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Resumo

Mesmo sabendo que um estilo de vida saudavel pode trazer muitos beneficios para a
saude, varios sao os estudos epidemiologicos que identificam um aumento da
prevaléncia da inatividade fisica nas criancas e adolescentes. Neste contexto, o papel do
exercicio fisico realizado em contexto escolar torna-se fundamental para o estimulo de
comportamentos benéficos para a satide e bem-estar individual. Na escola, os alunos
estao sujeitos a varios curriculos, com diferentes cargas letivas e contetdos. Assim, o
objetivo do presente estudo foi verificar o efeito de diferentes quantidades de pratica
semanal de exercicio fisico, durante 11 semanas, nos niveis de aptidao fisica de alunos
da Escola Profissional da Nazaré. A amostra foi constituida por 42 alunos de ambos os
sexos, com idades compreendidas entre os 17 e os 19 anos. Destes 42 alunos, 23
pertenciam ao curso Técnico de Desporto (17 masculinos e 6 femininos) e 19
pertenciam ao curso Técnico de Cozinha (11 masculinos e 8 femininos). Para avaliar a
aptidao fisica, os alunos realizaram a avaliacao da forca superior, forca média, forca
inferior e aptidao cardiorrespiratéria no inicio do 1° periodo do ano letivo 2020/2021, e
no final do 1° periodo. Durante este periodo o curso Técnico de Desporto apresentou
uma componente pratica semanal de 13 horas, correspondentes as disciplinas de
modalidades desportivas coletivas, modalidades desportivas individuais, fitness e
musculacdo e Educacdo Fisica. O curso Técnico de Cozinha apresentou uma
componente pratica semanal de 2 horas, correspondentes a disciplina de Educacao
Fisica. Foram verificadas melhorias significativas nos valores de forca superior, média,
inferior e na aptidao cardiorrespiratéria nos alunos do curso Técnico de Desporto (p <
0.01) e no curso Técnico de Cozinha (p < 0.02). Comparando as turmas, nao foram
observadas diferencas nas flexoes de bracos (F = 2.50, p = 0.12), abdominais (F = 0.29,
p = 0.59) e no salto horizontal (F = 0.12, p = 0.73), somente no teste de vaivém (F =
8.90, p < 0.01) com ganhos superiores para os alunos do curso profissional de Técnico
do Desporto. Os resultados sugerem que, apesar das melhorias da forca e aptidao
cardiorrespiratéria serem evidentes em qualquer turma do ensino secundéario
profissional, a turma com maior pratica semanal de exercicio fisico tem ganhos

superiores de aptidao cardiorrespiratoria.
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Abstract

Even though a healthy lifestyle can bring many benefits to health, several
epidemiological studies identify an increase in the prevalence of physical inactivity in
children and teenagers. In this context, the role of physical exercise performed in the
school context becomes fundamental for the encouragement of beneficial behaviours
towards individual health and well-being. At school, students have several subjects,
with different schedules and contents. Thus, the present study aimed to verify the effect
of different weekly hours of a physical activity practice, for 11 weeks, on the levels of
physical aptitude of the Nazaré’s Vocational School students. The sample consisted of
42 students of both sexes, aged between 17 and 19 years. Of these 42 students, 23
belonged to the Sports vocational course (17 male and 6 female) and 19 from the Cook
and Pastry vocational course (11 male and 8 female). To assess physical aptitude,
students were assessed for upper strength, abdominal strength, lower-limbs strength
and cardiorespiratory fitness at the beginning and the end of the 1st period of the
2020/2021 school year. During this period, the Sports vocational course had a weekly
practical component of 13 hours, corresponding to the subjects of collective sports,
individual sports, fitness and bodybuilding and physical education. The Cook and
Pastry vocational course had a weekly practical component of 2 hours, corresponding to
the subject of physical education. There were significant improvements in the values of
upper-strength, abdominal, lower-strength and cardiorespiratory fitness in the
students of the Sports vocational course (p < 0.01) and the Cook and Pastry vocational
course (p < 0.02). Comparing both courses, no differences were observed in the push-
ups (F = 2.50, p = 0.12), sit-ups (F = 0.29, p = 0.59) and in the horizontal jump (F =
0.12, p = 0.73). Only in the shuttle test (F = 8.90, p < 0.01) there were higher gains in
the Sports vocational course students. The results suggest that, despite the
improvements in strength and cardiorespiratory fitness being evident in every class of
the secondary vocational courses, the group with the highest weekly physical exercise

practice has greater gains in cardiorespiratory fitness.
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1. Introducao

O presente relatorio foi realizado no ambito do 2° ciclo de estudos da Universidade da
Beira Interior, nomeadamente no Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario. A observacao foi realizada no ano letivo 2020/2021 na Escola
Profissional da Nazaré, onde foram lecionadas a disciplina de educacao fisica e as
disciplinas técnicas as turmas do 3° ano dos cursos Técnico de Desporto e Técnico de
Cozinha. Pelos desafios enfrentados e superados, podemos considerar a experiéncia

muito valiosa para o meu percurso profissional.

Este relatorio é uma reflexdo do trabalho realizado, come¢ando por contextualizar o
assunto e apresentando todo o processo de intervencao do mesmo. Estruturalmente, o
presente trabalho divide-se em quatro partes. Na primeira, apresentarei uma
contextualizacdo da formacao inicial versus formacao continuada, e uma reflexdao
autobiografica. Na segunda, procederei ao enquadramento e realizacdo da préatica
profissional. A terceira, diz respeito ao estudo de investigacdo que engloba uma
introducao de suporte ao tema escolhido através da revisao da literatura, a formulacao
dos objetivos e hipo6teses do estudo. Esta parte aborda ainda a metodologia utilizada, a
apresentacao e discussao dos resultados e a conclusao do estudo, no qual se encerra o
tratamento do tema. Na quarta e altima parte, farei uma conclusio final através de uma

reflexdo sobre a relevancia deste estudo a nivel profissional e pessoal.

1.1. Contextualizacao da formacao inicial vs. formacao

continuada

Entrei para o 1° ciclo do ensino basico em 1980 na Nazaré. Foi nesta escola que dei
inicio a0 meu processo formativo, fiz as minhas primeiras amizades, aprendi a ler e a
escrever. Mais tarde, aprendi a interpretar textos a redigi-los, a desenhar e a

desenvolver os meus comportamentos sociais.

Em 1984 entrei para o Externato Dom Fuas Roupinho, onde conclui o Ensino
Secundario. A transicao nos diferentes ciclos de ensino foi dificil, visto que deixei para

tras algumas das minhas primeiras amizades, mas com o tempo habituei-me e



rapidamente travei novas amizades. Foi nesta escola que entrei noutro patamar de
ensino e iniciei as aulas de Educacao Fisica, esta primeira abordagem foi importante na

medida que ganhei o gosto pelo desporto.

Em 1993 cumpri o servico militar e ao contrario do que se diz, entrei sem vicios e com a
minha forte personalidade e responsabilidade, também sai sem vicios. Aprendi a
manejar diversas armas de defesa, aprendi verdadeiramente o que é o espirito de
sacrificio e camaradagem, a trabalhar e a sobreviver em grupo e a ter mais
responsabilidade em termos de horario. Véarios ensinamentos destes foram e

continuam a ser essenciais para a minha pratica profissional.

Estando desde tenra idade ligado ao exercicio fisico e pratica desportiva quer de forma
lddica, quer de forma competitiva, sempre ambicionei seguir a carreira docente como
professor de EF. Assim sendo, no ano de 1995 realizei a minha candidatura ao
Concurso Nacional de Acesso ao Ensino Superior, sendo posteriormente colocado na
Escola Superior de Educacao da Guarda, no Curso de Professores do Ensino Basico,
variante Educacao Fisica. Desta forma iniciei a minha formacao no ensino superior.

Conclui a minha licenciatura no ano de 2000 apés muito esforco e dedicacao.

No ano de 1990 e, portanto, antes de entrar no ensino superior, ja possuia o curso de
nadador-salvador, muito devido ao gosto pelo mar e pelas atividades aquéticas. Esta
atividade era exercida durante as pausas letivas do Verao com o objetivo de juntar
algum dinheiro que seria depois aplicado nas despesas da Educacdo. De forma a
enriquecer a minha formacao profissional e com a possibilidade de comecar a dar aulas
de Natacdo a uma turma de funcionérios do Instituto Politécnico da Guarda, no ano de
1997 terminei o Curso Técnico de Natacao Nivel I e com este curso iniciei o meu
percurso profissional na Guarda. Como podemos perceber, nesta altura ja me
encontrava a frequentar os estudos da licenciatura, acumulando a pratica profissional

com a vida académica.

Com a conclusao da minha licenciatura no ano 2000, surge a oportunidade de lecionar
em Cabo Verde, oportunidade esta que nao desperdicei porque sempre gostei de viajar
e de conhecer novos paises e novas culturas. Esta experiéncia durou dois anos letivos e
foi para mim a mais rica, tanto a nivel pessoal como profissional.

