoagem e a Vela) que operam no Clube Naval de Peniche, entidade com a qual existe
um protocolo entre a escola supracitada e o respetivo clube para o uso do espaco de

pratica, nomeadamente o porto maritimo de Peniche e o edificio no qual existem os



balnearios e vestiarios bem como onde se guarda todo o equipamento (coletes de

flutuacao, pagaias, licras, fatos térmicos, etc.) e as embarcacoes desportivas.

2.1.2 Grupo de Educacao Fisica

O grupo de EF é formado por trés docentes do grupo de recrutamento 620 e dois
docentes do grupo de recrutamento 260, que lecionam a 162 alunos do 2° ciclo e 251

alunos do 3° ciclo, num total de 413 alunos.
Os docentes de EF reuniam mensalmente, em grupo e em departamento (Expressoes).

Para além das aulas de EF, foi dinamizado o projeto de DE, composto pelas seguintes

atividades de Nivel II: Surf, Canoagem, Vela, Badminton, Ténis de Mesa e Boccia.

O grupo dinamizou e colaborou em imensas atividades do Plano Anual de Atividades,
destacando-se as atividades inclusivas de Surf e Canoagem, para alunos com medidas

adicionais e seletivas.

2.1.3 Turmas

Durante este estagio observei, coadjuvei e lecionei em quatro turmas do 9° ano de
escolaridade, num total de 70 alunos, sendo 41 do género masculino e 29 do género

feminino, com idades compreendidas entre os 13 e os 16 anos.

A turma do 9° A era composta por 20 alunos, sendo 12 do género masculino e 8 do
género feminino. Dois alunos apresentavam uma reten¢iao no 2° ano de escolaridade.
Estes dois alunos tinham um Relatorio Técnico Pedagbgico (RTP), usufruindo de
medidas universais e seletivas, sendo considerados inibidores, motivo pelo qual a
turma era reduzida. Todos os alunos, a excecao de um, que veio do Agrupamento de
Escolas de Atouguia da Baleia, frequentavam a mesma turma no ano letivo anterior. As
modalidades de DE onde estavam inseridos alguns destes alunos eram a canoagem e o

badminton.

A turma do 9° B era composta por 10 alunos e 7 alunas, num total de 17 alunos. A
turma apresentava um aluno repetente, tendo os restantes alunos transitado e

frequentado a mesma turma no ano letivo anterior. Dois alunos apresentavam uma



retencdo e outros dois, duas retencoes durante o seu percurso escolar. Destes, dois
eram abrangidos pelo Decreto-Lei (DL) n.° 54/2019. Um deles com RTP e considerado
inibidor, fazendo com que a turma fosse reduzida no nimero de alunos e outro,
também, com Programa Educativo Individual (PEI) e com adaptacOes curriculares
significativas na disciplina de EF. Para este ultimo aluno foram trabalhadas,
principalmente, as competéncias de autonomia pessoal e social. Nao obstante, com
adaptacoes significativas, foram desenvolvidas, para este aluno, algumas das
aprendizagens essenciais de cada matéria. O aluno frequentou, também, o Desporto
Escolar na modalidade de Boccia. Foi uma turma bastante inclusiva no que respeita ao

colega com PEL. Dois alunos fizeram parte do grupo-equipa de badminton, no DE.

A turma do 9° C, reduzida devido a presenca de dois alunos inibidores, era composta
por 16 alunos sendo 9 do género masculino e 7 do género feminino. Trés alunos eram
abrangidos pelo DL n.° 54/2019, com RTP e um, também, com PEIL. O aluno com PEI
usufruia de adaptacGes curriculares significativas na disciplina de EF, de apoio de
psicomotricidade pelo Centro de Recursos para a Inclusao (CRI) e de apoio psicologico
pela mesma entidade. Este aluno frequentou, também, o DE na modalidade de Boccia.
Com excecao deste aluno, nenhum outro participou nos treinos do DE. Era uma turma
com alguns elementos provocadores de situacoes disruptivas, pouco motivada para os
assuntos escolares, que manteve a composicao do ano letivo anterior. Um aluno era
seguido pelo Técnico de Servico Social do Gabinete de Apoio a Familia e ao Aluno
(GAAF) e outro pela Mediadora Social, da mesma entidade. Uma das limitacoes desta
turma foi a falta de material constante, por alguns elementos, nomeadamente na
modalidade de natacdo. Ao nivel de retencoes, trés alunos apresentavam uma retencao

e um apresentava duas.

Por fim, a turma do 9° D era também composta por 16 alunos (10 do género masculino
e 6 do género feminino). Foi a turma com melhor desempenho desportivo, com alunos
vice-campeodes do DE, na modalidade de canoagem, nos Campeonatos Regionais em
Settibal e no Campeonato Nacional em Viana do Castelo e Caminha. Esta era, também,
uma turma reduzida devido aos trés alunos inibidores, com RTP. Nesta turma, para
além da modalidade de canoagem, houve alunos que fizeram parte dos grupos-equipa

de surf e badminton.

Foram turmas bastante heterogéneas, com alunos de diferentes estratos sociais,
diferentes niveis de motivacao e de disponibilidade motora. Durante o ano letivo a

evolucao em todas areas do Saber e ao nivel da Condicao Fisica foi notéria, havendo,
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apenas, dois alunos que nao concluiram o 9° ano de escolaridade, sendo que, apenas

um deles, obteve nivel inferior a 3 na disciplina de EF.

2.2 Intervencao

2.2.1 Planificacao

De acordo com o Programa de EF do Ensino Secundario, é universalmente reconhecida
a importancia da disciplina de EF no curriculo dos alunos, enquanto promotora do seu
desenvolvimento global e harmonioso, numa abordagem que estimula o raciocinio e a
resolucdo de problemas complexos e tendo como finalidades o desenvolvimento da AF,
o favorecimento da participacao nos diferentes tipos de atividades fisicas e o reforgar o
gosto pela pratica regular das atividades fisicas e assegurar o aperfeicoamento dos

jovens nestas.

Os principios de organizacao curricular pretendem garantir um conjunto de
competéncias orientadas para a promocao de uma cidadania responsavel, ativa e
saudavel. As escolas e os professores tém a capacidade e a responsabilidade de assumir
uma concecdo de participacdo dos alunos que garanta uma atividade fisica
qualitativamente e quantitativamente suficientes, no que respeita as situacoes praticas

de aprendizagem.

As Aprendizagens Essenciais de EF, sao enquadradas por objetivos gerais por subareas,

tais como os jogos desportivos coletivos, a ginastica, o atletismo, etc.

No AEDLA, a planificacao anual dos contetidos programaticos do grupo de EF a serem
abordados no 9° ano de escolaridade, o mapa de rotacao de espacos e o niimero de
aulas previstas para cada Unidade Didéatica foram definidos no inicio do ano letivo. Nao
obstante, estas estiveram sujeitas a alteracoes, motivadas por condicoes atmosféricas
adversas (nas aulas realizadas nos espacos desportivos exteriores) ou outros
constrangimentos, tais como o contexto da situacdo pandémica e das orientacoes da
Direcdo Geral da Satde e Direcao Geral da Educacao. As tabelas 1, 2 e 3 apresentam a

planificacio, por periodo, das diferentes modalidades.
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Tabela 1 - Modalidades abordadas no 1° periodo

Modalidade Aprendizagens Essenciais Aulas previstas (45 min)

Aptidao Fisica Desenvolver as capacidades motoras condicionais 8
e coordenativas

Ginastica (Solo) Compor e realizar as destrezas elementares do 6
solo, em esquemas individuais e/ou de grupo

Basquetebol Realizar com oportunidade e correcdo as acoes 4
técnico-taticas elementares em todas as fungoes

Voleibol Realizar com oportunidade e correcao as acoes 4
técnico-taticas elementares em todas as fungoes

Badminton Realizar com oportunidade e correcao as acoes 5
técnico-taticas elementares

Atletismo (corridas) Realizar corridas cumprindo corretamente as 5
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento

Danca Apreciar, compor e realizar sequéncias de 5

elementos técnicos elementares, em coreografias

individuais e/ou em grupo

Tabela 2 - Modalidades abordadas no 2° periodo

Modalidade Aprendizagens Essenciais Aulas previstas (45 min)

