UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR
Ciéncias Sociais e Humanas

Relatério de Estagio Pedagogico

Nuno Miguel de Pinho Brandao

Relatorio para obtencao do Grau de Mestre na especialidade de
Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

(2° ciclo de estudos)

Orientador: Professor Doutor Julio Cardoso Martins

Covilh3, Junho de 2011



AGRADECIMENTOS

A realizacao deste Mestrado revelou-se um desafio que foi ultrapassado gracas ao contributo
de varias pessoas em diversos aspectos. O meu profundo agradecimento a todos que ajudaram

na sua concretizacao.

Ao Professor Doutor Jalio Cardoso Martins e ao Professor Doutor Aldo Matos da Costa pela

orientacao e coordenacao deste trabalho.

A Professora Ana Paula Rocha que me orientou com dedicacdo e paciéncia ao longo do ano de

estagio na Escola Secundaria Campos Melo.

A todos os meus professores da minha Licenciatura em Ciéncias do Desporto, pois sem eles

nao estaria preparado para concretizar este Mestrado.

A toda comunidade (docentes e ndo docentes) da Escola Secundaria Campos Melo, em
especial ao grupo de Educacao Fisica, por me terem recebido tdo bem. Todos contribuiram de

uma forma muito positiva na minha formacao enquanto professor.

Aos meus colegas de estagio pela incansavel cooperacdao e amizade que me possibilitou

crescer tanto a nivel pessoal como profissional.

Quero agradecer a minha familia, em especial aos meus pais e ao meu irmao, por todo o
amor, carinho, amizade e compreensao demonstrada ao longo da minha vida e pelo facto de
me terem proporcionado um futuro melhor. Estarei eternamente reconhecido e agradecido

por tudo o que fizeram por mim.

A minha namorada um agradecimento especial por toda a paciéncia, ajuda e motivacéo que

foram fundamentais no meu sucesso enquanto mestrando.

Finalmente, quero agradecer aos meus amigos que sempre estiveram ao meu lado, mesmo nos

momentos mais dificeis. Sem eles nao seria a pessoa que sou hoje.



Relatdrio de Mestrado de Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario de 2010-2011

RESUMO

Capitulo 1
No presente Relatorio de Estagio, o estagiario pretende descrever as experiéncias e vivéncias
durante o ano lectivo 2010/11, na Escola Secundaria Campos Melo, tornando claro as

competéncias que adquiriu e as intervencdes/actividades realizadas.

Este estagio surge de acordo com as politicas e normas de organizacao do sistema educativo
portugués como conclusdo do 2° ciclo de estudos no Ensino Basico e Secundario em Educacéao
Fisica e obtencdao do Grau de Mestre. Foi realizado na Escola Secundaria Campos Melo,
localizada na Covilha, possuindo a escola, para além do Ensino Basico 3° ciclo e do Ensino
Secundario, Ensino Secundario Profissional, Cursos de Educacdao e Formacdao e Cursos de

Educacao.

Palavras - chave: educacao, estagio.

Capitulo 2
Em Portugal tem vindo a aumentar a prevaléncia de obesidade infanto-juvenil. Associado a
este problema esta o facto do nivel de actividade fisica ser cada vez menor, visto que estes

adoptam um estilo de vida mais sedentario.

O presente estudo é experimental, utilizando dois grupos na amostra, o grupo experimental e
o grupo de controlo, sendo constituidos por 12 alunos com idades compreendidas entre os 13
e 16 anos, matriculados na Escola Secundaria Campos Melo, na Covilha, Portugal, tendo como
caracteristica de admissao encontrar-se fora dos valores saudaveis do IMC, ou fora dos valores

saudaveis do Fitnessgram.

Como objectivos para o estudo, pretende-se avaliar a composicao corporal dos alunos com
excesso de peso e obesidade, avaliar a resisténcia aerdbia aquando submetidos a um
programa individualizado de treino com duracao de 10 semanas (2 sessdes de treino por
semana, com 60 minutos cada uma) e, finalmente, avaliar a evolucao da composicao corporal

dos alunos.

Em termos de resultados, verifica-se que todos os elementos do grupo experimental
obtiveram melhorias, sendo algumas significativas p<0,05, nomeadamente ao nivel da
resisténcia aerobia. Verificou-se ainda melhoria do IMC, onde alguns elementos do grupo
experimental passaram de parametros de pré-obesidade para os parametros da zona

saudavel.

Palavras - chave: Obesidade Infantil, Composicao corporal, Fitnessgram.
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ABSTRACT

Chapter 1
In the presente Internship Report, the intern will describe the experiences of the school year
of 2010/11, at the Campos Melo Secundary School, making clear the profissional competences

adquired and the performed activities.

This internship arises from the norms of the portuguese educational system organization, as
the conclusion of a Master Degree in Physical Education in Basic and Secundary Education. It
was accomplished at the Campos Melo Secundary School, which, alongside the regular
eduction, provides Secondary Profissional Education, Classes of Education and Training and

Courses of Education.

Keywords: Education, Internship.

Chapter 2

The rate of child obesity in Portugal has been on the rise, this problem is mainly related to
the fact that the general levels of physical activity are declining, against a more sedentary

life style.

The present study is experimental, utilizing two groups, an experimental group and a control
group, both composed by 12 students between the ages of 13-16 years old, that attend
Campos Melo Secondary School, in Covilha, Portugal, being that all of them must be outside

the considered healthy values of IMC, or outside the healthy values of the Fitnessgram.

The objectives of this study are to evaluate the obese and pre-obese students body
composition, evaluate their aerobic resistance when submitted to an individualized training
program for 10 weeks (2 weekly sessions, 60 minutes each), and finally evaluate the evolution

of their body composition.