Como em Cabo Verde lecionava enquanto professor nao cooperante, ou seja, nao fazia
parte do programa de cooperacdo bilateral entre os dois paises, decidi em 2003

retornar a Portugal. Nesse mesmo ano, como ja possuia formacao superior e de técnico



de natacgao nivel I, o gosto pelas aulas de natacao fez com que conseguisse ingressar no
Sporting Clube de Portugal. Dando continuidade a proposta que o clube me fez, concluo
o Curso Técnico de Natagao Nivel II. De salientar, que durante os anos em que dei aulas
neste clube, aprendi e cresci bastante como técnico devido a grandeza e historial do
mesmo. Ainda em Lisboa, termino o Curso de Monitor/Avaliador Play Gim (Cat.III) no
ano de 2004. Apesar deste gosto enorme pela natacdo e pela pratica desportiva, a
minha maior paixao é o Surf. Nesta fase da minha vida o surf encontrava-se em clara
expensao e crescimento, oferecendo boas oportunidades de trabalho. No ano de 2009,
opto por frequentar o Curso de Surf e Bodyboard Nivel I, comecando desde logo a dar

aulas em varias escolas na zona da Nazaré.

O meu gosto pela pratica desportiva fez-me, ao longo dos anos, procurar
continuamente pelo desenvolvimento pessoal e profissional. No ano de 2010, de modo
a aprofundar os conhecimentos que me darao suporte nas aulas de Badminton acabo o
Curso de Treinador de Badminton Nivel I na cidade das Caldas da Rainha.
Adicionalmente, no ano de 2015 e com as ondas da Nazaré a percorrer o Mundo,
finalizo o Curso de Tow-In Surf e Resgate com Moto de Agua, permitindo assim iniciar
a minha aventura nas ondas grandes da Praia do Norte-Nazaré. Optei por tirar esta
formacao porque, sendo Nazareno, pensei fazer todo o sentido existir alguém local a
desbravar aquelas ondas, nao tanto de uma forma profissional e mediatica, mas sim de
uma forma mais apaixonada. De 2015 até ao presente, realizei varias formacgoes de

forma a obter os créditos necessarios para renovacao da cédula de treinador.

1.2. Reflexdao autobiografica

Apoés a conclusao da licenciatura, iniciei o meu percurso profissional em Cabo Verde
mais concretamente no Liceu Domingos Ramos na cidade da Praia. Em Cabo Verde
lecionei durante os anos letivos 2000/2001 e 2001/2002 e fui responsavel pelas turmas
do 7°, 89, 9° e 10° anos. Entre 2003 e 2007, lecionei aulas de Natacao no Sporting Club
de Portugal a diferentes idades e niveis, fui também membro da organizacao de

diversos festivais de natacao.

No ano de 2004, fui colocado na escola n® 6 de Camarate onde lecionei no 1° ciclo do
ensino basico a turmas do 3° e 4° anos. Tendo a minha formac¢ao também a vertente do
Ensino Bésico, foi possivel trabalhar com criancas de menor idade e em contextos

muito diferentes que se tornou numa vivéncia muito enriquecedora.



Entre 2006 e 2007, dei aulas de Expressao e Educacao Fisico-Motora no Jardim de
Infancia Palhaco da Santa Casa da Misericordia de Oeiras a criancas dos 3, 4 € 5 anos.
Nestes mesmos anos iniciei o meu percurso como professor nas atividades de

enriquecimento curricular (AEC) na escola n°1 de Camarate.

Em 2008, por razdes pessoais regressei a Nazaré e dei aulas nas AEC na Juventude
Vidigalense, pertencente ao Agrupamento de Escolas da Caranguejeira em Leiria. Como
o clube nao pertencia a minha zona de residéncia, tinha que fazer todos os dias uma
média de 70 quilometros, esta realidade s6 foi possivel devido ao gosto de lecionar e de

partilhar conhecimentos.

De 2009 até ao presente, sou docente de EF nos diferentes cursos da Escola
Profissional da Nazaré (EPN), onde exerco também a funcao de coordenador do Curso

Técnico de Desporto.

Entre 2012 e 2015, fui técnico de Surf na Nazaré Surf Scholl nos diferentes niveis, indo
ao encontro das minhas maiores paixoes. Adicionalmente, desde 2016, acumulo as
funcdes anterior com a lecionagdo de aulas de Natacdo no Clube de Natagdo de
Alcobaga, mais concretamente no ensino da adaptacdo ao meio aquatico e
aprendizagem das técnicas alternadas e simultaneas, revelando ja uma grande

experiéncia devido ao acumular de anos nesta area.

O meu percurso profissional foi caraterizado por alguns obstaculos, conflitos, tensoes e
contradicées, no entanto encontrei novas pessoas, novas formas de socializar e
partilhar conhecimentos. A entrada na profissdo docente, como em qualquer outra
atividade, foi premiada pela individualidade, mas, sobretudo pelas relacoes sociais que
o professor consegue estabelecer no local de trabalho nao s6 com os colegas, mas
também com os alunos e os pais. Com o mercado de trabalho cada vez mais competitivo
senti que a minha licenciatura ja nao respondia as necessidades atuais e uma vez que
estou a lecionar no ensino secundario, necessito de obter a habilitacao profissional para
este nivel de ensino (grupo de recrutamento 620) que s6 é possivel através desta

formacao.



2. Enquadramento e realizacao da pratica

profissional

2.1. Referéncias ao contexto
2.1.1. A Escola

Nazaré é uma vila piscatéria portuguesa, do distrito de Leiria, sede do concelho,
atualmente com cerca de 15 mil habitantes, é constituida por trés freguesias:
Famalicdo, Nazaré e Valado dos Frades. A pesca foi sempre a principal atividade dos
Nazarenos e as tripulagoes dos bacalhoeiros para a Terra Nova eram constituidas por
pescadores da Nazaré, contudo, nos nossos dias, a industrializacdo da pesca e a crise do
setor contribuiram para a perda da importancia da pesca artesanal obrigando muitos
pescadores e respetivas familias a enveredar por outras profissoes. Recentemente, a
divulgacao das ondas gigantes da Praia do Norte pelo mundo, geraram novos negocios

e atraem cada vez mais turistas ao longo do ano, diminuindo assim a sazonalidade.

Como menciona o Projeto Educativo de Escola, a EPN foi criada no ano de 2008 e
nasce da necessidade e da vontade de colmatar a falta de recursos humanos
qualificados nas areas de turismo e hotelaria, uma area tao presente na Nazaré e onde é
claramente notoria a insuficiéncia da qualificacdo dos recursos humanos. Para além
disto, a EPN apresenta-se como uma escola com um forte cariz social, que permite que
os jovens, que pelas mais diversas razdes, pretendem seguir um percurso escolar
diferente que o possam fazer. E dada a oportunidade aos jovens de adquirir
conhecimentos, uma certificagdo profissional, o prosseguimento de estudos e/ou a sua
insercao num mercado de trabalho cada vez mais competitivo e em que as qualificacoes

profissionais tém cada vez mais peso.

Em termos de instalacoes, a EPN dispoe de trés edificios para a pratica da sua
formacao. O edificio sede, situado na Praca Pintor Mario Botas, é composto por um
total de oito salas de aulas, uma sala de informética, uma secretaria, uma sala de
professores, um refeitério/bar e um total de cinco gabinetes. As salas de aula estao
devidamente equipadas com todo o mobilidrio necessario para a lecionacao, tais como

sejam mesas, cadeiras, quadro branco e videoprojector, a semelhanca do que acontece



com as demais salas e gabinetes, apetrechados com os recursos adequados para a
realizacao das atividades a que se destinam. O segundo edificio onde a EPN desenvolve
a sua formacao é a antiga Escola Primaria n°2 da Nazaré, um espaco pertencente a
Camara Municipal da Nazaré, mas que foi adido a escola. Este edificio dispde de um
total de oito salas, estando seis delas afetas a lecionacdo de aulas, uma a secretaria /
sala de professores e uma outra destinada a arrecadacio. A semelhanca do que
acontece no edificio sede, também estas estdo equipadas com o mobilidrio e
equipamento necessario ao seu correto funcionamento. O terceiro edificio é composto
pelo restaurante e cozinha de aplicacio/producdo. E nele que decorrem as aulas
praticas dos cursos profissionais de Técnico de Restauracao, variante Restaurante-Bar
e variante Cozinha-Pastelaria. Este edificio, constituido por um piso térreo situado no
campus da Escola Primaria, estd devidamente equipado com os equipamentos,
utensilios e matérias-primas necessarios para as aulas praticas destes mesmos cursos.

Ao nivel das infraestruturas desportivas, a EPN firmou um protocolo com a Camara
Municipal da Nazaré para o uso dos Pavilhdes Municipal e Gimnodesportivo, das
Piscinas Municipais e do campo de futebol sintético, o que lhe possibilita a lecionacgao

da disciplina de Educacao Fisica.

Todas estas instalacoes e infraestruturas diponsiveis possibilitam a atividade letiva da
EPN desenrolar sem percalcos, escola que iniciou o ano letivo 2020/2021 com 9 turmas

correspondente a 4 cursos profissionais e conta com cerca de 186 alunos.

2.1.2. O Grupo de Educacao Fisica

O Grupo de Educacao Fisica (GEF) da Escola Profissional da Nazaré, no ano letivo
2020/2021, foi composto por dois professores. Apesar de pequeno, o GEF revela um
bom dinamismo, através da realizacdo de diversos torneios internos e externos,
organizacao de palestras, visitas técnicas, parcerias com outras entidades desportivas e
na realizacdo da Prova de Aptidao Profissional (PAP). A PAP consiste na elaboracao e
defesa de um projeto desportivo com carater pratico, por parte dos alunos finalistas do

curso Técnico de Desporto.

Estando os alunos a frequentar o ensino secundario profissional, um dos principais
objetivos do GEF é dotar os alunos de aptidoes e competéncias que lhes propiciem uma
melhor insercao no mercado de trabalho. A disciplina enfrenta alguns desafios, sendo o

mais comum a falta de equipamento desportivo por parte dos alunos, levando por vezes



ao insucesso dos mesmos. O didlogo constante com os alunos sobre a importancia do

equipamento desportivo nas aulas praticas é uma prioridade.