Aptidao Fisica Desenvolver as capacidades motoras condicionais 8
e coordenativas

Ginastica (Aparelhos) Compor e realizar as destrezas elementares dos 4
saltos e dos outros aparelhos, em esquemas
individuais e/ou de grupo

Basquetebol Realizar com oportunidade e correcdo as acoes 3
técnico-taticas elementares em todas as fungoes

Voleibol Realizar com oportunidade e correcao as acoes 3
técnico-taticas elementares em todas as fungoes

Andebol Realizar com oportunidade e correcdo as acoes 3
técnico-taticas elementares em todas as fungoes

Badminton Realizar com oportunidade e correcao as acoes 3
técnico-taticas elementares

Ténis de Mesa Realizar com oportunidade e correcao as acoes 3

técnico-taticas elementares
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Atletismo (saltos) Realizar saltos cumprindo corretamente as 4

exigéncias elementares, técnicas e do regulamento

Natacgao Deslocar-se com seguranca no Meio Aquatico, 8
coordenando a respiragdo com as agOes

propulsivas especificas das técnicas selecionadas

Tabela 3 - Modalidades abordadas no 3° periodo

Modalidade Aprendizagens Essenciais Aulas previstas (45 min)

Aptidao Fisica Desenvolver as capacidades motoras condicionais 8

e coordenativas

Ginastica (Acrobatica) Compor e realizar as destrezas elementares de 3

acrobacia, em esquemas individuais e/ou de grupo

Andebol Realizar com oportunidade e correcdo as acoes 3

técnico-taticas elementares em todas as fungoes

Futebol Realizar com oportunidade e correcao as acoes 3

técnico-taticas elementares em todas as fungoes

Ténis de Mesa Realizar com oportunidade e correcao as acoes 3

técnico-taticas elementares

Atletismo (langamentos) Realizar lancamentos cumprindo corretamente as 3

exigéncias elementares, técnicas e do regulamento

Skate “Patinar” adequadamente em combinacoes de 3
deslocamentos e paragens, com equilibrio e
seguranca, realizando as acdes técnicas

elementares

Ao planear necessitamos, também, de escolher e organizar as atividades que mais se
adequem aos nossos alunos. A Sequéncia Didatica (SD) faz parte do processo de
planificacio do professor de EF. Esta enfatiza a necessidade de continuidade do
processo educativo. No planeamento das aulas de EF no ano letivo 2021/2022, a SD
adotada, maioritariamente, foi a seguinte: 1- apresentacdo das principais
caracteristicas da modalidade; 2- demonstraciao e experimentacao dos fundamentos
basicos da modalidade; 3- jogo adaptado/exercicios adaptados; 4- fundamentacao
tedrica das regras; 5- jogo formal/exercicios formais. Silva et al (2019) corrobora estas
etapas de desenvolvimento da SD. Os planos de aula estiveram sempre divididos em

trés partes: inicial, fundamental e final. Sendo a parte inicial para introducao e
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aquecimento, a parte fundamental para o desenvolvimento das competéncias
especificas das modalidades e a parte final para retorno a calma e reflexao acerca das

aprendizagens desenvolvidas.

O professor de EF deve ser um mestre na gestdo da aula. Para essa mestria é
fundamental considerar que métodos de ensino utiliza. Através da sua experiéncia
profissional, das suas crencas, o professor de EF deve escolher o método mais

adequado para a concretizacao dos objetivos de aprendizagem.

A Teoria do Espectro dos Estilos de Ensino, desenvolvida por Musska Mosston e Sarah
Ashworth desde a década de 1960, rejeita a ideia de um estilo como mais eficaz,
preferindo enfatizar a centralidade do processo decisional para identificar o estilo mais

apropriado ao objetivo pretendido (Martins et al., 2020).

A qualidade de ensino em EF esta intimamente ligada a criacao de condi¢cOes que levam
ao incremento das oportunidades de aprendizagem dos alunos. Os niveis de
aprendizagem estao dependentes do tempo potencial de aprendizagem permitido ao
aluno. Os estilos de ensino concebidos por Muska Mosston e Sara Ashworth (2008) e
utilizados nas aulas de EF, desde ha muito, distinguem-se, na sua génese, pelo nivel de
tomada de decisao pelo professor e/ou pelo aluno. Nos estilos de ensino convergentes a
tomada de decisdes é no seu todo, ou na grande maioria, feita pelo professor, ja nos
estilos de ensino divergentes a tomada de decisdes pelo aluno vai aumentando

progressivamente, até ao ponto em que as assume totalmente.

Durante este estagio utilizei estilos de ensino convergentes e divergentes, conforme

indicado na Tabela 4.

Tabela 4 - Estilos de ensino utilizados nas aulas de EF

Estilos de Ensino Convergentes Estilos de Ensino Divergentes
Comando Descoberta Guiada

Tarefa Descoberta Convergente
Reciproco Descoberta Divergente

Estilo de ensino comando — foi utilizado para desenvolver habitos e rotinas, ou quando

os aspetos de seguranca necessitavam de um controlo mais direto.
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Estilo de ensino tarefa — foi utilizado quando se pretendia a repeticio da tarefa,
informando previamente os alunos dos critérios de éxito a atingir, e fornecendo um
acompanhamento através do recurso ao feedback. Este estilo, foi utilizado, por

exemplo, no langamento na passada, na modalidade de basquetebol.

Estilo de ensino reciproco — foi utilizado na ginastica de solo e de aparelhos, com a
divisao dos alunos por grupos e estacoes, cada uma com uma tarefa especifica, em que
os alunos desempenhavam, alternadamente, as funcées de executante e observador,
tendo este ultimo o papel de fornecer feedbacks ao primeiro. Aqui, o professor, vai

orientando e questionando o observador com os critérios de éxito da tarefa.

Estilo de ensino descoberta guiada — foi muito utilizado nos jogos desportivos coletivos,
nomeadamente nas agoes técnico-taticas. Neste estilo de ensino, cabe ao aluno tomar a
decisao mais ajustada para determinado gesto técnico ou movimento
ofensivo/defensivo, de acordo com o que se vai passando em jogo e através das

questoes construidas pelo professor durante este processo de descoberta.

Estilo de ensino descoberta convergente — foi utilizado na modalidade de skate, com o
professor a apresentar os conteidos a ensinar, como por exemplo, o equilibrio
dindmico, onde o aluno deve manter o dominio do centro de gravidade e do eixo
longitudinal. Neste estilo de ensino existe autonomia dos alunos para a tomada de
decisOes que o levem a descoberta da resposta correta para a resolucao do problema,

neste exemplo concreto, para deslocar-se em equilibrio.

Estilo de ensino descoberta divergente — foi utilizada na modalidade de ginastica de
solo. Aqui, por exemplo, o professor propoe que cada aluno construa duas sequéncias
gimnicas diferentes, escolhendo alguns dos elementos gimnicos apresentados
previamente. O professor, neste estilo de ensino, acompanha os alunos, recorrendo a
feedbacks interrogativos, descritivos e positivos, mas sem decidir por estes. Ao aluno é-

lhe permitida a criatividade e originalidade.

Quanto a comportamentos disruptivos, ndo houve quaisquer ocorréncias dignas de
registo. Pensamos que os estilos de ensino adotados foram fundamentais para esse
efeito. Os niveis de organizacao e gestao demonstrados pelo professor durante as aulas
de EF foram caracterizados por um ritmo adequado, com transicoes rapidas e pacificas,
potenciadoras do tempo de empenhamento motor dos alunos, empregando pouco

tempo, ou nenhum, em questoes de gestao disciplinar dos alunos.
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2.2.2 Avaliacao

Sendo a avaliacao das aprendizagens escolares associada a uma melhoria da qualidade
das aprendizagens, a nossa acdo centrou-se no desenvolvimento de praticas de
avaliacao formativa, remetendo para um envolvimento e corresponsabilizacdo dos
varios intervenientes. Nao obstante, durante este estagio, foram utilizadas as

avaliacOes: diagnostica, formativa e sumativa.

Avaliacao diagnostica — realizada no inicio para aferir as dificuldades e potencialidades
dos alunos, recolhendo informacées que permitam definir planos didaticos e
estratégias adequadas as necessidades especificas de aprendizagem dos alunos, e, com

isso, fundamentar o processo de ensino e de aprendizagem.