In terms of the results, every element of the experimental group improved from their initial
values, some of them with significant gains p<0,05, mainly in the aerobic resistance. In
respects of the IMC values, we also saw improvements, with some elements of the

experimental group transiting from pre-obesity to healthy values.

Keywords: Child Obesity, Body Composition, Fitnessgram.
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Capitulo 1
1.1 - INTRODUCAO

Com este Relatorio de Estagio, o estagiario pretende descrever as experiéncias e vivéncias
durante o ano lectivo 2010/11, na Escola Secundaria Campos Melo, tornando claro as

competéncias que adquiriu e as intervencdes/actividades realizadas.

Este estagio enquadra-se no Mestrado do Ensino Basica e Secundario em Educacao Fisica,
como componente pratica do mesmo, tendo como objectivos principais o melhoramento das
competéncias pedagodgicas, o aprofundamento dos conhecimentos do funcionamento da
organica escolar, as exigéncias da Direcccao de Turma e do Desporto Escolar e, em particular,
das dinamicas da disciplina de Educacao Fisica. Assim, “a realizacdo da disciplina de Estdgio
Curricular Supervisionado nos cursos de Licenciatura apresenta-se como um espaco que
proporciona aos futuros educadores o primeiro contato com a realidade escolar como

professores, aproximando-se também do quotidiano da escolar” (lvo et al., 2008).

No que respeita ao processo de ensino, ira demonstrar-se ao longo do Relatorio de Estagio
como se procurou elaborar e executar um planeamento a curto/médio e longo prazo e
respectiva leccionacao, que fosse ao encontro do contexto da escola, das metodologias

adoptadas pela professora orientadora e das caracteristicas dos alunos.

Para além da leccionacao das aulas de Educacao Fisica, a direccdo de turma e todas as
responsabilidades adjacentes (relacao com os alunos, resolucao dos seus problemas, reunioes
e interaccao com os pais) foram fundamentais para um maior e melhor conhecimento da

dinamica entre os varios agentes, nomeadamente, escola/alunos/pais.

O Desporto Escolar também se revelou importante neste sentido, visto que proporcionou um
contacto com os alunos fora do contexto de aula, podendo o aluno estabelecer uma relacao
mais directa com o professor estagiario. Segundo o programa do Desporto Escolar, é aplicavel
a todos os estabelecimentos de educacdo e ensino, dependentes ou nao do Ministério da
Educacdo, é uma area que tem como objectivos de 2009/2013 “melhorar a qualidade da
Educacdo; aumentar as oportunidades de prdtica desportiva de qualidade; aumentar o
sucesso escolar; formar mais e melhores praticantes; melhorar métodos de
ensino/aprendizagem; criar instrumentos facilitadores da inclusGo; melhorar a imagem;

melhorar a imagem e divulgacéo do Desporto Escolar”.
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Para além destas trés areas de intervencao anteriormente referidas, foram realizadas diversas
actividades pelo grupo de estagiarios, como por exemplo o Amigo Invisivel, Fase Escola do
Compal Air, Torneio de Voleibol, etc. que serdo abordados em maior pormenor neste relatorio

de estagio.

1.2 - OBJECTIVOS DO ESTAGIARIO E DA ESCOLA / GRUPO DE
EDUCACAO FiSICA

A definicdo de objectivos é sempre essencial, visto que permite tracar um rumo a percorrer e
consequentes diagnosticos e prescricoes que permitem uma melhor adaptacdao e/ou
alteracbes as opcgdes inicialmente tomadas. Para o professor torna-se fundamental o
estabelecimento prévio de objectivos, pois s6 assim a accdo pedagogica tera intencionalidade

e sentido.

1.2.1 - Objectivos do Estagiario

A cooperacao e o estabelecimento de boas relacoes com os colegas do grupo de Educacao
Fisica em particular, e dos restantes professores e oOrgaos da escola, € um importante
objectivo pois é fundamental para promover um bom ambiente de trabalho que em ultima

estancia se reflectira na qualidade do trabalho desenvolvido com os alunos.

Ser capaz de compreender e aplicar os conhecimentos adquiridos durante a licenciatura em
Ciéncias do Desporto e no primeiro ano deste Metsrado, no contexto real da escola,
identificando e resolvendo novos problemas que surgem nas varias areas da educacao fisica e
do dia-a-dia da escola. A capacidade de adaptar ou alterar a planificacao e de responder a
novas necessidades e problemas esta constantemente a ser posto a prova, pois a realidade da
escola é complexa e por vezes imprevisivel. A resolucdo de problemas como professor nao se
resume as questoes meramente técnico-tacticas da disciplina, mas também no ambito mais
pessoal dos alunos. Dificuldades sentidas por parte de um aluno em termos familiares, na
relacdo com a restante turma, problemas intrinsecos (como por exemplo a auto-estima), etc.,
podem influenciar de uma forma negativa o rendimento escolar, sendo importante que o
professor seja capaz de orientar o aluno com sucesso na resolucao destes problemas. Assim,
revela-se imprescindivel dominar as matérias tedricas abordadas ao longo do nosso percurso
académico, pois so assim se estara em condicdes de tomar decisbes que vao ao encontro do

melhor interesse dos alunos.
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Sendo o estagio pedagdgico um processo evolutivo de forma a preparar os estagiarios para a
realidade do ensino da Educacao Fisica, € importante que entre os elementos do grupo de
estagiarios seja promovida uma regular troca de impressoes e experiéncias de forma a melhor
enriquecer a aprendizagem. Contudo, esta troca de experiéncias e impressdes nao se deve
restringir entre os colegas estagiarios, mas criar-se também bons canais de comunicacdo com
os professores de Educacdo Fisica da escola, visto que estes sao uma fonte rica em
conhecimento e experiéncia. Naturalmente importante € a interaccdo com a restante
comunidade da escola, pois no paradigma actual do ensino a cooperacao entre departamentos
e orgaos é fundamental para o sucesso dos alunos.