Para a lecionacao das aulas, o GEF tem ao seu dispor dois pavilhoes gimnodesportivos,
duas salas de ginastica, uma pista de atletismo, um campo de futebol sintético e uma
piscina coberta. A utilizacao destas instalacoes deve-se a parceria realizada entre a EPN

e a Camara Municipal da Nazaré.

2.1.3. As Turmas

E importante mencionar que nestas idades (15/19 anos) o jovem vai construindo a a sua
identidade do ponto de vista social, ético, sexual e profissional. Cabe ao professor criar
condicbes propicias ao seu desenvolvimento, de forma a melhorar o processo de ensino
aprendizagem, para tal é pertinente conhecer as caracteristicas, os interesses e as
motivagoes dos alunos. Nesse sentido, no inicio do ano letivo elaborei um questionario
com o objetivo de recolher informacoes dos alunos em relacdo aos gostos da pratica
desportiva e as expetativas em relacao as disciplinas. Ao longo do ano e a medida que ia
conhecendo melhor os alunos, tentei adaptar a minha forma de atuacdo para uma

melhor integracao de todos.

A turma do curso Técnico de Desporto era constituida por 23 alunos, dos quais 17
rapazes e 6 raparigas com idades entre os 17 e 0s 19 anos. Durante o ano letivo em
andlise, os alunos da turma foram assiduos, pontuais, participativos e respeitaram as
rotinas e as regras pré-definidas. Os mesmos revelaram grande maturidade ao nivel do
relacionamento interpessoal entre pares, nao existindo episoddios de indisciplina, o que
contribuiu para um bom clima de aula. No que concerne aos niveis de desempenho dos
alunos, a grande maioria apresentou bons resultados nas diferentes matérias, sendo
que um pequeno grupo revelou algumas dificuldades na disciplina de fitness e
musculacdo. De salientar, que na turma nao existiam alunos com Necessidades

Educativas Especiais.

No que diz respeito a turma do curso Técnico de Cozinha, esta era composta por 19
alunos, dos quais 11 rapazes e 8 raparigas com idades também compreendidas entre os
17 e os 19 anos. A turma era assidua, contudo, revelou alguns problemas de
pontualidade por parte de um pequeno grupo de alunos, que chegavam as aulas com
algum atraso. Apesar do bom relacionamento entre os alunos, muitos nao

demonstravam um bom espirito de equipa e competitivo durante as aulas praticas. Os



niveis de desempenho observados espelham a heterogeneidade da turma. Um grupo
apresentava bons resultados nas diversas matérias, outro revelava grandes
dificuldades, principalmente por falta de iniciativa. Apesar dos aspetos mencionados,

nunca aconteceram situacgdes de indisciplina.

2.2. Evidéncia reflexiva sobre a pratica profissional

2.2.1. Planificacao Modular

O planeamento é um conjunto de agdes que visa o equilibrio entre meios e fins, entre
recursos e objetivos. Ao planear podemos refletir sobre a atividade que vai ser realizada
(Padilha, 2001). Segundo Januério (1996) é um processo que permite aos professores
desenvolver e adaptar os programas curriculares a realidade da escola. Ja Bento (2003)
refere que o professor de Educacao Fisica ao planear, tem como objetivo direcionar o
essencial das exigéncias dos contetidos programaticos com a situacdo pedagogica
concreta. No ensino profissional a disciplina de EF é organizada por m6dulos de curta
duracao correspondentes as diferentes areas curriculares. Para cada modulo o
professor realiza a respetiva planificacdo, que deve abordar os seguintes aspetos: os
conteidos a lecionar, as aprendizagens essenciais que o aluno deve ser capaz de
executar, as acOes estratégias de ensino que devem ser orientadas para o perfil de cada
aluno, as areas de competéncia e os instrumentos de avaliacdo. Esta planificacdo nao
pode ter um carater rigido, mas sim flexivel permitindo ao professor incluir novas

tarefas e estratégias, conforme as necessidades do momento.

2.2.2. Conducao de Ensino

A conducdo de ensino é a concretizacio do planeamento, onde o professor é
confrontado com a tarefa de ensinar. E a fase em que o professor deve ter a capacidade
de gerar situacoes de aprendizagem favoraveis a todos os alunos, de forma a potenciar o
nivel individual de cada um. Para Siedentop (1998) o docente eficaz é aquele que
descobre os meios para manter os seus alunos empenhados de forma apropriada,
durante muito tempo, sem recorrer a intervencoes coercivas, negativas ou punitivas.
Neste sentido, é importante disponibilizar aos professores os recursos necessarios para
melhorarem a forma como ensinam, nomeadamente, tempo para preparar as aulas,

recursos materiais que facilitem a aprendizagem dos alunos e apoio de todos os



intervenientes, incentivando praticas inovadoras e de qualidade (Vieira, 2019). A forma
como decorre o ambiente de aprendizagem influéncia a motivacdo dos alunos para
aprender, logo, é fundamental ouvir e envolver os mesmos no processo de
aprendizagem. Os alunos comprometidos aprendem mais, desenvolvem o pensamento
critico e tém mais alegria quando estao na escola, promovendo assim o sucesso escolar
(Cabral & Alves, 2018). Uma boa gestao da aula esta dependente da definicao de rotinas

e regras, que garantem no futuro um ambiente favoravel a aprendizagem.

A apresentacdo dos objetivos no inicio de cada mddulo, a transmissdao constante de
feedbacks, a promocdo de um clima positivo de aprendizagem, o controlo de
comportamentos desviantes dos alunos bem como a adaptacao das tarefas ao local e ao

nivel do aluno é uma preocupacao constante ao longo de todo o processo de ensino.

No que concerne aos estilos de ensino, os mesmos devem ser coerentes com a matéria
que esta a ser lecionada, ajustados aos alunos e a turma, podendo também variar
consoante a etapa em que a aula esta inserida. Assim, a escolha do estilo de ensino
depende dos objetivos a serem alcancados, sendo que cada estilo tem efeitos diferentes
no desenvolvimento fisico, cognitivo, emocional e social (Rosado e Mesquita, 2009). O
professor ao lecionar pode utilizar um estilo ou vérios em simultaneo. Os mais
utlizados por mim, sdo o ensino por comando, o ensino por tarefas, o ensino reciproco e

o ensino por descoberta guiada.

2.2.3. Planos de Aula

Independentemente da experiéncia que o professor tenha em lecionar, nunca deve
entrar na sala de aula sem antes ter feito o planeamento da mesma. O plano de aula é
um guia e tem como objetivo orientar a pratica, partindo da propria pratica, logo, nao
deve ser rigido (Cavalcante, 2007). Bento (2003) refere que deve ter em conta a
matéria, as condicoes de ensino, os dados fornecidos pela analise das etapas anteriores
e a definicao dos objetivos. Estes objetivos sao apresentados frequentemente aos alunos
na fase inicial das aulas. A estrutura que utilizo nas minhas aulas, engloba sempre trés
momentos distintos, a parte inicial, a parte principal e a parte final. E importante
referir que este plano é por vezes reajustado porque os espacos desportivos nao se

adequam ao mesmo.



2.2.4. Avaliacao

A avaliacdo é um instrumento que deve fornecer ao professor informacoes importantes
para a aprendizagem do aluno, auxiliando-o no seu crescimento e desenvolvimento
(Bratifische, 2008). O processo de avaliacio na disciplina de Educacao Fisica é
possivelmente o mais complexo de realizar, nomeadamente quando é feito de uma
forma justa e fundamentada. Conseguir que a avaliacdo perca a sua subjetividade e se
torne igual em todas as escolas do Pais €, muito provavelmente, o maior desafio da

disciplina de Educacao Fisica.

A avaliacao deve ter em conta os aspetos criticos do percurso de aprendizagem em cada
matéria e sintetizar a exigéncia de cada nivel do programa, nos critérios e indicadores
de observacao acordados entre todos os intervenientes (Jacinto et al., 2001). Para
Rodrigues (2003) existem trés tipos de avaliacao: a diagnostica, a formativa e a
sumativa. A diagnostica tem como objetivo identificar as capacidades e as dificuldades
dos alunos nas diferentes matérias. A formativa deve ser continua e tem como funcao
orientar e regular o processo ensino-aprendizagem. A sumativa serve para avaliar as
aprendizagens e competéncias adquiridas no final de cada mo6dulo ou matéria. Os
professores ao avaliarem devem ter em consideracao quatro tipos de instrumentos de
avaliacdo de desempenho: instrumentos centrados na personalidade, centrados nos
comportamentos, centrados na comparacao com os outros e centrados nos resultados

(Silva, 2005).