Avaliacao formativa — consideramos a principal forma de avaliacdo, assumindo um
carater continuo e sistemaético, fornecendo informacoes acerca do desenvolvimento das
aprendizagens e contetidos abordados, com o objetivo de controlo e ajuste do processo
de ensino-aprendizagem, evidenciando aspetos em que as aprendizagens possam ser

melhoradas ou enriquecidas.

Avaliacdo sumativa — operacionaliza-se de acordo com os dominios e descritores
ponderados pelo grupo disciplinar de EF, nas seguintes areas: Aptidao Fisica; Saber

Fazer; Saber; Saber Estar, conforme as Tabelas 5, 6, 7 ¢ 8.

Tabela 5 - Critérios de avaliacio - Area de Aptidao Fisica

Aptidao Fisica — 15%

Parametros Indicadores comportamentais Instrumentos de avaliacao

Aptidao Fisica Revela elevacao do nivel funcional das Teste pratico para os comportamentos que
capacidades motoras e coordenativas; traduzem aprendizagens relacionadas com o
Dominio Psicomotor;
Realiza as atividades de carater motor

propostas nas aulas. Avaliacdo Formativa, continua e sistematica;

Autoavaliacao e Heteroavaliacdo do aluno.
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Tabela 6 - Critérios de avaliacio - Area de Saber Fazer

Saber Fazer — 50%

Parametros Indicadores comportamentais Instrumentos de avaliacao

Atividades Manifesta dominio bésico dos gestos motores Teste pratico para os comportamentos que

Fisicas constituintes das atividades fisicas e traduzem aprendizagens relacionadas com

desportivas; 0 Dominio Psicomotor;

Revela correcdo na execugdo do gesto motor;  Avaliacdo Formativa, continua e

sistemética;
E criativo;

Autoavaliacao e Heteroavaliacdo do aluno.

Adota estratégias adequadas a resoluco de

“situagdes problemas” na pratica desportiva;  Registo de incidentes ocasionais;

Aplica os conhecimentos adquiridos na pratica Registo de ocorréncias disciplinares.

dos desportos individuais e coletivos.

Tabela 7 - Critérios de avaliacdo - Area de Saber

Saber — 10%

Parametros Indicadores comportamentais

Instrumentos de avaliacao

Conhecimentos Utiliza terminologia adequada / domina os conceitos

bésicos;

Conhece os fatores de satde e risco associado a pratica
desportiva e as regras de higiene e seguranga na pratica

desportiva;

Conhece com rigor metodologica, os processos de

avaliacdo e manutencao da condigao fisica;

Possui conhecimento das correcoes técnicas, taticas e

técnico-taticas nas atividades propostas.

Teste teorico para
comportamentos que
traduzem aprendizagens
relacionadas com o Dominio

Cognitivo;

Avaliacdo Formativa,

continua e sistemética;

Trabalhos de pesquisa.
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Tabela 8 - Critérios de avaliacio - Area de Saber Estar

Saber Estar — 25%

Parametros

Indicadores comportamentais

Instrumentos de avaliacao

Responsabilidade

e Cooperacao 5%

Participacao e
Empenho 6%

Comportamento
e Atitudes 6%

Pontualidade e
Assiduidade 5%

Higiene Pessoal
3%

Faz-se acompanhar do material necessario;

Cumpre as tarefas propostas (trabalhos de casa, trabalhos

da aula, etc.);

Respeita os outros;

Coopera com os colegas na realizacio e organizacao das
atividades.

E atento;

Participa (acompanha, questiona, responde);

E persistente na superacio das suas dificuldades;

Demonstra capacidade de realizagdo.

E disciplinado;

Nao perturba a aula;

E confiante;

Tem espirito de iniciativa;

Dinamiza as atividades (voluntaria-se, intervém, resolve).

E assiduo;

E pontual.
O aluno cuida da sua higiene pessoal ap6s as atividades
fisico-desportivas revelando habitos de saide e vida

saudéavel.

A observagao direta na aula para
0s objetivos relacionados com o

Dominio Sécio Afetivo;

Lista de verificagdo (trabalhos de
casa, material, cuamprimento de

outras tarefas);

Registo de incidentes ocasionais;

Registo de ocorréncias

disciplinares.
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3. Estudo de Investigacao

O efeito do treino da flexibilidade na aptidao fisica

3.1 Introducao

A flexibilidade é tida como uma das componentes essenciais da aptidao fisica,
influenciadora do bem-estar, da correta execucdo dos movimentos, da correcao
postural, da prevencao de lesoes e até da otimizacdo do desempenho desportivo. No
entanto, poucos estudos se tém debrucado sobre a implementagao de um programa de
treino de flexibilidade, principalmente em contexto escolar. Uma grande parte dos
estudos apresentam programas de treino de forca, combinado, aerébio, implementados
durante as aulas, com pouco ou nenhum enfase nesta capacidade motora. Contudo, a
flexibilidade é considerada como um elemento fundamental da AF e que podera
influenciar a participacao no exercicio e o desempenho das tarefas diarias. Assim, o
nosso objetivo sera perceber se a inclusao de um programa de treino focalizado no
desenvolvimento da flexibilidade, implementado durante oito semanas nas aulas de EF,

podera influenciar a AF dos alunos do 9° ano de escolaridade.

Varios estudos realizados em criancas e jovens em contexto escolar tém sido realizados
ao longo dos anos, implementando diferentes programas de exercicio e analisando os
resultados consequentes. Garcia-Hermoso et al. (2020) realizaram um estudo com o
objetivo de examinar a associacdo entre as aulas de EF e a AF em criangas e
adolescentes, em termos de qualidade (estratégias de ensino) ou quantidade (ntimero
de aulas semanais). Os resultados obtidos sugerem que as aulas de EF, com base na
qualidade, estao associadas a pequenos aumentos nos valores da AF,
independentemente da frequéncia ou duracdo das mesmas. Francesco e Greco (2017)
investigaram os efeitos de um programa de treino multilateral (exercicios de
resisténcia, velocidade, forca e flexibilidade) na melhoria da capacidade fisica em
alunos com idades compreendidas entre os 13 e 0s 14 anos. Apd6s 12 semanas de
implementacao os resultados sugerem que o programa de treino foi eficaz na melhoria
da capacidade fisica, quando comparado com os alunos que apenas realizaram o

programa normal da disciplina de EF.
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Dos inimeros estudos efetuados sobre a aplicacao de programas de forca em contexto
escolar, Cox et al. (2019) selecionaram 11 estudos realizados a adolescentes do sexo
masculino. Concluiram que existe um efeito pouco significativo na aplicacao destes
programas em contexto escolar. J4 Hoor et al. (2018) examinaram a influéncia de um
programa de forca, aplicado em contexto escolar, na composicao corporal de alunos do
ensino secundario. Durante 1 ano letivo, os professores de EF prescreveram exercicios
de forca nas suas aulas, com a duracdo de 15 a 30 minutos. Mensalmente eram
lecionadas aulas motivacionais de forma a estimular os alunos a serem mais ativos.
Concluiram que a combinacdo dos exercicios de forca e as aulas motivacionais
contribuiram para uma melhoria da composicdo corporal. Estes resultados
apresentados pelas investigacoes poderao também estar relacionados com as variagoes
na dinamica das cargas, como por exemplo, a intensidade e o volume. Hollis et al.
(2017), ao reverem os estudos realizados acerca do tempo destinado a pratica de
atividade fisica moderada a vigorosa nas aulas de EF no ensino secundario, concluiram
que o tempo gasto em atividades fisicas moderadas a vigorosas é abaixo do

recomendado.

Albuquerque et al. (2018) estudaram os efeitos de um programa de exercicios fisicos na
AF para a saide em alunos adolescentes com indicadores de risco de saude
(obesidade). Durante 7 semanas os alunos realizaram um programa de exercicio fisico
compostos por exercicios de contracao isométrica e isoténica. Os resultados obtidos
apontam que este programa pode produzir mudancas significativas nos niveis de
aptidao fisica dos adolescentes. Outros, aplicaram durante 4 semanas um treino
intervalado de alta intensidade (HIIT), com a duracao de 6 minutos, 3 a 4 vezes por
semana, a alunos de 11 anos de idade. Aferiram que este tipo de treino resultou em
aumentos nos valores da forca e velocidade, mas nao nos valores da aptidao aer6bia

(Engel et al., 2019).