De forma a melhorar a capacidade do estagiario em orientar uma turma, procurou-se durante
o estagio aperfeicoar a forma como se relaciona com os alunos, visando sempre um equilibrio
do papel de orientador da aula, sem no entanto criar demasiada distancia entre o estagiario e

o aluno, de forma a proporcionar um ambiente 6ptimo na aula.

A direccao de turma foi uma area extremamente (til pois permitiu adquirir uma perspectiva
nova sobre as responsabilidades e tarefas do professor e das varias questdes que atormentam
os alunos na sua vida fora do contexto escolar. Este ponto foi fundamental pois passou-se a
compreender melhor algumas atitudes tomadas pelos alunos, em especial da turma do 8°B.
Esta turma tem varios casos de alunos com vidas bastante atribuladas em casa, o que
proporcionou uma sensibilidade e cuidado em relacao a estes alunos durante a orientacao das

aulas leccionadas.

1.2.2 - Objectivos da Escola/Grupo de Educacéo Fisica

Antes de se abordarem os objectivos do grupo de Educacao Fisica, sera pertinente perceber
os objectivos gerais da escola. Assim, pode ler-se no site oficial da Escola Secundaria Campos

[13

Melo que os objectivos s@o promover os aspectos fisicos, emocionais, afectivos,
cognitivos e sociais, numa busca gradativa de autonomia e construcdo de identidade,
desenvolver uma imagem positiva de si, actuando de forma cada vez mais independente, com
confianca nas suas capacidades e percepcdo dos seus limites, estabelecer vinculos afectivos
entre os docentes e os alunos, fortalecendo a sua auto-estima e ampliando as suas
possibilidades de comunicacdo e interaccdo social.” (site oficial da Escola Secundaria Campos

Melo).

A escola propoe-se, mais concretamente, a atingir os seguintes objectivos no ano lectivo de
2010/11:
- Reduzir o abandono escolar dos alunos do ensino basico;

- Reduzir a saida antecipada dos alunos do ensino basico e do ensino secundario;
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- Melhorar os resultados escolares em disciplinas com taxa de aproveitamento inferior a 80% e
manter ou melhorar os restantes;

- Melhorar a taxa de transicao no 10° ano;

- Melhorar os resultados escolares obtidos pelos alunos nos exames nacionais do ensino basico
e do ensino secundario;

- Estimular atitudes e comportamentos de respeito pelo outro, de responsabilidade e de
participacao;

- Ocupar o tempo escolar dos alunos tendo em vista a melhoria do sucesso escolar e
educativo;

- Monitorizar as praticas da escola tendo em vista a melhoria do sucesso escolar e educativo;

- Envolver todos os alunos em actividades de enriquecimento curricular de caracter cultural,
cientifico, tecnologico, estético e desportivo, aprofundando a ligacdo entre a escola e os

pais/EE e fomentando a relacao entre a escola e o meio social, cultural e econémico.

Assim, o grupo de Educacao Fisica tera de se guiar pelos objectivos gerais da escola na
definicao dos seus proprios objectivos especificos. Esta definicdo de objectivos especificos da
disciplina de Educacédo Fisica devera respeitar as caracteristicas e capacidades dos alunos.
Com isto, o Grupo de Educacdo Fisica elaborou um planeamento anual, definindo as
modalidades para cada ano de escolaridade (7° - 12° ano), definindo objectivos e conteldos a
serem abordados durante cada ano de escolaridade. Durante a elaboracao do planeamento
foram precisos considerar pontos como os recursos humanos disponiveis, os espacos
existentes, materiais, caracteristicas dos alunos e a concepcao pessoal dos professores em

relacdo a disciplina.

A inclusdo do programa de Aptidao Fisica FITNESSGRAM tem sido uma constante nos
planeamentos dos Ultimos anos na Escola Secundaria Campos Melo, sendo aplicado em todos
os periodos do ano lectivo, onde os seus resultados sdo utilizados como um parametro de

avaliacao dos alunos.

Critérios especificos também foram definidos pelo Grupo de Educacao Fisica para cada ano de
escolaridade, sendo que a nota final do aluno foi dividido em dois dominios, o dominio
cognitivo/psicomotor e o dominio socio-afectivo. Assim, para o 7° ano consta 80% para o
cognitivo/psicomotor e 20% para o socio-afectivo, sendo que nos restantes anos as
percentagens sao ligeiramente diferentes, 85% para o primeiro dominio e 15% para o segundo.
O Grupo de Educacao Fisica justifica esta diferenca entre o 7° ano e os restantes anos de
escolaridade, pelo facto dos alunos do 7° ano frequentarem pela primeira vez a escola e
sendo importante privilegiar e incutir habitos de higiene e regras de funcionamento aos

alunos, esperando que esses novos habitos se reproduzam nos anos seguintes.
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1.3 - CARACTERIZACAO GERAL DA ORGANIZACAO (ESCOLA)

A Escola Secundaria Campos Melo localiza-se na cidade da Covilhd e é constituida por uma
populacao 980 pessoas, das quais 825 sao alunos. Os docentes sao cerca de 110 (37
contratados, 53 quadro de escola, 13 quadro de zona pedagodgica e 7 em regimes diversos) e

os nao docentes 45 pessoas.