Na Escola Profissional da Nazaré, a disciplina de Educacao Fisica é avaliada em dois
grandes dominios, o dominio psicomotor, que corresponde ao saber fazer (avaliacao
pratica) e o dominio das atitudes e valores que corresponde ao comportamento,
participacao, assiduidade e pontualidade. O dominio psicomotor tem uma ponderacao
de 60% distribuidos pelos diferentes critérios avaliados e o dominio das atitudes e
valores tem uma ponderacao de 40% distribuidos pelos quatro subdominios. Como
instrumentos de avaliacdo o professor dispoe de uma grelha de observacao direta e um
registo de avaliacdo modular onde regista a avaliacao de cada aluno. A avaliacdo incide

em trés momentos, sendo eles a diagndstica, formativa e sumativa.
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3. Estudo de Investigacao

O efeito da diferente quantidade de exercicio fisico no

ensino secundario profissional

3.1. Introducao

O estilo de vida atual associado ao avancgo tecnolégico e ao crescimento urbano, tem
provocado nas pessoas uma vida cada vez mais sedentaria (Goncalves, 2016). Com
tanta oferta as pessoas estdo cada vez mais dependentes da tecnologia, as criancas
passam cada vez mais horas por dia a jogar no telemo6vel ou em frente a televisao,
dispondo assim de menos tempo para brincar na rua. Os adultos utilizam a internet e
os computadores como meios indispensaveis de trabalho e de interacao social e o carro
como meio de transporte preferido para as suas deslocagoes. Segundo Gomersall et al.
(2016) uma das causas para a inatividade fisica esta relacionada com o fécil acesso aos

meios de comunicacao e aos meios de transporte.

A prética regular de atividade fisica é fundamental para manter uma boa satide mental,
reduzir o risco de doenca e aumentar a longevidade. Além da prevencao tem um papel
importante no tratamento de varias doencas cronicas nao transmissiveis, algumas das
quais constituem as principais causas de morte em Portugal. Niveis adequados de
atividade fisica na populacdo reduziam em 4,5% a prevaléncia de doenca
cerebrovascular e 4,0% dos casos de doenca coronaria na populacao mundial (Direcao

Geral de Saude, 2020).

A atividade fisica é definida como qualquer movimento realizado pelos musculos
esqueléticos que resulta num gasto energético acima do nivel de repouso, tornando-se
assim num processo complexo e dinamico (Barata, 2003; ACSM, 2013). Para Nahas
(2006) pode definir-se em duas vertentes relacionadas a saide e a performance. A
primeira engloba varios atributos biologicos, a segunda envolve as componentes
relacionadas ao desempenho desportivo. No decorrer da sua vida, o individuo revela
diferentes niveis de atividade fisica, determinados por diversos fatores (Caspersen et

al., 1985).
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A atividade fisica se for estimulada desde cedo proporciona beneficios fisicos e
psicoldgicos, aspetos importantes para um bom diagnostico de saide na vida adulta
(Guerra et al., 2003). Adolescentes com pratica regular de atividade fisica podem
reduzir os fatores de risco das doencas cardiovasculares (como a obesidade, sindrome
metabolica, diabetes tipo II, hipertensdo arterial), a asma, ansiedade e a depressao
(Strong el al., 2005). Alguns estudos revelam que o exercicio fisico de média e alta
intensidade ajudam na reducdo da gordura visceral e dos niveis de triglicerideos em
criancas e adolescentes com excesso de peso (Gutin et al., 2002). Por sua vez, a
obesidade esta associada ao desenvolvimento de diversas disfun¢des metabdlicas, tais
como, cardiopatias, hipertensao arterial, diabetes, colesterol, entre outras. Um
adolescente obeso pode ser identificado ainda na infancia, uma vez que uma crianca
com excesso de peso tem a probabilidade (68% a 77%) de permanecer obesa na
adolescéncia (Ronque et al., 2005). Uma boa condicao fisica obtida através da pratica
regular de atividade fisica reduz os riscos de surgirem novas doencas e a mortalidade,

mesmo em pessoas que continuam obesas (ACSM, 2013).

Adicionalmente, a pratica regular de exercicio fisico melhora a autoestima e os
sintomas de depressao e ansiedade nos adolescentes (Calfas & Taylor, 1994). Apesar
dos jovens de uma forma em geral manifestarem um sentimento de bem-estar, os mais
ativos apresentam melhores resultados nos indices de satde psicologica. Sendo o bem-
estar um indicador de saide mental, pode-se afirmar que a atividade fisica contribui
para uma melhoria da mesma (Aranha & Teixeira, 2007). Um estudo realizado na
Franca por Simeoni et al. (2001), revelou que os acidentes e os suicidios sao
responsaveis por 71% das causas de morte dos jovens entre os 15 € 0s 20 anos, muitos
destes casos vém acompanhados de desequilibrios psicologicos. Recentemente, o
estudo feito na Inglaterra por Kandola et al. (2020) com adolescentes entre os 12 e os
16 anos, constatou que o declinio da atividade fisica e o aumento do sedentarismo estao

associados a maiores sintomas de depressao aos 18 anos.

Sabendo que a pratica de atividade fisica € um habito cultural que as criancas devem
adquirir o mais cedo possivel para fomentarem estilos de vida saudaveis no decorrer da
sua vida, é com enorme preocupacao pessoal e profissional que verificamos uma
diminuicao da pratica diaria de atividade fisica com enormes riscos ao nivel da saude,
apesar da oferta desportiva ser cada vez mais diversificada. Segundo Kelishadi et al.
(2017) o baixo nivel de atividade fisica em criancas e adolescentes tem aumentado em
todo o mundo e, nas tultimas décadas tornou-se o 4° maior fator de risco de

mortalidade no mundo. Na idade adulta a falta de atividade fisica pode estar

12



diretamente relacionada com o desenvolvimento de doengas coronarias, diabetes,
alguns tipos de cancro, osteoporose, doencas do pulmao e doencas mentais cronicas
(Duncan et al., 2005). Ainda que a maioria das doencas associadas a falta de atividade
fisica apenas se manifeste na vida adulta, é cada vez mais evidente que o seu

desenvolvimento se inicia na infiancia e na adolescéncia (Parsons et al., 1999).

A realidade portuguesa no que concerne aos niveis de atividade fisica é alarmante,
como comprova os dados do Eurobarémetro (2017). Segundo o mesmo, em Portugal, a
percentagem de pessoas que nunca caminha pelo menos 10 minutos, aumentou de 17%,
em 2013, para 47%, em 2017 e os que raramente ou nunca fazem desporto aumentou de
36% para 64%. Um estudo portugués realizado por Batista et al. (2012) que avaliou a
atividade fisica em criancas e adolescentes entre os 10 e os 17 anos, mostrou que,
apenas os rapazes entre os 10 e 0s 11 anos cumpriam as recomendacoes diarias de 60
minutos de atividade fisica moderada a vigorosa. A medida que a idade aumenta, os
niveis de atividade fisica diminuem, sendo menores nas raparigas. Para além da
inatividade fisica que caracteriza a sociedade portuguesa, a mesma enfrenta ainda
outro problema que é o excesso de peso e a obesidade, como comprova o inquérito
realizado por Lopes et al. (2017) que verificou uma prevaléncia de excesso de peso de
31% nas mulheres e 41,8% nos homens e uma tendéncia de obesidade de 23% nas
mulheres e 19,7% nos homens. O estudo realizado por Rodrigues (2005) que tinha
como objetivo perceber a relacdo existente entre a aptiddo fisica e a obesidade em
adolescentes, verificou que os niveis reduzidos de aptidao fisica estao associados aos

valores de sobrepeso e obesidade.

A prética de atividade fisica tem sido classificada como um comportamento que pode
influenciar a aptidao fisica, sendo vista como um reflexo determinante da satide e da
capacidade funcional (WHO, 2004). Sendo consensual a importancia da aptidao fisica,
a sua definicdo por parte de diferentes autores foi sendo alterada e sofrendo evolucao
ao longo do tempo (Tabela 1). Ao longo dos tempos muitas defini¢des de aptidao fisica
procuravam privilegiar principalmente as capacidades individuais direcionadas para a
pratica desportiva, criando a falsa ideia, de que uma boa condicao fisica era sinénimo
de um bom estado de saiide. No entanto, o conceito evoluiu significativamente, nao se
centrando exclusivamente na vertente desportiva. A Alliance for Health, Physical
Education, Recreation and Dance (AAHPERD), diferenciou pela primeira vez o
conceito de Aptidao Fisica em dois grupos distintos: um relacionado com a satude e
outro relacionado com o desenvolvimento motor (AAHPERD, 1980). A aptidao fisica

relacionada com a satde esté associada a prevencao de doencas, através da reducao dos

13



fatores de risco e a adocao de um estilo de vida ativo, enquanto a capacidade de realizar
esforcos musculares, para responder as exigéncias das modalidades esta associada mais

ao rendimento (Bouchard et al., 1994).

Tabela 1 — Conceito de Aptidao Fisica.

Autor / Ano Definicao

Cureton, 1941  Capacidade de controlo motor e a capacidade de trabalhar durante um longo

periodo de tempo sem perca de eficacia.

Fleishman, Capacidade funcional do individuo em realizar varios tipos de atividades que
1964 exigem empenho muscular.

OMS, 1968 Capacidade de realizar atividade muscular de forma satisfatoria.

AAHPERD, Estado de bem-estar fisico que permite realizar as atividades diarias com
1980 vigor e reduzir os riscos de doencas relacionadas a auséncia de exercicio.

Caspersen et Conjunto de qualidades que os individuos possuem ou adquirem e que estao

al., 1985 relacionados com a capacidade de executar atividades fisicas.

Pate, 1988 Capacidade de realizar atividades diarias com vigor e capacidades
relacionadas com o baixo risco de desenvolver doencas hipocinéticas.

Rowland, 1990 Estado geral de prontidao motora, relacionado a satide, ao bem-estar fisico,
social e desportivo.

Bouchard et Capacidade de executar exercicios fisicos que garantam a sobrevivéncia do

al., 1994 individuo em boas condicGes organicas no meio em que vive.

ACSM, 2013 Capacidade através da qual o individuo consegue realizar, pelos seus meios
fisicos, tarefas diarias com vigor e vivacidade e cuja a eficacia depende das

capacidades fisicas individuais.