Num sentido mais abrangente, Kim e So (2019) verificaram que um programa de
fitness, aplicado durante 14 semanas, 100 minutos por semana, a estudantes
universitarios coreanos, resultou numa melhoria significativa nos valores de forca
muscular, flexibilidade, resisténcia e velocidade. Chang et al. (2020) estudaram o efeito
de um programa de 10 minutos de exercicios de core, como aquecimento nas aulas de
EF, na AF de criancas em idade escolar. Apds 6 semanas de programa verificaram que
houve melhorias significativas na forca e resisténcia abdominal, na capacidade de

executar movimentos, na flexibilidade e no equilibrio.
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Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM, 2014) o treino da flexibilidade
deve ser integrado num programa de atividade fisica. Esses exercicios devem ser
realizados entre 2 a 3 vezes por semana, de forma a desenvolver ou manter a amplitude
de movimento, e devem incluir técnicas estaticas e/ou dinamicas. O alongamento
estatico deve ser realizado entre 10 a 30 segundos, numa posic¢ao de ligeiro desconforto,
num total de 1 a 4 séries. Badaro et al. (2007) refere que a flexibilidade e o alongamento
sao qualidade fundamentais para um bom desempenho fisico, tanto para a realizacao
de atividades quotidianas, como para otimizacao da performance desportiva. Contribui
para a diminuicao do risco de lesdes, auxilia no aumento da qualidade e quantidade de
movimentos e na melhoria da postura corporal. A flexibilidade pode ser definida como

a amplitude de movimento de uma articulacao ou grupo de articulacoes.

Para a manutencdo ou melhoria da flexibilidade sdo realizados exercicios de
alongamento. Os exercicios de alongamentos induzem um aumento na amplitude de
movimento maximo da articulacdo. Freitas et al. (2017) referem que isso se deve,
segundo a teoria sensorial, a um aumento da tolerancia ao alongamento, indicando que
a unidade musculo-tendao pode tolerar mais tensao passiva apos a intervenc¢ao, mas
sem uma mudanca de tensao para um determinado comprimento, ou, segundo a teoria
mecanica, esses ganhos na amplitude dos movimentos podem ser considerados como
adaptacoes estruturais cronicas, devido a diminuicao da resisténcia da articulacao ao
alongamento, que pode ser devido a uma mudanca nas propriedades mecanicas da
unidade miusculo-tendao ou geometria. Os exercicios de alongamentos podem ser
estaticos, dinamicos, ativos ou passivos. Os alongamentos passivos sao realizados com
a ajuda de um elemento externo, tal como um colega, uma parede, uma corda. Ja os

alongamentos ativos sao realizados pelo proprio, sem ajuda externa.

Os alongamentos estaticos podem ser definidos como exercicios de alongamento que
sao realizados sem movimento (por exemplo, o senta e alcanca), enquanto os dinamicos
sao realizados com movimento (por exemplo, o balanco de uma perna). Coons et al.
(2017) examinaram o efeito de alongamentos estaticos e dinamicos na flexibilidade dos
musculos isquiotibiais, em jogadoras de voleibol. Concluiram que tanto os exercicios
dinamicos como os estaticos sao efetivos no aumento da flexibilidade, nao havendo
diferencas significativas entre ambos. Existe ainda um outro tipo de exercicios de
alongamento, o FNP (Facilitacio Neuromuscular Propriocetiva), que se caracteriza pelo
uso de contracdo muscular ativa com o objetivo de causar relaxamento muscular
reflexo que, associado a um alongamento passivo, promove ganhos na amplitude de
movimento (Silva & Badaré, 2007). Lempke et al. (2018) conduziram um estudo para

verificar se o alongamento FNP é mais eficiente que o alongamento estatico, no
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aumento da flexibilidade dos musculos isquiotibiais, em uma populacdo ativa. Apods
analise dos dados, verificaram que o alongamento FNP nao demonstrou ser mais eficaz

no aumento da flexibilidade dos isquiotibiais, em comparacao ao alongamento estéatico.

Cremos, por tudo isto, que a flexibilidade podera ser um coadjuvante no
desenvolvimento de outras capacidades motoras, tais como a forca e a resisténcia,
influenciando positivamente a AF. A AF, relacionada com a satde, podera ser definida
como a capacidade de realizar atividades fisicas e/ou quotidianas, decompondo-se em
cinco componentes mensuraveis: aptidao aerobia, composicdo corporal, forca

muscular, resisténcia muscular e flexibilidade (ACSM, 2013).

Da revisao bibliografica efetuada, os estudos sobre esta tematica, em contexto escolar
sa0 escassos ou inexistentes, motivo pelo qual consideramos pertinente a realizacao
deste trabalho de investigacdo, cujo objetivo central sera verificar o efeito de um
programa de treino de flexibilidade, implementado durante oito semanas nas aulas de

EF, na AF dos alunos do 9° ano de escolaridade.
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3.2 Metodologia

3.2.1 Desenho do estudo

O presente estudo teve por base um desenho experimental longitudinal, com o objetivo
de verificar o efeito da implementacdo de um programa de treino de flexibilidade
durante oito semanas de aulas de EF na AF (i.e.,, forca muscular, aptidao
cardiorrespiratoria, velocidade e flexibilidade). Para isso, os alunos de diferentes
turmas do 9° ano de escolaridade do AEDLA foram avaliados antes e ap6s a aplicacao
do programa de exercicios, com a duragdo de oito semanas. As variaveis analisadas
foram a forga superior, forca média, forca inferior, através do teste de flexdes dos
membros superiores, abdominais e salto horizontal, respetivamente, a velocidade de
corrida num sprint de 40 m e a aptidao cardiorrespiratoria através do teste de vaivém.
Foi ainda avaliada a flexibilidade dos ombros e dos membros inferiores. Os alunos
foram divididos pelo grupo que realizou o programa de treino de flexibilidade (i.e.,
grupo experimental - GE) e o grupo que nao realizou o programa de treino de
flexibilidade (i.e., grupo de controlo - GC). Ambos realizaram as aulas de EF

normalmente.

3.2.2 Participantes

No presente estudo participaram 68 alunos (28 do sexo feminino e 40 do sexo
masculino) pertencentes das turmas do 9° ano de escolaridade do AEDLA, sendo n=35
no GE e n=33 no GC. As caracteristicas antropométricas podem ser consultadas na
Tabela 9. Os alunos participavam nas aulas de EF e estavam familiarizados com os
exercicios de avaliacdo utilizados. Todos os participantes foram informados dos
procedimentos e somente os que concordaram assinaram o termo de consentimento
informado, assim como os encarregados de educacdo responsaveis. Todos os

procedimentos foram realizados de acordo com a declaracao de Helsinquia.

Tabela 9 - Caracteristicas dos alunos das turmas avaliadas

Variaveis Grupo experimental (n = 35) Grupo de controlo (n = 33)
Idade (anos) 14.09 + 0.56 14.27 £ 0.67
Altura (m) 1.65 + 0.08 1.67 + 0.10

Massa corporal (kg) 59.81 + 16.90 61.48 + 14.08
Indice de massa corporal (kg/m2) 21.89 + 4.88 22.06 + 4.18
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3.2.3 Procedimentos

As avaliacOes decorreram na primeira e segunda semana de aulas do 1° periodo letivo, e

na ultima semana do mesmo, nas variaveis abaixo descritas.

O programa de treino de flexibilidade realizou-se durante as oito semanas que

decorreram entre o pré-teste e o pds-teste.

3.2.3.1 Avaliacao antropométrica

Foram avaliadas as medidas antropométricas no inicio do periodo letivo, para
caracterizacao da amostra. Todas as medidas foram avaliadas de acordo com padrdes
internacionais para avaliacdo antropométrica (Marfell-Jones et al., 2006) e foram
obtidas antes de qualquer teste de desempenho fisico. Os participantes estavam
descalcos e vestidos com o minimo de roupa possivel para a avaliacdo. Para medir a
altura corporal (em m) foi utilizado um estadiémetro de precisao com escala de 0.001
m. Para a medicao da massa corporal cada aluno foi avaliado utilizando uma balanca
Tanita BC-543. O indice de massa corporal foi obtido através da divisao do valor da

massa corporal pelo quadrado da altura.