A oferta educativa é constituida pelo:

3° ciclo de ensino basico;

Ensino secundario (Ciéncias e Tecnologias, Linguas e Humanidades e Artes Visuais);

Cursos de educacao e formacao (Instalacdo e Reparacao de Computadores, Operador de
Fotografia, Assitente Administrativo, Electricista de Instalacbes e Técnico de Gestao
Ambiental);

Cursos profissionais (Técnico de Analise Laboratorial, Técnico de Apoio Psicossocial, Técnico
de Design, Técnico de Energias Renovaveis, Técnico de Gestdo e Técnico de Gestdao de

Equipamentos Informaticos).

Estando os alunos divididos da seguinte forma:
3° ciclo do ensino basico - 124

Ensino secundario - 338

Cursos de educacao e formacao - 76

Cursos profissionais - 287

O grupo de Educacdo Fisica da Escola Secundaria Campos Melo é constituido por 8
professores, dos quais, 4 pertencem ao quadro de escola e os restantes 4 sao professores

contratados.

1.4 - DESCRICAO E ANALISE DAS ACTIVIDADES DESENVOLVIDAS

1.4.1 - Populacao e amostra de alunos

Ao longo do ano lectivo, 2010/11, foram acompanhadas pelo estagiario duas turmas, o 8°B e o
10°A, ambas do ensino regular (3° ciclo e secundario, respectivamente). Relativamente a
turma 8°B, acompanhou-se a mesma na leccionacao e na componente Direccao de Turma.
Quanto a turma do 10°A foi apenas na leccionacdo da disciplina de Educacdo Fisica. De

realcar o facto do grupo de estagiarios ter também acompanhado as 3 modalidades do
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Desporto Escolar da Escola Secundaria Campos Melo, sendo elas o Basquetebol Feminino,

Basquetebol Masculino e a Natacao.

+ 8B
Inicialmente a turma do 8°B era constituida por 19 alunos, 9 do sexo feminino e 10 do sexo
masculino. Apenas um dos alunos frequentava pela segunda vez o 8° ano. Durante o ano
lectivo duas alunas foram transferidas, ficando a turma com 17 alunos. De salientar que esta
turma foi leccionada pela professora orientadora Paula Rocha no ano anterior, pelo que o

conhecimento mutuo foi evidente, tendo facilitado o funcionamento das aulas.

Desde o inicio do ano lectivo foi chamado a atencao por parte da professora orientadora que
esta turma tinha sido um grupo bastante complicado tanto ao nivel do comportamento como
do rendimento escolar. Contudo, durante o presente ano lectivo registou-se uma melhoria
geral no que respeita ao comportamento dos alunos em contexto de sala de aula. Apesar disto
o nivel do aproveitamento escolar pouco melhorou, sendo que 2-3 alunos correm o risco de
ndo transitar para o 9° ano. O acompanhamento este grupo através da Direcccdao de Turma,
possibilitou aos estagiarios conhecer directamente os pais dos alunos e assim ter uma melhor
e mais precisa ideia de como é a vida dos alunos fora da escola, apercebendo-se que nao é
surpreendente as dificuldades que apresentam nas aulas. Ao observar a grelha de
caracterizacao da turma, pode-se verificar que 5 alunos ja, em algum momento do seu
percurso escolar, foram repetentes e 4 alunos nao conhecem o paradeiro do respectivo pai.
Além disto, a maior parte dos agregados familiares pertence a um estrato social baixo, onde
muitos dos pais trabalham por conta de outrém ou se encontram desempregados ou de baixa
médica. Obviamente que estas situacdes nao contribuem para um saudavel e sustentado
desenvolvimento emocional, o que inevitavelmente se reflectirda no rendimento escolar.
Outro factor que em nada ajuda o percurso académico destes alunos é o nivel das habilitacoes
dos pais, visto que se verifica que quase todos possuem apenas a escolaridade obrigatoéria e
que apenas uma mae é licenciada. Este factor por si sé ndo é vinculativo aos maus resultados
dos filhos, mas quando cruzados com os factores anteriormente referidos percebe-se a sua
importancia. Com todos os problemas vividos em casa a nivel familiar, quando o aluno quer
e/ou precisa de ajuda nos estudos por parte dos pais, estes muitas vezes nao sao capazes de
dar uma resposta satisfatoria, pois em muitos casos ndo dominam minimamente os contetdos

programaticos.

Pensamos que tudo que estava ao alcance da escola e, em especial, da professora Paula
Rocha (directora de turma) foi feito de forma a ajudar estes alunos a ultrapassarem as
dificuldades que sentiam. Em muitos casos o esforco foi gratificante, pois muitos destes
alunos sem um acompanhamento “extra” estavam destinados a nao transitarem de ano.
Contudo, provavelmente continuam a existir 2 casos complicados na turma; o primeiro de um

aluno com gravissimos problemas em casa, que ja demonstrou estar a ter comportamentos

6
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fora da escola menos correctos (companhias menos apropriadas com ligacoes a actividades
ilicitas) e o segundo de uma aluna que esta condenada a repetir o 8° ano por falta de

motivacao para o estudo.

* 10°A
Esta turma pertence ao Agrupamento 1, Cientifico-Natural, no curso de Caracter Geral, sendo
constituida inicialmente por 25 alunos, dos quais 16 do sexo feminino e 9 do sexo masculino.
Durante o decorrer do ano lectivo foram transferidos da turma 4 alunas e uma outra aluna
anulou a sua matricula na disciplina de Educacao Fisica. No 2° periodo entrou um aluno e no
3° periodo a turma ficou completa com a entrada de mais um aluno. Assim a turma acaba o

ano lectivo de 2010/11 com 22 alunos (11 do sexo masculino e 11 do sexo feminino).