Num ponto de vista amplo, a aptidao fisica pode ser definida como um estado de bem-
estar que pode ser influenciado pelo tipo de alimentacao, pela estrutura genética e pela
participacao continua em diferentes atividades fisicas (Gallahue & Ozmun, 2001). O
College American of Sports and Medicine (ACSM) entende que o conceito de Aptidao
Fisica é multidimensional e deve ser definido como um conjunto de qualidades que as
pessoas possuem ou conseguem adquirir para realizar atividades fisicas e inclui trés
componentes: a Fisiologica; a da Saude e a Performance (ACSM, 2006). Como
podemos constatar, muitas sao as definicoes de aptidao fisica e é quase impossivel criar

uma que seja aceite por todos e isto deve-se a importancia que cada um concede a
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relacdo existente entre a aptidao fisica, a saide e o desempenho desportivo-motor

(Shephard, 1995).

No entanto, é sabido que a aptidao fisica esta relacionada com a capacidade que temos
em realizar atividades diarias com 4nimo e energia e ao mesmo tempo revelar
qualidades associadas a um baixo risco de desenvolver doencas organicas provocadas
pela auséncia de atividade fisica (Rodrigues et al., 2018). A aptidao fisica pode ter
impacto na satide das pessoas e esta por sua vez pode influenciar a capacidade de
realizar atividade fisica frequente (Aradjo & Aratjo, 2000). Ao relacionarmos a
atividade fisica e aptidao fisica com a satde dos jovens e adultos nao podemos deixar de

referir as relacoes que estas tém com o meio ambiente (Glaner, 2005).

Existem varios estudos com criancas e adolescentes de forma a analisar os indices de
aptidao fisica relacionada com a saide, através dos indicadores de gordura corporal e
de desempenho motor (Chen et al., 2002; Maziero et al., 2014; Dornelles et al., 2019).
Estes estudos além de tentarem perceber os estilos de vida adotados nas diferentes
sociedades, permitem fazer algumas previsdes futuras em relacdo aos aspetos que
podem promover uma boa satide e um controlo de doencas (Ronque et al., 2005). Nesta
perspetiva, é importante verificar os valores da aptidao fisica nas escolas, uma vez que
estes valores podem ser fundamentais na promocao de estilos de vida saudaveis. A
percentagem de criangas e jovens com altos valores de gordura é elevado e todos
sabemos que o aumento da massa corporal influéncia de forma negativa o desempenho
motor, além de haver o risco de virem a sofrer de doencas cardiacas (Avila & Pérez,
2008). A aptidao fisica engloba diversos aspetos biologicos (antropométricos,
metabolicos e neuromusculares) e psicossociais (personalidade, relacionamento
interpessoal e nivel s6cio econémico), sendo estes importantes para o bem-estar geral,
para uma boa saide e qualidade de vida dos individuos (Pereira & Graup, 2007). Para
Calha (2012) existem varias particularidades que se podem relacionar com a satide
(capacidades cardiorrespiratérias, resisténcia, forca muscular, flexibilidade e
composicao corporal) ou unicamente o dominio de técnicas de prestacio motora

(equilibrio, agilidade, velocidade e coordenacao).

De forma sucinta podemos referir que a aptidao fisica relacionada com a satide e com a
qualidade de vida abrange cinco componentes (i.e., aptidao cardiorrespiratoria,
composicao corporal, forca muscular, resisténcia muscular e flexibilidade) que podem
ser melhoradas e influenciadas através da pratica regular de exercicio fisico, que por

sua vez contribui para a redugdo de doengas cronico-degenerativas, incluindo as
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cardiovasculares (The Cooper Institute, 2007; Morgan et al., 2011; ACMS, 2013). Entre
estas componentes, podemos destacar a importancia da aptidao cardiorrespiratoria e
da forca muscular. Apesar de ser um fator importante para a realizacdo de varias
atividades, a aptidao cardiorrespiratéria nao se restringe ao desempenho motor, mas
também como medida preventiva ao surgimento de varias doencas. Para Armstrong
(2019) um baixo nivel de aptidao aerobia pode causar o risco de morte por doenca
cardiovascular. Niveis inadequados de aptiddo aerébia em adolescentes podem
aumentar o risco de morte na fase adulta em consequéncia do excesso de peso (Pate et
al., 2006). Por sua vez, a forca muscular torna-se fundamental para manter a massa
Ossea, que por sua vez se relaciona com a prevencdo de osteoporose, aumenta a
tolerancia a glucose, providencia a integridade musculo-tendinosa, diminuindo assim o
risco de lesdes ou dores associadas, possibilita a realizacdo mais facil das atividades
diarias, que se relacionam com a qualidade de vida, auto satisfacao e indicadores de
satde mental, e pode influenciar a taxa metabolica basal, contribuindo assim para uma
gestao adequada do peso (Driusso et al., 2000). Como se pode verificar, estas
componentes podem ser fundamentais para a melhoria da satide e bem-estar
individual, assim como para o sucesso na realizacao das tarefas diaria e na pratica do

exercicio fisico (Schubert et al., 2016; Claumann, et al., 2019).

Sabendo que existe um problema na sociedade relativamente a inatividade fisica e que
a aptidao fisica das criangas e adolescentes pode ter um impacto na sua saide e no seu
desempenho atual e futuro, cada vez mais a escola tem sido apontada como uma
potencial coadjuvante no combate a esta situacao. Neste sentido, a Educacao Fisica tem
assumido a promocao de habitos de vida saudaveis e mais concretamente na pratica de
exercicio fisico de forma regular. A funcdo do professor de Educacao Fisica nao se
restringe a transmissao de conhecimentos, ele deve educar, orientar e participar no
desenvolvimento pessoal do aluno, fomentando a aquisicio de conhecimentos e
atitudes que criem hébitos de vida saudaveis (Januario, 2012). Um estudo efetuado por
Fairclough et al. (2012), refere que os jovens sdo mais ativos quando estdo na escola em
relacdo aos fins de semana e ao periodo da noite, reforcando a importancia desta na

promocao da aptidao fisica e do exercicio fisico.

Um estudo realizado por Costa et al. (2009) refere que uma percentagem significativa
(45,5%) dos alunos nao realiza qualquer tipo de atividade fisica ou desporto a excecao
das aulas de Educagdo Fisica. A escola possibilita também o acesso a atividade fisica
independentemente do fator socioeconémico dos alunos (Love et al., 2019), tornando

assim todos mais ativos quando estao em contexto escolar. No entanto, devemos ter em

16



atencao que o facto de simplesmente participar nas aulas de Educacao Fisica podera
nao ser suficiente. O estudo efetuado por Hollis et al. (2017), constatou que os niveis de
exercicio fisico moderado realizado durante as aulas de Educacao Fisica ficaram abaixo
(40%) das recomendacdoes do Controlo e Prevencdo de Doencas dos EUA e das
Associacoes de Educacdo Fisica do Reino Unido. Estas recomendam uma atividade
fisica moderada na ordem dos 50% para a obtencao de beneficios para a satide. Outro
estudo realizado por Tanaka et al. (2018), que envolveu 569 criancas japonesas em
idade escolar, verificou que as criancas passavam muito tempo em inatividade fisica no
decorrer das aulas de Educacao Fisica, sendo mais ativas quando praticavam jogos com
bola. Para além da intensidade, a frequéncia com que fazemos ou nao exercicio fisico
influencia de forma positiva ou negativa as componentes da aptidao fisica como
comprova o estudo feito por Costa et al. (2009). Este estudo tinha como objetivo
verificar a aptidao cardiorrespiratéria de mulheres sedentarias (sem exercicio fisico
durante 3 meses) e ativas (com exercicio fisico nao inferior a 3 vezes por semana
durante 3 meses) com idades compreendidas entre os 20 e os 34 anos. No final
concluiu-se que que a aptidao cardiorrespiratoria era melhor nas mulheres que faziam
atividade fisica regular em comparacgao as que tinham uma vida mais sedentaria. De
facto, o aumento da préatica regular de exercicio fisico é fundamental para a melhoria da
qualidade de vida das pessoas, contribuindo para a prevencao de inimeras doencas e

para um melhoramento da aptidao fisica (Jenkins, 2007).

Hermoso et al. (2020), no estudo que realizaram com 48 185 adolescentes em contexto
escolar, tentaram perceber o efeito do nimero de aulas de Educacao Fisica por semana
na aptidao fisica dos alunos. No final, concluiram que os alunos que tinham uma maior
quantidade de aulas apresentavam melhorias na forca muscular e na capacidade
cardiorrespiratéria. Como verificamos uma diminuicdo de atividade fisica durante a
adolescéncia, aumentar a frequéncia das aulas de Educacdo Fisica torna-se uma
prioridade. No que se refere a forca muscular, verificou-se que a pratica de exercicios
de forca nas aulas de Educacao Fisica duas vezes por semana, em 695 adolescentes
pertencentes a nove escolas secundarias holandesas, apresentou uma diminuicao de
1.6% de massa gorda e uma diminuicdo da inatividade fisica nos alunos que foram

sujeitos aos exercicios de forca nas aulas de Educacao Fisica (Hoor et al., 2018).