3.2.3.2 Avaliacao da forca

Para a avaliacdo da forca dos membros inferiores foi realizado o teste de impulsao
horizontal, que consiste em realizar um salto em comprimento, movimentando os pés
em simultaneo, tentando alcancar a maxima distancia. Cada aluno realizou dois saltos.
Para execucao do salto o aluno deve colocar-se atras de uma linha, com os pés a largura
dos ombros. Partindo da posicdo de pé, o aluno, em movimento continuo, flete os

joelhos, puxa os bracos atras e salta o mais distante possivel.

Para analise, registou-se o melhor resultado dos dois saltos. A avaliacao da impulsao
horizontal é um método simples, pratico, que tem vindo a ser associado com o
rendimento desportivo em diferentes estudos apresentados, em diferentes modalidades

desportivas (Docherty et al., 2004).
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Foi também avaliada a forca dos membros superiores através da realizacao do teste de
flexdes de bracos. Este teste consiste em realizar o maior nimero de movimentos de
flexao dos bracos e extensao dos antebracos (flexées de bracos), numa cadéncia pré-
definida, através de um sistema audio. O aluno posiciona-se com o corpo em prancha,
maos colocadas debaixo ou ligeiramente ao lado dos ombros, pés apoiados nas pontas e
ligeiramente afastados, dedos das maos orientados para a frente e cotovelos em
extensao (posicao inicial). O aluno, respeitando a cadéncia do &udio, deve fletir os
cotovelos, até que os ombros descam ao nivel destes e os bracos estejam paralelos ao
solo. O retorno a posicao inicial é, também, realizado respeitando a cadéncia (1 flexdo
de bracos durante 3 segundos). O teste termina quando o aluno nao conseguir realizar
mais repeticoes ou até o dudio terminar (nimero maximo de flexdes de bracos). O teste
cessa, também, quando é realizada, pela segunda vez, uma execucao incorreta, ou seja,

nao cumpre com os critérios anteriormente descritos.

Para avaliacao da forca dos misculos da regido abdominal foi realizado o teste de
abdominais. Este teste consiste na realizacdo do maior nimero de abdominais numa
cadéncia predefinida (dudio). O aluno inicia o teste deitado num colchao, em dectbito
dorsal, com os joelhos fletidos, os pés assentes no chao, sem serem segurados, e as
pernas ligeiramente afastadas. As maos deverao estar em cima das coxas, com os dedos
estendidos e com os bracos em extensdo. Os movimentos de flexdo/extensao do tronco
devem ser ininterruptos, ao ritmo de uma cadéncia controlada através de um sinal
sonoro, emitido com intervalos de tempo regulares, correspondente a 20 abdominais

por minuto.

A flexdao do tronco deve ser realizada sem levantar os pés do chao, deslizando, ao
mesmo tempo, as maos pelas coxas até estarem sobre os joelhos. O retorno a posicao
inicial termina quando o aluno toca com a cabeca, de novo, no colchdo. O teste termina
quando o aluno nao conseguir executar mais repeti¢oes ao ritmo da cadéncia ou até
atingir 75 repeticoes (nimero maximo de abdominais), ou, ainda, quando executar

incorretamente o exercicio pela segunda vez.

3.2.3.3 Avaliacao da aptidao cardiorrespiratoria

Para a avaliacdo da aptidao cardiorrespiratéria foi utilizado o teste de vaivém. Este
consiste na realizacdo do namero méaximo de percursos, numa distancia de 20m, a uma

cadéncia pré-determinada através de um audio.
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O percurso de 20m, em linha reta, deve estar marcado (duas linhas com distancia de
20m) e delimitado com cones, tendo, cada aluno, um corredor com a largura minima
de 1 metro. O sinal dudio marca a velocidade durante o percurso. A velocidade vai
aumentado progressivamente, 0,5 km/h a cada minuto, iniciando a uma velocidade de
8,5 km/h, até ao maximo de 120 percursos, marcados por um sinal sonoro, e um triplo
sinal sonoro, indicando o final de cada nivel (cada nivel dura 1 minuto). O aluno corre
ao longo do percurso e deve pisar a linha, com pelo menos um pé, quando ouve o sinal
sonoro. SO podera inverter o sentido de corrida apos ouvir o sinal sonoro. O aluno deve
manter-se em prova o maximo de tempo possivel, e parar quando nao conseguir chegar
a linha antes do sinal 4udio em duas ocasides (a primeira ocasiao sera contabilizada

para o resultado).

O namero de percursos realizado por cada aluno deve ser utilizado para posterior
analise, assim como sera convertido para consumo méaximo de oxigénio (VO2 max.)

segundo a equacao apresentada por Mahar et al. (2011):

VO2 max. =41,76799+ (0.49261 x n® de percursos) - (0.0029*n°® de percursos2) -
(0.61613*IMC) + (0.34787*sexo*idade)

Em que VO2 max. é o valor do consumo maximo de oxigénio em ml/kg/min, IMC é o
valor de indice de massa corporal, o sexo assume valor de 1 para masculino e 0 para

feminino.

3.2.3.4 Avaliacao da velocidade

Para avaliacao da velocidade realizou-se o teste de velocidade, que consiste em realizar
uma corrida de 40m no menor tempo possivel. Sdo realizadas duas tentativas e é

registado o melhor resultado.

E marcado um percurso de 40m, utilizando cones para delimitar os corredores. O aluno
deve colocar-se de pé atras da linha de partida, com o tronco ligeiramente inclinado a
frente e com os membros inferiores em afastamento antero-posterior. Ap6s um sinal
auditivo o cronémetro € acionado e o aluno inicia a corrida, terminando-a, apenas, apos
ultrapassar a linha de chegada. O cronémetro é parado assim que o peito do aluno

ultrapassa a linha de chegada.
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3.2.3.5 Avaliacao da flexibilidade

Para avaliacdo da flexibilidade foram realizados os testes Senta e Alcanca, para avaliar a
flexibilidade dos membros inferiores, e o teste de flexibilidade de ombros, para avaliar
a flexibilidade dos membros superiores. O teste Senta e Alcanga consiste em realizar
uma flexdo maxima do tronco, na posicao de sentado no chiao. Este teste foi realizado
num aparelho especifico, uma caixa com 30 cm de altura com um prolongamento de
22 5 ¢cm na parte superior. Neste prolongamento colocou-se uma régua com o zero na

extremidade virada para o aluno e os 22,5 cm coincidentes com o inicio da caixa.

O aluno deve sentar-se no chao, descalco e de frente para a caixa, com uma perna em
extensao completa, encostando o pé a caixa e a outra deve estar fletida, com a planta do
pé bem assente no chao, alinhada com o joelho da perna em extensao. De seguida, o
aluno deve fletir o tronco a frente 4 vezes (na quarta vez deve manter a posicao durante
1 segundo), tentando chegar o mais longe possivel na régua colocada na parte superior
da caixa, com as palmas das maos viradas para baixo, sobrepostas e com os dedos
estendidos, mantendo sempre a posicao inicial das pernas. O joelho fletido devera ficar
do lado de fora dos bracos, de modo a permitir o avanco do tronco. E registado o valor
alcancado pelo dedo médio, ap6s mantida a posicdo, pelo menos, por 1 segundo. E

realizada uma segunda repeticao, alternando a posi¢ao das pernas.

O Teste de Flexibilidade dos Ombros consiste em tentar tocar os dedos das suas maos,
atras das costas, colocando o braco esquerdo por cima do ombro esquerdo e atras da
cabeca com a palma da mao encostada as costas e os dedos apontados para baixo, entre
as omoplatas, e o braco direito colocado atras das costas, com a palma da mao virada
para fora e os dedos apontados para cima. Esta posicao deve ser mantida, pelo menos,
durante 1 segundo. Sera registado “sim” ou “nd0”, consoante o aluno consiga, ou nao,
tocar com os dedos. O procedimento sera repetido alternando a posicao dos bracos.
“Sim” foi contabilizado como 1 valor e “nao” foi contabilizado como sendo 0 valores. O

somatorio do valor obtido no MS esquerdo e no MS direito foi utilizado para analise.