Ao observar a grelha de caracterizacao da turma verifica-se que existem diferencas
significativas em relacao a turma anteriormente analisada, principalmente nos factores socio-
econdémicos e no aproveitamento escolar. Os agregados familiares desta turma sdo, de uma
forma geral, pertencentes uma classe social entre a média/baixa e média. Esta turma
apresenta-se na sua generalidade sem grandes problemas familiares e sociais, tendo
resultados escolares satisfatorios e em alguns casos acima da média. O comportamento e o
rendimento nas aulas de Educacao Fisica é bastante positivo, sendo uma turma relativamente

facil de orientar.

* Desporto Escolar
Como foi referido anteriormente, os estagiarios acompanharam as 3 modalidades
desenvolvidas na Escola Secundaria Campos Melo (Basquetebol Feminino, Basquetebol
Masculino e Natacao). Todas as modalidades sdo desenvolvidas as Quartas-feiras da parte da

tarde no pavilhao da escola (Basquetebol) e na Piscina Municpal (Natacao).

Quanto ao Basquetebol feminino, é constituido por cerca de 12 alunas pertencentes ao Ensino
Secundario. Algums destas alunas sdo desportistas federadas na modalidade, contudo a

maioria nunca praticou a modalidade fora das aulas de Educacao Fisica.

Na modalidade de Basquetebol masculino, a equipa é formada por cerca de 14 alunos,
pertencentes ao 3° Ciclo do Ensino Basico, sendo que apenas 3 dos alunos sdo ou ja foram

desportistas federados na modalidade em causa.

Relativamente a Natacdo, comecou com 20 alunos mas ao longo do ano existiram algumas
desisténcias, sendo que o grupo acabou por ser composto por cerca de 15 praticantes.
Importa referir que nem todos eles eram alunos da Escola Secundaria Campos Melo, ja que
devido a um protocolo vigente com a Escola Quinta das Palmeiras, alguns alunos desta escola

participam juntamente com os alunos da Escola Secundaria Campos Melo.
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1.4.2 - Planeamento das actividades desenvolvidas

e Planeamento a curto, médio e longo prazo
Tendo a Escola Secundaria Campos Melo uma oferta educativa que se prolonga desde do 7°
ano até 12° ano, o planeamento anual da disciplina de Educacéo Fisica procura proporcionar
aos seus alunos a maior variabilidade de unidades didacticas, dadas as condicdes existentes
da escola. O planeamento procura ir ao encontro do nivel de cada turma respeitando as

necessidades e objectivos de cada faixa etaria.

O planeamento a médio prazo diz respeito a planificacdo por periodo de cada turma, tendo
em conta o que foi definido no plano anual. A planificacdo do 1° periodo foi realizado pela
professora orientada, contudo o planeamento do 2° e 3° periodo ficou a cargo do grupo de

estagiarios.

Na elaboracao dos planeamentos dos periodos, teve que se ter em consideracdo a gestao dos
espacos disponiveis para a realizacao das aulas (rotacdo das turmas pelo ginasio e o pavilhao
gimnodesportivo), os objectivos definidos para cada unidade didactica e as limitacoes e
necessidades dos alunos. Visto que os estagiarios apenas realizaram o planeamento do 2° e 3°
periodo, teve-se a oportunidade, durante o 1° periodo, de observar e compreender o
funcionamento da escola e das turmas, de forma a diagnosticar as turmas em causa e assim

organizar da melhor forma o resto do ano lectivo.

Considera-se a realizacdo dos planeamentos dos periodos fundamentais, visto que
proporcionam uma melhor nocao e capacidade de gerir o tempo e os espacos disponiveis, de
forma a atingir os objectivos propostos na planificacao anual (competéncias técnicas, tacticas

e fisicas, socio-afectivos e avaliacao).

Quanto ao planeamento a curto prazo, planos de aulas, foi um tema muito discutido entre o
grupo de estagiarios e a professora orientadora, o que permitiu definir o conteido dos planos

em tracos gerais, com cada estagiario a personalizar o seu modelo do plano de aula.

Assim, definiu-se que os planos de aula deverao conter como informacao base a identificacao
da escola, do ano e turma, disciplina e unidade didactica, o nUmero de alunos, data, duracao
da aula, material necessario, espaco a ser utilizado e os objectivos (cognitivos, socio-

afectivos e técnico-motores).

Quanto ao plano propriamente dito, foi dividido em 7 blocos principais. O primeiro bloco
consiste no tempo parcial de cada estacao/exercicio e o tempo global da aula. Ao lado
encontra-se a situacao (ou exercicio/estacao) explicada, seguida do bloco das condicionantes,

que podem ou nao introduzir-se durante a aula. O bloco dos pontos chave é relativo a todas
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as principais questdoes que se querem abordar na realizacdo da estacdo. O esquema € uma
pequena explicacdo da disposicdo da turma e os critérios de éxito sdo as metas que devem de
ser atingidas para o sucesso do exercicio. O ultimo bloco, do material, € uma guia importante

para melhor organizar o material para os exercicios seguintes.

Apos cada aula leccionada pelos estagiarios, os mesmos elaboravam um relatorio de
obervacao e preenchiam uma ficha de observacao, onde constavam os pontos essenciais da
aula. Estes relatorios e fichas eram entregues a professora orientadora e aos colegas

estagiarios para serem posteriormente analisados e discutidos.

Durante a leccionacado, teve-se também como objectivo manter a propria identidade
enquanto professor (metodologias, postura na aula, relacdo com a turma, etc.) sem, no
entanto, ir contra a metodologia e rotinas ja estabelecidas pela professora orientadora na
turma. Desta forma, procurou-se que as aulas leccionadas nao fossem radicalmente diferentes
das leccionadas pela professora da turma, de forma a dar continuidade e harmonia ao

processo de aprendizagem do alunos.