Nos ultimos anos tenho lecionado no Ensino Profissional e verifico que em todos os
Cursos Profissionais o nimero de horas semanais de Educacao Fisica é muito reduzido,
ou seja, duas horas por semana em comparacdo ao curso Técnico de Desporto que

apresenta uma componente pratica de treze horas semanais, distribuidas pelas
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diferentes disciplinas técnicas, nomeadamente as modalidades desportivas coletivas,
modalidades desportivas individuais, fitness e musculacdo e pela disciplina de
Educacao Fisica. Segundo Sallis et al. (2012), a atribuicao inadequada da carga horéaria
de Educacao Fisica é uma constante. Em comparacao com os restantes paises da Uniao
Europeia, Portugal é o quarto pais, no que se refere ao minimo de horas atribuidas a
disciplina de EF, no ensino secundario, com 90 horas. Embora todos os paises
reconhecam a importancia da EF na escola, o minimo de horas que recomendam ¢
inferior a 10% do tempo total de ensino, representando, por exemplo, metade do tempo
dedicado a Matematica. Segundo a Organizacdo Mundial de Saade (OMS)
aproximadamente 81% dos adolescentes em idade escolar nao alcancam os niveis
recomendados de atividade fisica moderada por dia, que nao deve ser inferior a

sessenta minutos (OMS, 2021).

Tendo tudo o que foi apresentado em consideracao, julgamos ser necessario perceber se
o numero de horas da disciplina de Educacao Fisica por semana podera influenciar os
indices de aptidao fisica, mais concretamente a aptidao neuromuscular e a aptidao
cardiorrespiratoria. Assim, com o presente estudo pretende-se analisar e comparar os
niveis de aptidao fisica de duas turmas do ensino secundario profissional com tempos
de pratica semanal distintos. O Curso Técnico de Desporto com uma componente
pratica semanal de treze horas distribuidas pela disciplina de Educacao Fisica e pelas
disciplinas técnicas do curso (modalidades desportivas coletivas, modalidades
desportivas individuais e fitness e musculagao) e o Curso Técnico de Cozinha com uma
componente pratica semanal de duas horas referentes a disciplina de Educacao Fisica.
Para se entender melhor o objetivo deste trabalho, foram colocadas as seguintes
hipoteses, i) a realizacao do exercicio fisico em contexto escolar por um periodo de onze
semanas beneficia a aptidao fisica dos alunos do ensino secundario profissional; ii) a
carga horaria dedicada a pratica do exercicio fisico influéncia a melhoria da forca e

aptidao cardiorrespiratoria com beneficios para os alunos com maior carga letiva.
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3.2. Metodologia

3.2.1. Participantes

No presente estudo participaram 42 alunos pertencentes ao Ensino Secundario
Profissional (28 masculinos e 14 femininos), sendo que 23 frequentavam o curso
Técnico de Desporto (17 masculinos e 6 femininos) e 19 frequentavam o curso de
Técnico de Cozinha (11 masculinos e 8 femininos). As caracteristicas antropométricas
podem ser consultadas na Tabela 2. Os alunos participavam nas aulas de Educacao
Fisica e estavam familiarizados com os exercicios de avaliacao utilizados. Depois de
selecionados, todos os participantes foram informados dos procedimentos e somente os
que concordaram assinaram o termo de consentimento informado, assim como os
encarregados de educacao responsaveis. Todos os procedimentos foram realizados de

acordo com a declaracao de Helsinquia.

Tabela 2 - Caracteristicas dos alunos das duas turmas avaliadas

Variéveis Técnico de Desporto (n = 23) Técnico de Cozinha (n = 19)
Idade (anos) 17.43 + 0.66 17.37 £ 0.60

Altura (m) 1.74 + 0.06 1.71 + 0.10

Massa corporal (kg) 66.04 + 7.80 76.26 + 14.89

Indice de massa corporal (kg/m2)  18.95 + 2.20 22,12 + 3.70

3.2.2. Procedimentos

O presente estudo teve por base um desenho longitudinal, com o objetivo verificar o
efeito de diferentes tempos de pratica semanal de exercicio fisico na escola em variaveis
de aptidao fisica, i.e., na forca muscular e aptidao cardiorrespiratoria. Para isso, os
alunos pertencentes a duas turmas do ensino secundario profissional com tempos de
pratica semanal distintos foram avaliados no inicio e no final do 1° periodo letivo, apos
11 semanas de aulas. As variaveis analisadas foram a forca superior, forca média, forca
inferior, através do teste de flexdao dos membros superiores, abdominais e salto
horizontal, respetivamente. A aptidao cardiorrespiratoéria foi avaliada através do teste

de vaivém.
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A pratica de exercicio fisico da turma do curso Técnico de Cozinha incidia nas aulas da
disciplina de Educacdo Fisica. E importante mencionar que os contetidos abordados
nesta disciplina eram iguais para as duas turmas. A turma do curso Técnico de
Desporto realizou o exercicio fisico durante as aulas das disciplinas de Educacao Fisica,
modalidades desportivas coletivas, modalidades desportivas individuais e fitness e
musculacdo. A planificagdo para o 1° periodo do presente ano letivo, nas diferentes

disciplinas, contemplava os modulos e contetidos apresentados nas Tabelas 3, 4, 5 € 6.

Tabela 3 - Planifica¢io da disciplina de Educacao Fisica

Periodo  Mobdulos Conteudos Aulas previstas (60min)

Natacao - Técnica de Costas 6

- Técnica de Crol

- Saltos
Futebol - Acoes técnicas individuais 5
o - Jogos reduzidos
1
- Jogo formal (7x7)
Danca - Passo basico 3
(Rumba Quadrada) - Passos progressivos

- Volta e contravolta

Ginéstica de Aparelhos - Salto em extensao 4
(minitrampolim) - Salto engrupado

- Meia pirueta vertical

Aptidao fisica - Composigao corporal 4
- Aptidao aer6bia

- Aptidao muscular

Tabela 4 - Planificagdo da disciplina de Modalidades Desportivas Individuais

Periodo Modulos Conteudos Aulas previstas (60min)

Ténis - Servico 22
- Batimento de direita e esquerda
- Smash

1° - Jogo singulares (1x1)

Remo - Manobras béasicas 22
- Seguranca

- Canoagem de mar
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Tabela 5 - Planificacao da disciplina de Modalidades Desportivas Coletivas

Periodo Mobdulos Contetudos Aulas previstas (6omin)

Andebol - Jogos pré-desportivos 19
- Agbes individuais defensivas
- Agobes individuais ofensivas
- Jogos reduzidos e condicionados

1° - Jogo formal (7x7)

Hoquei em Patins - Regras de seguranca 19
- Posicdo basica
- Quedas
- Levantar

- Primeiros passos

Andebol de Praia - Jogos pré-desportivos 17
- Agoes técnicas individuais

Jogo formal (4x4)

Tabela 6 - Planificagio da disciplina de Fitness e Musculagio

Periodo Mobdulos Contetdos Aulas Previstas (60min)

Ginastica Aer6bica - Passos basicos 11
- Passos de lideranga
1° - Compasso quaternario

- Oitos musicais

Ginastica Localizada - Treino em circuito 11
- Treino intervalado

- Treino em unissono

As aulas tinham uma duracdo de 60 minutos e englobavam sempre trés momentos
distintos, mas que estao interligados, a parte inicial, a parte principal e a parte final. A
parte inicial tinha como objetivo a realizacao da mobilizacao geral e especifica, efetuada
maioritariamente sob a forma de jogo. Tem uma duracdo de 10 minutos. A parte
principal destinava-se a aprendizagem e aperfeicoamento das diferentes matérias bem
como ao desenvolvimento das capacidades motoras. Foram criadas rotinas que

permitiram a autonomia dos alunos na arrumacdo e montagem do material,
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aumentando o tempo 1til de aula. Esta parte tem uma duracdo de 40 minutos. A parte
final era dedicada ao retorno a calma através de exercicios de flexibilidade, com uma

duracao aproximada de 10 minutos.

Avaliacdo antropométrica

Foram avaliadas as medidas antropométricas no inicio do periodo letivo, para
caracterizacao da amostra. Todas as medidas foram avaliadas de acordo com padroes
internacionais para avaliagdo antropométrica (Marfell-Jones et al., 2006) e foram
obtidas antes de qualquer teste de desempenho fisico. Os participantes estavam
descalcos e vestidos com roupa interior ou com o minimo de roupa possivel para a
avaliacdo. Para medir a altura corporal (em m) foi utilizado um estadiometro de
precisao com escala de 0.001 m. Para a medicdo da massa corporal cada aluno foi
avaliado utilizando uma balanca digital Tanita UM-076. O indice de massa corporal foi

obtido através da divisao do valor da massa corporal pelo quadrado da altura.

Avaliacao da forca

Para a avaliacdo da forca dos membros inferiores (MI) foi realizado o teste de Impulsao
Horizontal. O teste consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento
a pés juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a forca explosiva dos membros
inferiores. Para iniciar o teste, o aluno deve colocar-se de pé atras da linha previamente
assinalada, com os pés a largura dos ombros. Num movimento continuo, o aluno deve
fletir os joelhos, puxar os bracos atras e saltar em comprimento o mais longe possivel.
Foi tido em conta 2 saltos para cada avaliacao e por aluno, com pausa de dois minutos
entre cada salto. Para anélise, registou-se o melhor resultado das duas avaliacoes. A
avaliacdo da impulsdao 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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Figura 1 — Teste de Impulsao Horizontal

Foi também avaliada a forca dos membros superiores (MS) através da realizacao de
flexdes de bracos. O teste de flexdes de bragos consiste na execucao do maior niimero
de flex6es de bragos (movimento de flexdo dos bracgos e extensao dos antebracos), a um
ritmo pré-definido. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos
membros superiores. O aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com o
cotovelo em extensdo, e com os pés ligeiramente afastados. Depois, cada aluno deve
fletir o cotovelo respeitando a cadéncia de execucao, até que o ombro desca até ao nivel
do cotovelo e o brago esteja paralelo ao solo, formando um angulo de 90° entre o brago
e o antebrago. O retorno a posicao inicial deve ser feito de forma controlada até o
cotovelo ficar em completa extensao. A avaliacao foi realizada com os alunos agrupados

2 a 2, enquanto um aluno executava o teste, o outro contava o nimero de execugoes.