3.2.3.6 Programa de treino de flexibilidade

O programa de treino de flexibilidade consistiu na realizacdo de quatro exercicios de
alongamentos estaticos e ativos, no inicio de cada aula de EF. Este programa foi
aplicado durante oito semanas letivas, sendo que em cada semana realizavam duas

aulas, o que perfez um total de 16 treinos.

27



Em cada aula foram realizadas 3 séries, com a duracao de 30 segundos cada exercicio, e

com 5” de intervalo entre cada exercicio.

Exercicio 1 — alongamento dos musculos isquiotibiais. Estes musculos estao localizados
na face posterior da coxa. Constituem os isquiotibiais: biceps femoral, semitendinoso e

semimembranoso.

Este exercicio consiste em, na posicao de pé, com as pernas esticadas e unidas, realizar

uma flexao do tronco deslocando as maos em direcao aos pés.

Figura 1 - Alongamento dos isquiotibiais

Exercicio 2 — alongamento dos miusculos quadricipites. Estes musculos estdo
localizados na face anterior da coxa. Constituem os quadricipites: vasto interno (ou
medial), vasto externo (ou lateral), vasto intermédio e reto femoral. Este exercicio
consiste em, na posicao de pé, manter um pé apoiado no chdo com a perna em
extensao, enquanto a outra perna flete para tras, encostando o calcanhar ao glateo e

puxando a ponta do pé com as maos, mantendo os joelhos paralelos.

Figura 2 - Alongamento dos quadricipites
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Exercicio 3 — alongamento dos musculos peitoral e deltoide anterior. Estes musculos
estdo localizados na parte superior do tronco (peitoral) e nos ombros (deltoide
anterior). Para além destes dois musculos, o biceps braquial, localizado na parte
anterior do braco, também é sujeito a alongamento. Este exercicio consiste em, na
posicao de pé, entrelacar os dedos das maos atras das costas, com as palmas das maos
viradas para dentro, realizar a extensao dos bracos para tras e para cima (retropulsao

dos ombros) mantendo as costas perpendiculares ao solo.

Figura 3 - Alongamento do peitoral e deltoide anterior

Exercicio 4 — alongamento do musculo triceps braquial. Este musculo esta localizado
na parte posterior do braco. Para além deste musculo, o grande dorsal, localizado na
parte postero-lateral do tronco também sofre um ligeiro alongamento. Este exercicio
consiste em, na posicao de pé, colocar a palma de uma das maos, por detras da cabeca,
em cima da coluna vertebral, enquanto a outra mao agarra e empurra o cotovelo

contrario para baixo, em direcao aos pés.

Figura 4 - Alongamento do triceps braquial

29



3.2.4 Analise e Tratamento de Dados
3.2.4.1 Analise Estatistica

Para a anélise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Office Excel 2007
Microsoft® Excel® para Microsoft 365 MSO (versao 2204 Build 16. 0. 15128. 20158) e
o programa de analise estatistica Statistical Package of Social Science (SPSS) 27.0,
ambos para Windows. O célculo de médias, desvios-padrao e 95% de intervalo de
confianca (IC95%) foram realizados por métodos estatisticos padronizados. A
normalidade da distribuicao foi examinada através do teste de Teste Kolmogorov-
Smirnov e tendo em conta a confirmacdo da normalidade da distribuicdao, foram
adotados testes paramétricos para a analise dos dados. Para comparar os valores
iniciais entre as duas turmas analisadas realizamos o t-teste para medidas
independentes. Para realizar a comparacao entre momentos, pré e pos intervencao
para cada grupo, foi utilizado o paired t-test. Para comparar os ganhos entre as duas
turmas em anélise, foi realizada uma anélise de ANCOVA comparando os valores
registados pos intervencdo entre os grupos, considerando o valor inicial de cada
variavel analisada como a co variavel. Foram calculadas as alteracGes percentuais entre
a avaliacao inicial (pré) e a avaliacao apo6s o periodo letivo (p6s) (P6s-Pré)/Pré x 100).
As magnitudes dos efeitos foram calculadas para estimar a varidncia entre os
momentos, através do Cohen’s d. Foram considerados pequenos os valores entre 0.20
e 0.60, moderados entre 0.6 e 1.20 e grandes entre 1.20 e 2.00 e muito grandes se >

2.00. O nivel de significancia estatistico foi considerado para p<0.05.
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3.3 Resultados

Os valores das variaveis antropométricas e idade no inicio do periodo de intervencao
nao demonstraram ser diferentes entre o grupo de controlo e o grupo experimental. As
variaveis de AF nao demonstraram ser diferentes entre o GC e o GE no inicio, com
excecao para os valores do nimero de percursos no vaivém (p = 0.05, d = 0.48) e para o

nimero de abdominais (p < 0.01,d = 0.65).

A Tabela 10 apresenta os valores das variaveis analisadas no momento inicial (Pré) e no
momento final do periodo (P6s) no grupo que foi sujeito ao programa de exercicios de
flexibilidade (GE). Podemos verificar que existe uma clara melhoria nas flexdes de
bracos (efeito moderado) e no tempo de corrida no sprint (efeito pequeno) apos as oito

semanas de intervencao.

Tabela 10 - Comparacao entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de forca muscular e
aptidao cardiorrespiratoria, velocidade e flexibilidade do grupo experimental. Os valores de significancia

sao também apresentados e tamanho do efeito sdo também apresentados

Variaveis Pré Pos Valor de p Tamanho do
efeito (d)
Salto horizontal (m) 1.76 0.36 1.77 0.37 0.63 0.08
Flexoes de bracos (n) 9.837.32 12.77 8.72 <0.01%* 0.67
Abdominais (n) 54.29 23.77 52.69 26.44 0.60 0.09
Sprint (s) 7.46 1.05 7.36 1.01 0.04* 0.35
Vaivém (percursos) 36.43 9.94 34.00 18.71 0.18 0.23
VO2max (ml/kg/min) 44.357.98 43.78 8.39 0.26 0.20
Flexibilidade MI esquerdo (cm) 27.20 8.48 27.51 8.71 0.60 0.09
Flexibilidade MI direito (cm) 27.23 8.62 28.26 8.87 0.28 0.19
Flexibilidade MS (valor) 1.77 0.55 1.80 0.47 0.32 0.17

**p<0.01. MI: membros inferiores; MS: membros superiores;

A Tabela 11 apresenta os valores obtidos no momento inicial (Pré) e no momento final
do periodo (P6s) no GC. Podemos verificar que durante o periodo em anéalise, nao se

verificaram melhorias significativas nas variaveis analisadas.
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Tabela 11 - Comparacio entre os valores médios (+ desvio-padrdo) das variaveis de for¢a muscular e

aptidao cardiorrespiratoria, velocidade e flexibilidade do grupo de controlo. Os valores de significancia sao

também apresentados e tamanho do efeito sao também apresentados.

Variaveis Pré Pos Valor de p Tamanho do
efeito (d)
Salto horizontal (m) 1.69 + 0.40 1.71 £ 0.39 0.30 0.18
Flexoes de bracos (n) 8.55 + 5.25 9.12 + 6.40 0.44 0.14
Abdominais (n) 38.67 + 23.92 42.76 + 23.01 0.19 0.24
Sprint (s) 7.61 + 1.23 7.53 £ 1.14 0.27 0.20
Vaivém (percursos) 28.21 + 13.32 30.88 £ 17.40 0.12 0.28
VO2max (ml/kg/min) 42.00 £ 7.35 42.50 £ 7.76 0.19 0.24
Flexibilidade MI esquerdo (cm) 24.54 + 10.26 25.79 + 10.87 0.09 0.31
Flexibilidade MI direito (cm) 25.24 + 10.50 26.67 + 11.37 0.06 0.36
Flexibilidade MS (valor) 1.82 + 0.46 1.85 + 0.44 0.66 0.08

*p<0.05;