* Direccao de turma
Ao longo do ano lectivo foram acompanhadas todas as actividades relacionadas com a
Direcccao de Turma do 8°B, como as reunides periodicas com os Encarregados de Educacao,
as reunides do Conselho de Turma e toda a logistica/burocracia da marcacao de reunides,
comunicacao com os Encarregados de Educacao, justificacao de faltas dos alunos, resolucao
de problemas com comportamento, rendimento escolar e pessoais dos alunos. Considera-se o
trabalho desenvolvido na Direccao de Turma pelos estagiarios como essencial na sua formacao
como professores, pois da a possibilidade de conhecer melhor os alunos e os seus problemas

reais e compreender melhor as dinamicas de funcionamento da escola.

e Amigo Invisivel
0 “Amigo Invisivel” foi uma actividade proposta pelo Grupo de Educacao Fisica e realizada
pelo estagiarios, com o objectivo de fomentar o bom relacionamento interpessoal no seio da
comunidade escolar. Optou-se por organizar a actividade no final do 1° periodo (de 6 a 17 de
Dezembro) procurando despertar na comunidade escolar (professores funcionarios) o
“espirito” caracteristico da época natalicia. Esta foi uma actividade extremamente
interessante para o grupo de estagiarios pois obrigou o grupo a interagir com toda a

comunidade escolar (professores e funcionarios) fora do grupo de Educacao Fisica.

* Torneio Voleibol - Dia dos Clubes
O dia 29 de Outubro foi dedicado aos Departamentos da Escola, com cada um a desenvolver
diversas actividades. Dentro deste contexto os estagiarios de Educacao Fisica organizaram um

Torneio de Voleibol aberta a toda a populacao da escola. O torneio contou com cerca de 100
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participantes, entre eles alunos, professores e funcionarios e decorreu no pavilhao

gimnodesportivo da escola.

e Compal Air - fase escola
No dia 23 de Marco realizou-se o encontro da fase de escola do Compal Air 3x3, na qual o
grupo de estagiarios de Educacado Fisica foi responsavel pela sua organizacdo. O encontro
contou com a participacao de 29 equipas, com cerca de 120 alunos participantes. O encontro

serviu para apurar os respresentantes da escola no encontro regional do Compal Air.

* Compal Air - fase distrital
O grupo de estagiarios acompanhou as equipas apuradas da escola ao encontro distrital da
Compal Air, realizado no Pavilhao Municipal do Fundao no dia 5 de Abril 2011. Foi, assim, da
responsabilidade dos estagiarios a orientacao e acompanhamento dos 32 alunos participantes

durante a competicao e na viagem de ida e volta a escola.

* Danca nas escolas
No ambito da disciplina Seminario |, o grupo de estagiarios organizou uma ac¢ao de formacao
na Escola Secundaria Campos Melo, sobre o tema “Danca nas escolas”. O objectivo foi
proporcionar a comunidade escolar, nomeadamente aos professores de Educacdo Fisica,
algum conhecimento base relativamente a Danca, tendo sido, no entanto, as inscrigoes
abertas a toda a comunidade da escola. Justifica-se esta accao de formacao visto que o grupo
de estagiarios identificou alguns problemas como as dificuldades sentidas pelos docentes de
Educacdo Fisica no dominio da danca; o facto do ensino da danca nao ser devidamente
contemplado nas escolas do nosso Pais e a recusa de muitos professores em proporcionar a si
proprios e aos alunos a abordagem da danca nas aulas de educacao fisica. Para ultrapassar
estas questdes o grupo de estagiarios prop0os-se a atingir os seguintes objectivos:
- Possibilitar aos professores conhecimento, de forma a abordarem a danca nas aulas de
educacao fisica;
- Desmistificar o ensino da danca, apresentando formas simples de ensino a utilizar nas aulas
de educacao fisica;
- Dar a conhecer a importancia da danca, no desenvolvimento de beneficios, ao nivel da
salde, ao nivel social, e ao nivel afectivo;

- A importancia da danca no curriculo escolar.
0 balanco final foi muito positivo com quase a totalidade do grupo de Educacédo Fisica da

Escola Secundaria Campos Melo a ter participado, 3 professores de outras disciplinas e ainda 3

professores de outras escolas da cidade.
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* Desporto escolar
Para além de participar no desenrolar dos treinos semanais das modalidade do Desporto
Escolar, acompanhou-se as varias equipas nas suas deslocacées em provas oficiais. Foi um
aspecto importante visto que permitiu proporcionar uma maior experiéncia e conhecimento
da dinamica do Desporto Escolar. Também foi dada ao estagiario a oportunidade de planear e

orientar duas sessoes de treino do basquetebol feminino.

Aquando da recepcdo da Escola Secundaria Campos Melo de uma das provas distritais de
Natacao, o grupo de estagiarios participou de forma activa na sua organizacao, com diversas

responsabilidades como a recepcao das equipas, cronometragem, juizes de prova e logistica.