Para analise, registou-se o niimero de repeticoes realizadas por cada aluno.

Figura 2 — Teste de Flexoes de Bracos

A avaliagdo da forca média foi realizada através do teste de abdominais. Este teste

consiste na execucao do maior nimero de abdominais a um ritmo pré-definido e tem
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como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos musculos da regiao abdominal. O aluno
deve iniciar o teste em dectbito dorsal, com os joelhos fletidos a 140°
aproximadamente, com os pés totalmente apoiados no colchao/chdao e as pernas
ligeiramente afastadas. Os bracos devem estar extensdo com as palmas das maos em
cima das coxas e os dedos estendidos. De seguida, o aluno deve fletir o tronco ao ritmo
definido, sem levantar os pés do colchao/chao, ao mesmo tempo que desliza as maos ao
longo das coxas, até as palmas das maos estarem sobre os joelhos. Para voltar a posicao
inicial, o aluno deve descer o tronco lentamente e de forma controlada até tocar com a
cabeca no colchdo/chao. A avaliacdo foi realizada com os alunos agrupados 2 a 2,
enquanto um aluno executava o teste, o outro contava o nimero de execucoes. Para

analise, registou-se o nimero de repeticoes realizadas por cada aluno.

Figura 3 — Teste de Abdominais

Avaliacao da aptidao cardiorrespiratéria

Para a avaliacdo da aptidao cardiorrespiratoria foi utilizado o teste do vaivém. O teste
consiste na execu¢do do nimero maximo de percursos realizados numa distancia de 20
metros a um ritmo pré-definido e tem como objetivo avaliar a aptidao aerobia. O aluno
que vai ser avaliado corre ao longo do percurso de 20 metros na distancia marcada por
duas linhas, e deve tocar na linha quando ouve o sinal sonoro. Ao ouvir o sinal sonoro,
o aluno deve realizar o percurso inverso e correr até a outra extremidade. Caso o aluno
chegue a linha antes do sinal sonoro, devera esperar pelo mesmo para correr em
sentido contrario. O ideal é o aluno controlar o ritmo de corrida de forma a chegar a
linha um pouco antes do sinal sonoro. No inicio a velocidade de corrida é reduzida e vai
aumentando progressivamente a cada minuto até ao maximo de 120 percursos. A

avaliacao foi realizada num espaco amplo, com os alunos agrupados 2 a 2, um dos
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alunos realizava a prova e o outro contava o nimero de percursos. Para anélise,

registou-se o namero de percursos realizados por cada aluno.

Figura 4 — Teste do Vaivém

3.2.3. Analise e Tratamento de Dados

Para a anélise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Office Excel 2007 e o
programa de anélise estatistica Statistical Package of Social Science (SPSS) 27.0, ambos
para Windows. O calculo 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 (n > 30) e
tendo em conta a confirmacdo da normalidade da distribuicao, 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 analise de ANCOVA comparando os valores registados pds intervencao entre os
grupos, considerando o valor inicial de cada variavel analisada como a co-variavel.
Foram calculadas as alteracoes percentuais entre a avaliacao inicial (pré) e a avaliacao
ap6s o periodo letivo (pos) (Pos-Pré)/Pré x 100). As magnitudes dos efeitos foram
calculadas para estimar a variancia 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 analisadas no inicio do periodo letivo demonstraram ser
significativamente diferentes entre a turma do curso de Técnico de Desporto e a turma
do curso de Técnico de Cozinha. Assim os valores iniciais de forca superior, média,
inferior e aptidao cardiorrespiratéria demonstraram ser superiores nos alunos a

frequentar o curso de Técnico de Desporto (p < 0.01).

A Tabela 7 apresenta os valores das variaveis analisadas no momento inicial (Pré) e no
momento final do periodo (P6s) na turma do curso profissional de Técnico de
Desporto. Podemos verificar uma melhoria clara entre os valores obtidos inicialmente e

apos o periodo letivo, variando entre os 4 e os 18 pontos percentuais em média.

Tabela 7 — Comparagdo entre os valores médios (+ desvio-padrdo) das variadveis de forca muscular e
aptiddo cardiorrespiratéoria do curso Técnico de Desporto. Os valores de significincia sdao também

apresentados.

Variaveis Diferenca % Valor de p

(£95%IC)

Pré Pos

Salto horizontal (cm) 197.53 = 37.35 205.40 + 37.84 4.1+1.2 <0.01%*

Flexoes de bracos (n) 19.61 + 11.22 22.13 + 11.54 18.0+£9.0  0.01%
Abdominais (n) 67.83 + 20.78 70.13 + 18.09 6.2 +4.6 <0.01%*
Vaivém (percursos) 61.52 + 25.97 68.52 + 26.49 13.7 £ 5.0 <0.01**

*p<0.05; **p<0.01

Na tabela 8 s3o apresentados os valores obtidos pelos alunos do ensino secundério
profissional, frequentadores do curso de Técnico de Cozinha. Verificamos que o
desempenho nos testes de forca muscular e de aptidao cardiorrespiratéria melhorou

com o decorrer do periodo letivo.
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Tabela 8 — Comparacdo entre os valores médios (+ desvio-padrdo) das variaveis de forca muscular e
aptiddo cardiorrespiratéria do curso Técnico de Cozinha. Os valores de significincia sdo também

apresentados.

Variaveis Diferenca % Valor de p

(£95%IC)

Pré Pos

Salto horizontal (cm) 158.88 + 44.27 166.75 + 43.11 5.8 +2.5 <0.01%*

Flexbes de bragos (n) 7.58 + 6.22 8.53 £ 7.05 11.3 £ 8.6 0.02%
Abdominais (n) 38.32 £ 22.78 42.37 £ 22.49 14.1 £ 6.0 <0.01%*
Vaivém (percursos) 40.74 + 21.81 43.42 £ 21.70 8.2+ 4.4 <0.01%*

*p<0.05; **p<0.01

Quando comparamos os ganhos obtidos entre os alunos pertencentes o curso de
Técnico de Desporto e ao curso de Técnico de Cozinha, considerando a covariavel dos
valores iniciais, podemos verificar que nio existiram diferencas entre os valores finais
de flex6es de bracos (F = 2.50, p = 0.12), abdominais (F = 0.29, p = 0.59) e no salto
horizontal (F = 0.12, p = 0.73). No entanto, foram observadas diferencas significativas
nos resultados do teste de vaivém (F = 8.90, p < 0.01) com ganhos superiores para os

alunos do curso profissional de Técnico do Desporto.

Podemos perceber de forma mais evidente as diferencas entre as altera¢des provocadas
pelas horas de exercicio fisico durante o periodo letivo na Figura 5. Nesta Figura sao
apresentados os valores standardizados da magnitude do efeito das alteracoes entre o
momento de avaliacdo inicial (pré) e o momento no final do periodo letivo (po6s). O
efeito do periodo letivo foi considerado moderado e elevado em todas as variaveis
analisadas. Apesar de nao existirem diferencas significativas na maior parte das
variaveis analisadas, podemos perceber que, para além dos ganhos superiores obtidos
no vaivém por parte dos alunos do curso Técnico do Desporto, existe uma tendéncia

para maiores ganhos por parte destes alunos no salto horizontal e nas flexdes de bracos.
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Figura 5 - Representacao grafica das alteracoes entre o inicio (pré) e o final (pds), em magnitude

de efeito (média + 95% intervalo de confianca), nos alunos do ensino secundéario profissional do

curso Técnico de Desporto e Técnico de Cozinha.
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3.4. Discussao

O presente estudo foi desenvolvido com a finalidade verificar os efeitos da pratica de
exercicio fisico dos alunos de duas turmas do ensino secundério profissional com
tempos de pratica semanal diferentes, durante o 1° periodo do presente ano letivo, na
aptidao cardiorrespiratoria e na forca muscular. Foi verificado uma melhoria do salto
horizontal, abdominais, flexdes de bracos para ambos os grupos com a préatica de
exercicio fisico em contexto escolar, durante o periodo de intervencao. Podemos assim
afirmar que a forca ao nivel dos membros superiores, membros inferiores, abdominal e
a aptidao cardiorrespiratéria é melhorada nos alunos do ensino secundario
profissional, independentemente da quantidade de horas dedicadas ao exercicio fisico.
Adicionalmente, verificamos que as alteracoes do momento inicial para 0 momento
final ndo foram diferentes entre as turmas analisadas, com excecdo da aptidao
cardiorrespiratoria. Estes resultados sugerem que, apesar das melhorias da forca e
aptidao cardiorrespiratoria serem evidentes em qualquer turma do ensino secundario
profissional sujeita no minimo ao exercicio fisico realizado nas aulas de Educacao
Fisica, a turma com maior pratica semanal de exercicio fisico tem ganhos superiores de

aptidao cardiorrespiratoria.