Quando comparamos os ganhos obtidos entre os alunos sujeitos ao programa de treino
da flexibilidade e o GC, considerando os valores iniciais como co variaveis, podemos
verificar nao existirem diferencas no salto horizontal (F = 0.22, p = 0.64), abdominais
(F = 0.25, p =0.62), sprint (F = 0.21, p = 0.65), percursos do vaivém (F = 2.74, p =
0.10), VO2max (F = 2.74, p = 0.10), e flexibilidade no membro inferior esquerdo (F =
0.83, p = 0.37), direito (F= 0.05, p = 0.82), e membros superiores (F = 0.05, p = 0.83).
No entanto, foram observadas diferencas significativas nos resultados do teste de
flexdes de bracos (F = 5.00, p = 0.03), com ganhos superiores para o GE. Podemos
perceber de forma mais evidente as diferencas entre as alteracoes provocadas na Figura
5. Nesta Figura sdo apresentados os valores estandardizados da magnitude do efeito
das alteracOes entre o momento de avaliacdo inicial (pré) e o momento no final do

periodo letivo (pos).
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Figura 5 - Representacao grafica das alteragoes entre o inicio (pré) e o final (p6s), em magnitude de efeito

(média + 95% intervalo de confianca), no grupo experimental e grupo de controlo
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3.4 Discussao

Com o presente estudo, pretendemos verificar os efeitos de um programa de treino de
flexibilidade, aplicado durante oito semanas letivas, durante as aulas de EF, a alunos do
9° ano de escolaridade. Nesse sentido foram aplicados testes da bateria do FITescola®
para avaliacao da aptidao cardiorrespiratoria, da forca, da velocidade e da flexibilidade.
De forma geral, verificamos que as oito semanas de aulas de EF, com implementacao
dos exercicios de flexibilidade, mostrou melhorias significativas na for¢a dos membros
superiores (flexdes de bracos) e na velocidade. Contudo, quando comparamos o GE

com o GC, verificamos que a forca dos MS foi a Ginica melhoria significativa.

A flexibilidade é uma componente importante da aptidao fisica, relacionada a
indicadores de saude, que sofre mudancas de acordo com as fases de desenvolvimento
humano, desde o nascimento até a vida adulta (Oliveira & Santos, 2012). O trabalho de
flexibilidade pode contribuir positivamente na qualidade de vida e satide ao longo da
vida, sendo importante o treino desta na infancia e adolescéncia, pois € um periodo
sensivel para o seu desenvolvimento (Badaro et al, 2007). Nao obstante, altos niveis de
flexibilidade podem nao ser sinal de satide ou significar melhoria do desempenho fisico.
Em suma, uma flexibilidade adequada, possibilita a eficiéncia na execucao dos

movimentos, auxilia na postura do ser humano e potencia o desempenho muscular.

Apesar da importancia dada a esta variavel, o seu treino especifico continua a ser pouco
estudado. Grande parte dos estudos, como por exemplo, os realizados por Francesco e
Greco (2017), Hoor et al. (2018), Albuquerque et al. (2018), Engel et al. (2019), Kim e
So (2019), Chang et al. (2020) e Garcia-Hermoso et al. (2020), apresentam programas
de treino de forca, combinado, aerébio, implementados durante as aulas de EF, no

entanto, poucos se debrucam sobre um treino exclusivo de flexibilidade.

As aulas de EF, por si sO, eram expectaveis de provocar melhorias nos dois grupos, nas
variaveis de AF, o que se comprovou com os valores com tendéncia positiva obtidos no
pos-teste. De facto, o grupo que fez as aulas de EF, mas sem realizar os exercicios de
flexibilidade (GC) nao demonstrou melhorias significativas, contudo alguns valores

demonstraram uma tendéncia positiva.

Quando comparados os ganhos dos dois grupos, verificou-se a existéncia de maiores
ganhos na forca dos membros superiores no GE, e ndo foram detetadas diferencas nas
outras variaveis. Simao et al (2011) estudaram os ganhos de forca e flexibilidade em

oitenta mulheres sedentarias, ap6s um programa de treino de 16 semanas. As
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participantes foram divididas em quatro grupos: treino de forca, treino de flexibilidade,
treino de ambos e grupo de controlo. Foi realizado antes e apds a aplicacao do
programa de treino o teste de flexibilidade sit and reach e os testes de for¢a maxima (10
repeticoes maximas) de leg press (para os MI) e bench press (para os MS). O programa
de flexibilidade incluia exercicios de alongamentos estaticos dos MS e MI. Os valores da
forca apods o treino demonstraram que os grupos de treino de forga e de treino de forca
e flexibilidade (ambos) obtiveram aumentos significativos nos testes de forca,
comparativamente com os grupos de treino de flexibilidade e de controlo. Leite et al
(2015) realizaram um estudo idéntico a vinte e oito mulheres que praticavam
regularmente atividade fisica. Neste estudo com a duracao de 12 semanas, os resultados
obtidos pelo grupo de treino de flexibilidade nao resultaram em efeitos significativos
nos ganhos de forca dos MS, nao sendo concordantes com os nossos resultados. Junior
et al (2017) compararam o efeito da realizacio de um treino de flexibilidade
imediatamente antes de um treino de resisténcia, num teste de forca maxima e na
sec¢ao transversal do musculo do quadricipite, vasto lateral. Concluiram que realizar
um treino de flexibilidade imediatamente antes de treino de resisténcia pode contribuir
para que, num teste de forca, sejam realizadas menos repeticoes, menos volume e
menos hipertrofia muscular. No entanto, verificou-se que os niveis de flexibilidade
aumentaram para o grupo que realizou o treino de flexibilidade. Podemos verificar que,
nestes trés estudos apresentados, os resultados ndo sao concordantes e nao permitem
que se sugira claramente que existe uma influéncia positiva do treino de flexibilidade e

o ganho de forca nos MS, nao sustentando, assim, os nossos resultados.

Isto levanta-nos a suposicao de, ao executar os alongamentos, principalmente o
exercicio 3 do programa de treino de flexibilidade, alongamento dos musculos peitoral
e deltoide anterior, por ser um alongamento ativo, existirem musculos que se contraem
quando é realizada a retropulsao dos ombros. Neste tipo de exercicios, é recorrente a
diminuicao da tensao e do alongamento a medida que aparece a fadiga nos musculos
ativos, pelo que a sua eficiéncia ird diminuindo com a passagem dos segundos. No
entanto, este € um exercicio muito utilizado pelos corredores de velocidade (atletismo),
pela implicacdo dos deltoides no movimento dos MS dos velocistas, em que este
movimento é mais brusco e enérgico. Isso podera explicar o porqué da melhoria do
tempo de corrida, no teste de velocidade, para o GE. Assim, ao realizarmos este
alongamento estaremos, talvez, também, a desenvolver a forca dos MS através da
contracao isométrica dos musculos deltoides, triceps braquial, trapézio, redondo maior

e menor, também eles envolvidos no movimento de flexdes de bracos.
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Lum e Barbosa (2019) efetuaram um resumo dos resultados de alguns estudos focados
no treino de forca isométrica (TFI). Aqui, anunciaram que o TFI pode melhorar a forca
numa posicdo biomecanicamente desfavoravel de um movimento especifico, podendo
melhorar movimentos especificos de desportos que exigem contracdo isométrica. Lum
et al (2022) compararam o efeito de treino dinamico e isométrico no salto
contramovimento. Concluiram que ambos os tipos de treino, dinamico e isométrico,

contribuem para a melhoria dos resultados no salto contramovimento.

Pensamos que estes estudos relacionados com o efeito do treino isométrico, podem
explicar os resultados obtidos pelo GE, no pos-teste, no exercicio de flexdes de bracos.
Ou seja, apesar de nao ser o objetivo do alongamento (exercicio 3), julgamos que foi
realizado um trabalho isométrico que pode ter contribuido para o desenvolvimento da

forca dos MS, patenteada nos resultados obtidos no teste de flexdes de bracos.

Outro dos exercicios do programa de treino de flexibilidade, o exercicio 2, alongamento
dos quadricipites, implica, também, o trabalho propriocetivo, devido ao equilibrio
necessario para manter a posicao de alongamento. Todos estes pequenos ajustes que o
corpo realiza para manter o equilibrio (trabalho propriocetivo), resultante das
interacoes das fibras musculares que trabalham para manter o corpo na sua base de
sustentacdo, podera ter influenciado positivamente a execucao técnica do movimento

de flexdes de bracos.