* Programa para a Educacao e Saude (PES)
Para além de abordar temas como a sexualidade, o consumo de drogas e a violéncia em
contexto escolar, o Programa de Educacdo para a Saude, existente na Escola Secundaria
Campos Melo, tem como objectivo promover a pratica regular da actividade fisica junto da
populacao escolar, em especial dos que sofrem de sobrepeso ou obesidade. A partir deste
programa o grupo de estagiarios desenvolveu o trabalho da disciplina de Seminario Il, com os
alunos previamente identificados como casos de sobrepeso ou obesidade. Para tal foi
fundamental a colaboracdo de todos os professores do grupo de Educacéo Fisica na partilha
dos dados recolhidos a partir da realizacdo dos teste de aptidao fisica Fitnessgram, de forma
a identificar os alunos. A direccao da escola fez um esforco financeiro e adquiriu para o
desenvolvimento do projecto uma passadeira, uma bicicleta de manutencao e
cardiofrequencimetros. Este trabalho estendeu-se durante 12 semanas e contou com a

participacao de 12 alunos com idades entre os 13 e 16 anos.

* Qutras actividades
O grupo de estagiarios participou na organizacdo de actividades mais pontuais da vida
desportiva da escola, como a realizacao do Corta Mato, o Mega Sprint e a deslocacao a

Castelo Branco para a prova distrital de Corta Mato.

1.5 - RECURSOS MATERIAIS E ESTRUTURAIS UTILIZADOS

A Escola Secundaria Campos Melo possui dois espacos distintos para a realizacdo das aulas de
Educacao Fisica, o pavilhdao gimnodesportivo e o ginasio. Sendo estes os Unicos espacos
disponiveis (por falta de um espaco exterior), a sua gestao é cuidadosamente planeada de
forma a proporcionar uma distribuicdo justa dos espacos pelas turmas. Para tal, é
implementado um sistema de rotacao, no qual cada turma ocupa cada espago, uma vez por

semana. Para além da disponibilidade, o grupo optou por esta sistema porque considera que
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desta forma proporciona a cada ciclo de ensino (7°-9° ano e 10°-12° ano) a possibilidade de

passar pelo menos uma vez pelas varias modalidades.

Esta é a principal razao pela decisdo por parte do grupo de Educacao Fisica de leccionar duas
unidades didacticas por periodo, sendo que uma é desenvolvida no pavilhao gimnodesportivo
(normalmente desportos colectivos) e a outra no ginasio, variando esta entre a Ginastica de

Aparelhos, Ginastica de Solo e a Ginastica Acrobatica.

Uma das consequéncias da falta de existéncia de um espaco exterior € a impossibilidade de
explorar de forma mais aprofundada a modalidade de Atletismo. Mesmo com esta
condicionante o atletismo é abordado nas aulas de Educacao Fisica, com a escola a possuir

varios materiais que possibilitam a pratica de algumas modalidades especificas do Atletismo.

Apesar desta lacuna, tem que se sublinhar que o leque de modalidades leccionadas na escola
é variado, proporcionando muitas e boas experiéncias aos alunos. Um bom exemplo desta
variedade é a possibilidade, como referido anteriormente, dos alunos praticarem a

modalidade de Natacao, inserido nas actividades do Desporto Escolar.

Relativamente ao material disponivel, é de boa qualidade e em quantidade mais do que
suficiente face as necessidades dos alunos e das unidades didacticas leccionadas, ndo sendo
este um factor limitativo no planeamento das aulas. Alias, durante o ano lectivo foram varias
as vezes que a escola adquiriu material desportivo novo, de forma a melhorar a qualidade do
ensino da disciplina. Para as unidades didacticas de desportos colectivos a escola possui todo
o material necessario, como bolas (futebol, basquetebol, voleibol, corfebol, etc), redes de
voleibol, tabelas de basquetebol, balizas, raquetes de badminton, etc. Relativamente as
didacticas de ginastica, o ginasio esta equipado com uma vasta gama de material, como
paralelas simétricas e assimétricas, 2 rolos de ginastica de solo, barra olimpica, trampolim, 2
reuthers, etc. No ginasio encontra-se também o material necessario a realizacdo dos testes
de Aptidao Fisica do programa Fitnessgram, sendo que apenas o teste da Milha é realizado no

pavilhao gimnodesportivo.

Para o grupo de estagiarios, a opcao de frequentar esta escola para realizar o estagio
pedagdgico foi acertada, visto que a qualidade tanto do material disponivel como dos espacos
de aula garantiram a possibilidade de experimentar a leccionacdo de diversas unidades
didacticas em condicdes muitas vezes ausentes em diversas escolas do pais. O facto de apenas
existirem dois espacos nao foi impeditivo de nunca haver sobreposicao de turmas no mesmo

espaco ou a partilha de material, o que criou condicdes optimas de trabalho.
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1.6 - REFLEXAO SOBRE O CONTRIBUTO DO ESTAGIO

O Estagio Pedagogico realizado pelo estagiario foi uma experiéncia rica e diversificada, com

aspectos positivos e negativos que contribuiram para o seu crescimento profissional e pessoal.

Desde o inicio do ano lectivo que a intergracdo na escola e no grupo de Educacao Fisica se
desenrolou da melhor forma, com todos os professores e funcionarios sempre muito
prestaveis. Este facto contribuiu para uma facil assimilacdo da dinamica escolar por parte do
grupo de estagiarios durante as primeiras semanas do estagio. A integracao dos estagiarios no
trabalho das turmas foi gradual, sendo que durante as primeiras aulas o papel do estagiario
foi mais de observador, podendo assim a turma habituar-se a presenca do grupo de estagiarios
e tendo também os estagiarios a oportunidade de conhecer melhor os alunos. A aceitacao das
turmas relativamente a presenca e orientacao por parte dos estagiarios foi bastante pacifica,
visto que a turma do 8° B, apesar da tenra idade, tiveram essa experiéncia no ano anterior e
a turma do 10°A ter ja um nivel de maturidade suficiente para se adaptar a este tipo de

situacoes.