Ao longo do tempo, a literatura tem sugerido que a quantidade de préatica do exercicio
fisico pode estar relacionada com as adaptacoes da aptidao fisica (Marta et al., 2019;
Espindola, et al., 2014). No estudo realizado por Hermoso et al. (2020) que incluia
48 185 adolescentes, verificou-se que a quantidade de aulas de Educacio Fisica por
semana estava associada a melhorias na capacidade cardiorrespiratéria e na forca
muscular. Kemper & Mechelen (1995), ao avaliaram a aptidao fisica de homens e
mulheres entre os 13 e os 27 anos, constataram que os grupos com maior pratica de
exercicio fisico, tinham melhores valores comparativamente aos grupos menos ativos.
O estudo realizado por Bianchini et al. (2016) com 163 adolescentes obesos entre os 10
e os 18 anos, revelou melhorias na forca e na capacidade cardiorrespiratoria através da

pratica regular de exercicio fisico.

A OMS (2021) refere que a atividade fisica nos adolescentes melhora a aptidao fisica,
mais concretamente, a aptidao cardiorrespiratéoria e muscular. Segundo a mesma,
qualquer quantidade de atividade fisica é melhor do que nenhuma, e quanto mais
melhor. Nesta linha, Matsudo & Matsudo (2000) afirmam que os principais beneficios
para a satde provenientes da pratica regular de atividade fisica referem-se ao aumento

da forca e da aptidao aerobia. Independentemente do sexo e da idade, podemos admitir
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que, quanto maior forem os niveis de atividade fisica, mais elevados deverao ser os
indices de aptidao fisica, e acredita-se que esta relacao venha a ser causal (Guedes et al.,

2002).

Embora ambos os grupos tenham evoluido com o decorrer do periodo letivo, foi
possivel verificar que as maiores melhorias foram para os alunos do Curso Técnico de
Desporto, com a excecao dos abdominais. Esta excecao pode ser explicada pelo fato de
uma grande parte dos alunos apresentarem valores iniciais proximos do méaximo (75
repeticoes) no respetivo teste. Mais ainda, os valores iniciais inferiores por parte do
grupo do Curso Técnico de Cozinha indicavam menores niveis de forca e de aptidao
cardiorrespiratoria por parte destes alunos, podendo assim a progressao ser superior ao

longo do periodo letivo.

No que concerne a aptidao cardiorrespiratoria, os valores apresentados pelo estudo
revelaram diferencas significativas no teste do vaivém, com ganhos substancialmente
superiores para os alunos do Curso Técnico de Desporto. A maior quantidade de horas
de exercicio fisico a que os alunos estao sujeitos parece ter mais impacto na aptidao
cardiorrespiratdria do que na forca muscular. O estudo efetuado por Ardoy et al. (2011)
com 67 adolescentes pertencentes a 3 turmas de um centro educativo e que tinha como
objetivo duplicar a carga horaria de Educacdo Fisica por um periodo de 16 semanas,
confirmou um aumento significativo na aptidao cardiorrespiratéria dos alunos. A
literatura sugere ainda que as aulas de educacao fisica parecem ter um efeito mais
pronunciado sobre a aptidao cardiorrespiratoria. Silva (2014) apontou para melhorias
significativas da aptidao cardiorrespiratéria num estudo com jovens entre os 10 e 0s 15
anos, na realizacao de 10 aulas de 50 minutos semanais extracurriculares, durante o 2°
periodo. Através da aplicacdo de um programa de exercicio fisico com a duracdo de 10
meses em 278 raparigas negras, verificaram-se melhorias significativas nos resultados
da aptidao cardiorrespiratoria (Barbeau et al., 2007). Também Carrel et al. (2005) no
estudo realizado com 50 adolescentes obesos encontrou um aumento significativo na
aptidao aer6bia apos a aplicacao de um programa de exercicio fisico com a duracao de
nove meses. Uma explicacao apontada podera ser o fato do sedentarismo estar cada vez
mais presente nas criancas e jovens pelo que qualquer estimulo fisico podera contribuir

para o aumento da aptidao cardiorrespiratoria (Alves, et al., 2015).
A prética regular de atividade fisica promove melhorias na aptidao cardiorrespiratoria,

originando uma reducao dos fatores de risco para o aparecimento de doencas cronico-

degenerativas (Laaksonen et al., 2002). Segundo Ortega et al. (2008), manter os niveis
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adequados desta componente tem efeitos positivos na depressao, ansiedade, estado de
humor e autoestima, além de ser um fator importante na reducdo de doencas
cardiovasculares. Por sua vez, varios estudos comprovam que baixos niveis de aptidao
cardiorrespiratéria durante a adolescéncia estao associados a maiores probabilidades
de obesidade, hiperlipemia, resisténcia a insulina e hipertensao arterial na idade adulta
(Jose et al., 2011). Tendo em conta estas razoes e as melhorias significativas verificadas
na aptidao cardiorrespiratoria por parte dos alunos com maiores tempos de prética,
podemos sugerir um aumento da frequéncia das aulas de Educacao Fisica durante a
semana, de forma a aumentar os niveis desta variavel. A aptidao cardiorrespiratoria é
aquela que tem mais implicagdoes para a saude, pois refere-se a capacidade que os

individuos possuem para realizar atividades fisicas vigorosas (Haywood et al., 2010).

Uma vez que o estudo foi limitado a 42 alunos de duas turmas do 12° ano da Escola
Profissional da Nazaré, nao podemos garantir que os resultados obtidos seriam os
mesmos noutras turmas do ensino secundario profissional e tdo pouco no ensino
secundario regular de outras escolas do concelho da Nazaré, ou em qualquer outro
concelho. Outra limitacdo é o facto de que uma parte dos alunos do curso Técnico de
Desporto praticava desporto federado em diferentes modalidades. Dessa forma, os
resultados podem ser de alguma forma influenciados pela pratica desportiva fora do
contexto escolar. De qualquer forma, estas diferencas foram verificadas logo de inicio e
foram tomadas as devidas precaucOes estatisticas para comparar os valores finais,

tendo em consideracao as diferencas que existiam inicialmente.

Apesar das limitacbes supracitadas, devemos perceber a importancia do estudo
desenvolvido e das implicacoes praticas dos resultados obtidos. A escola enquanto
instituicdo transmissora de conhecimentos e atitudes, tem um papel importante na
promoc¢ao de habitos de vida saudaveis e ativos dos seus alunos. O professor de
Educacgao Fisica pela sua formacao especifica é o mais indicado para orientar uma
pratica regular de atividade fisica de uma forma mais eficaz (Starc et al., 2012). Os
ganhos obtidos nas duas turmas revelam a importancia do exercicio fisico realizado nas
aulas de Educacao Fisica na melhoria da aptidao fisica dos alunos do ensino secundario
profissional. Salientamos a importancia que mais estudos sejam realizados em outras
escolas profissionais, em outros cursos e turmas, com uma maior duracao, de forma a

podermos verificar as possiveis diferencas nos valores da aptidao fisica.
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3.5. Conclusao

Tendo em consideracdo os resultados obtidos pelos alunos neste estudo, podemos
concluir que um maior tempo de pratica semanal de exercicio fisico na escola nao
produz diferencgas significativas na forca muscular, mas parece ser eficaz na melhoria
da aptidao cardiorrespiratoria, quando comparamos os ganhos obtidos por ambos os
grupos. E importante salientar, que apesar de nio existirem diferencas significativas
nas variaveis de forca muscular, os alunos com maior pratica semanal, do curso Técnico
de Desporto, apresentaram uma tendéncia para maiores ganhos na forca dos membros
superiores e na forca dos membros inferiores. Em relacao a primeira hipotese colocada,
verificou-se que um periodo de onze semanas de exercicio fisico promove melhorias na
aptidao fisica dos alunos, mais concretamente na forca superior, forca média, forca
inferior e na aptidao cardiorrespiratoria. Relativamente a segunda hipotese, constatou-
se que os alunos com maior carga horaria de exercicio fisico obtiveram ganhos
significativos na aptidao cardiorrespiratéria, em relacao aos alunos com menos tempos

letivos.
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4. Conclusao Final

Concluir o presente trabalho significa a concretizacao de um objetivo pessoal que tento
alcancar a algum tempo. E um passo muito importante na minha carreira profissional
que me abre novos horizontes e visoes em relacao a disciplina de Educacao Fisica,
agora mais apaixonante, interessante e desafiante. Ao longo desta etapa, houve
momentos dificeis na articulacdo e gestdo da vida familiar e profissional com a
concretizacao deste relatorio. No entanto, terminado mais esta etapa, considero que
saio com mais competéncias, mais seguro para ultrapassar todos os obstaculos que

naturalmente irao surgir.

A investigacao levada a cabo demonstrou que quanto mais exercicio fisico os alunos
realizarem, melhores sdo os niveis de aptidao fisica, indo ao encontro das tultimas
recomendacoes da Organizacao Mundial da Satide. A escola, os professores e os pais
devem assumir as suas responsabilidades enquanto educadores, promotores de estilos
de vida ativos e saudaveis, mostrando aos alunos a importancia do exercicio fisico para
a saude, quer em contexto de sala de aula, quer fora dela. A promocao da atividade
fisica na escola implica a introducdo de adaptacoes e reformas politicas, com vista o
aumento da carga horaria semanal da disciplina de Educacao Fisica, principalmente no

ensino secundério profissional.

Por fim, e depois de todo o conhecimento adquirido durante este processo, espero no
futuro, continuar a incutir nos meus alunos a pratica regular de exercicio fisico, através
de aulas dinamicas e inovadoras, sempre com o objetivo da melhoria da satde dos
mesmos, nunca esquecendo que, ser professor requer uma evolucio continua na busca
de mais e melhores competéncias, onde a atualizacdo cientifica e pedagogica devera ser

uma preocupacao permanente.
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