O treino propriocetivo pode melhorar a coordenacao, o equilibrio estatico e dinamico,
melhorar a coordenacao inter e intramuscular, e, com isso, melhorar o tempo de reacao
em diversas situacoes (fundamental para a melhoria numa corrida de velocidade) e
contribuir para o incremento da forca muscular. Através do treino do sistema
propriocetivo, é possivel melhorar o rendimento desportivo, com maior controlo e
agilidade. Gidu et al (2022) tentaram determinar os efeitos do treino propriocetivo, no
equilibrio, forca, agilidade e drible em jovens jogadores de futebol, com média de
idades de 14 anos. O grupo que participou durante oito semanas num programa de
treino propriocetivo, comparativamente com o grupo de controlo, obteve melhorias
significativas em todas as variaveis, com destaque para o teste de forca (single-leg
forward jump). Estes resultados sugerem que um programa de treino propriocetivo
pode ser implementado com sucesso durante os treinos de futebol, por forma a
melhorar a componente fisica, bem como algumas habilidades técnicas. Julgamos, por
isto, que o trabalho propriocetivo realizado, em consequéncia dos exercicios de treino

de flexibilidade, podera ter ajudado na obtencao de resultados positivos no GE.
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Outra explicacdo para a obtencao destes resultados no nosso estudo, podera dever-se ao
facto da realizacao de exercicios de flexibilidade por alunos pouco ou nada
experientes/treinados, ter contribuido para aumentar o raio de agdo dos movimentos,
pelo menos de forma aguda e desta forma otimizado as a¢cdes/movimentos realizados
durante a aula de EF. Podera, também, ter contribuido para a otimizacao do
funcionamento das fibras musculares no seu raio de acao 6timo, pois um encurtamento
ou alongamento excessivos das fibras musculares, ndo produzem taxas de producao de
forca 6timas. Isto pode ser explicado pela relacao forca-comprimento, que descreve a
variacao da quantidade de forca produzida por um misculo em funcao do seu estado de
comprimento. Para sarcomeros com comprimentos superiores a 2,81 un e inferiores a
2,64 un a tensao produzida decresce progressivamente, estando a regido de producao
méaxima de forca entre esses valores (Correia, 2003). Desta forma, a realizacdo dos
exercicios de flexibilidade podera ter colaborado na otimizacdo dos exercicios
realizados durante a aula de EF, maximizando os resultados obtidos. Tal foi
evidenciado pela melhoria dos resultados na forca dos MS e dos MI no GE. Ou seja, ao
realizar flexibilidade de forma regular, poderei aumentar a amplitude articular e
otimizar o funcionamento da fibra muscular em todo o seu comprimento, e, desta
forma, permitir que o exercicio realizado de forca, por exemplo, ao desempenhar as
tarefas da aula, seja feito com mais eficiéncia e de forma mais correta, otimizando os

ganhos de forca nesses musculos.

No entanto, Correia (2003) refere que os ganhos na producao de forca motora em
resultado do processo de treino nao se situam apenas nas adaptacoes dos musculos
individuais. A eficacia da acdo resulta, também, da cooperacao adequada do grupo de
musculos envolvidos na tarefa motora. Esta cooperacao entre musculos ¢ intitulada de
coordenacao intermuscular. O aspeto primordial da coordenacao intermuscular reside
na coordenacdo entre os musculos agonistas e antagonistas. Na fase de treino de um
movimento novo, geralmente, o musculo antagonista ativa simultaneamente com a
contracdo agonista, apresentando um padrao de co contracido, ou seja, um efeito
reflexo. Através do treino, os individuos aprendem a inibir ou facilitar os diferentes
mecanismos reflexos. As adaptacoes nos processos de regulacao reflexa assumem um
papel determinante no treino da flexibilidade, pois, o desenvolvimento desta qualidade
pressupde uma boa capacidade de relaxamento muscular. O processo de treino de
flexibilidade realizado durante as aulas de EF, podera ter alterado, qualitativamente, os
padroes de coordenacdo dos musculos intervenientes, otimizando o jogo de forcas entre

musculos agonistas, antagonistas e fixadores, através da criagdo de padrdes neurais
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otimos no Sistema Nervoso Central, o que podera ter contribuido para uma 6tima e

coordenada execucao dos exercicios, expressa nos ganhos de forca obtido pelo GE.

Em suma, os ganhos adquiridos pelos alunos que estiveram sujeitos ao programa de
treino de flexibilidade durante as oito semanas letivas, comparativamente com os
alunos que apenas realizaram as aulas de EF, poderdo ser explicados, talvez, pelo
programa de treino de flexibilidade, que para além dos niveis de flexibilidade,
potenciou o desenvolvimento da forca, com destaque para os MS, presume-se que
devido aos efeitos secundarios produzidos pelas contracGes isométricas realizadas
aquando da execucdo dos alongamentos, dos efeitos produzidos pelo trabalho
propriocetivo realizado durante os mesmos, pelo aumento do raio de acdo dos
movimentos, pela otimizacdo do funcionamento das fibras musculares no seu raio de

acao 6timo, e, ainda, pelas adaptacoes na coordenacao intermuscular.
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3.5 Conclusao

Procurou-se, com este estudo, determinar qual o efeito de um programa de treino de
flexibilidade nas aulas de EF, aplicado durante oito semanas, nos niveis de AF dos
alunos do 9° ano de escolaridade. Neste sentido, depois de analisados os resultados da
comparagdo das varidveis em estudo, tornou-se possivel retirar ilacdes sobre os
resultados obtidos. Verificou-se que as oito semanas de aulas de EF, com
implementagdo dos exercicios de flexibilidade, mostrou melhorias significativas na
forca dos MS (flexdes de bracos) e na velocidade. O grupo que fez as aulas de EF, mas
sem realizar os exercicios de flexibilidade (GC) ndo demonstrou melhorias
significativas, embora existam alguns valores com tendéncia positiva. Os ganhos
obtidos foram superiores no GE, no teste de flex6es de bracos, consubstanciado pelos
valores estandardizados da magnitude do efeito das alteracdes entre o momento de
avaliacdo inicial (pré-teste) e o momento no final do periodo letivo (po6s-teste). Os
resultados obtidos neste estudo levam a considerar que a flexibilidade podera ser um
coadjuvante no desenvolvimento de outras capacidades motoras, tais como a forca, a
resisténcia e a velocidade. Mas os resultados obtidos sugerem ser necessaria uma

reflexdo mais aprofundada sobre os reais efeitos da flexibilidade na AF dos alunos.

Visto que a amostra deste estudo foi limitada a quatro turmas do 9° ano de
escolaridade, do AEDLA, nao podemos afirmar que os resultados obtidos sejam iguais
em mais turmas do 9° ano de escolaridade, ou em outros niveis de escolaridade, ou, até
mesmo, em outras localidades. A variavel sexo também nao foi tida em conta para este

estudo.

Como recomendacao final sugere-se que se realizem mais investigacoes sobre esta
tematica, com uma amostra mais representativa, permitindo um aprofundamento da

compreensao dos fenémenos observados.
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4. Conclusao Final

A conclusao desta etapa € algo que deveria ter sido concretizado ha uma década. O
percurso profissional, pessoal e familiar ndo o permitiu. No entanto, o desejo, a vontade
e talvez até o dever de concluir este 2° ciclo de estudos ndo esmoreceu. A aquisicao de
uma nova habilitacdo profissional é um passo importante na minha carreira docente,
abrindo novas oportunidades em relacao a disciplina de EF, ao aumentar o raio de acao

ao 3° CEB e ao ensino secundario.

Durante a realizacao deste estagio e deste relatorio voltei a sentir a vontade de querer
aprender sempre mais. Como se costuma dizer, o conhecimento nao ocupa lugar. E é

assim que concluo este objetivo, mais rico, mais sabio, mais capaz, mais confiante.

A investigacao feita no ambito da AF, demonstra que poderemos, através de rotinas
saudaveis, manter e melhorar as nossas capacidades fisicas. A escola é um local
favoravel para o desenvolvimento destas competéncias, é ai que podem ser incutidos

hébitos e valores, no que respeita a atividade fisica, desporto, fair play...

As perspetivas para o futuro serao, certamente, através da disciplina de EF e do treino
desportivo, continuar a promover o gosto pelo desporto e atividade fisica aos meus
alunos e atletas, e com isso forma-los enquanto seres humanos competentes, capazes e

responsaveis.
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