Relativamente a leccionacdo, deve realcar-se que a professora orientadora teve a
preocupacdo de preparar o grupo de estagiarios da melhor forma para a orientacdo das
primeiras aulas. Foi dado tempo e informacao suficiente por parte da professora orientadora
para leccionar com sucesso as primeiras aulas do grupo de estagiarios. Este aspecto foi
fundamental para o bom desempenho ao longo do ano, dando aos estagiarios um bom ponto

de partida e auto-confianca para enfrentar o resto do ano lectivo.

Foi também bastante positivo a forma como o grau de responsabilidade do grupo de
estagiarios foi progressivamente crescendo, sendo que, por exemplo, ndo foi exigido a
elaboracao da planificacao do 1° periodo, contudo as planificacdes do 2° e 3° periodo foram
da responsabilidade dos estagiarios. Também o restante grupo de Educacdo Fisica ganhou
confianca no trabalho dos estagiarios ao ponto de delegar a organizacdo de algumas
actividades, como foram os casos do Torneio de Voleibol e o Encontro da Compal Air - fase

escola.

A intervencao da professora orientadora na elaboracao dos planos de aula foi gradualmente
decresendo enquanto as competéncias do grupo de estagiario foi crescendo ao longo do ano.
Foi responsabilidade do estagiario entregar o plano de aula a professora orientadora
atempadamente de forma a discutir e realizar, se necessario, correccées a mesma. A verdade
€ que ao longo do ano lectivo esta regra se manteve, apesar de progressivamente se ter
diminuido o nimero de correcgdes, o que testemunha a evolucdo na capacidade do estagiario

em planear aulas com sucesso.

13



Relatdrio de Mestrado de Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario de 2010-2011

Um ponto positivo que merece destaque é o facto de, imediatamente apods cada aula
leccionada pelo estagiario, se realizar uma reunido com os colegas estagiarios e a professora
orientadora de forma a discutir os aspectos positivos e negativos da aula leccionada. Esta
pratica foi bastante construtiva na evolucdo e melhoria das competéncias do estagiario,

reflectindo-se claramente de uma forma positiva nas aulas seguintes leccionadas.

Extremamente positivo e proveitoso foram os feedbacks e discussoes diarias com a professora
orientadora sobre a forma como decorreram as aulas (tanto as aulas leccionadas pela
professora orientadora como pelos estagiarios). O ambiente criado entre a professora
orientadora e o grupo de estagiarios foi fundamental para desenvolver um espaco saudavel de
discussao de ideias de uma forma aberta e livre. O facto anteriormente referido permitiu

contribuir muito para a melhoria da qualidade da leccionacao dos estagiarios.

Fundamental para a formacdo dos estagiarios foi a integracdo nos trabalhos e
responsabilidades da Direccdao de Turma, onde foi possivel ter contacto com o lado mais
burocratico das funcdes de professor e ainda conhecer mais de perto os alunos e as suas
realidades fora do contexto da escola. Este Gltimo aspecto revelou-se fundamental na
compreensao de algumas atitudes e comportamentos por parte dos alunos e na resolucao de

alguns dos seus problemas.

Também a presenca nas reunides periodicas (intercalares e conselho de turma) foi uma
experiéncia enriquecedora para o estagiario. Durante estas reunides presenciou-se o
testemunho dos restantes professores da turma do 8° B relativamente ao comportamento e
rendimento escolar dos alunos, bem como as estratégias desenvolvidas de forma a ultrapassar

os problemas que iam surgindo.

Durante a participacdo nas ac¢des do Desporto Escolar, o estagiario teve a oportunidade de
intervir ao nivel da organizacao dos treinos, das deslocacées para as competicdes e na
recepcao de competicoes. O Desporto Escolar permitiu ainda o contacto com outras escolas e
professores, o que foi muito positivo na medida que permitiu uma troca de experiéncias e de

realidadas, que contribuiram também para a formacao do estagiario.

O Estagiario teve ainda a oportunidade de participar em diversas actividades como o Corta-
Mato, tanto ao nivel de escola como a nivel distrital (este ano disputado em Castelo Branco) e
0 Mega Sprint realizado no Complexo Desportivo da Covilha. Estas experiéncias foram
importantes visto que preparam o estagiario para a dindmica distinta deste tipo de
actividades, que naturalmente difere do contexto de sala de aula.

Positivo também é o facto de nao se encontrar muitos pontos negativos no estagio pedagogico
realizado. Contudo, nada existe sem pelo menos algum nivel de imperfeicao, o que neste caso

tera de ser o facto de cada estagiario apenas leccionar 8 aulas durante todo o ano lectivo.
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Isto, apesar do estagiario sentir que termina o ano lectivo capaz de assumir com qualidade as
responsabilidades da leccionacdo, poderia ter sido mais prejudicial ndao fosse o facto da
professora orientadora permitir e solicitar a intervencdo dos estagiarios mesmo nas aulas
orientadas pela professora, o que enriqueceu ainda mais o estagio. E contudo importante
referir que o facto de cada estagiario leccionar apenas 8 aulas nao se deveu a uma imposicao
da professora orientadora mas sim as limitacdes do seu horario e ao nimero de turmas que
possuia na disciplina de Educacao Fisica, visto que uma grande porcdo do horario lectivo da

professora é ocupado com a disciplina de Oficina de Teatro.

Um outro ponto negativo foi a falta de pontualidade dos alunos. Tal facto nao se deve
exclusivamente a incapacidade dos alunos em cumprir horarios mas também as limitacdes dos
balnearios, ja que existe apenas um balneario para cada sexo, levando a que, quase sempre,
estejam simultaneamente presentes duas turmas. Apesar disto, alguns alunos chegavam
constantemente atrasados as aulas, nao por motivos relacionados com os balnearios mas por
pura indisciplina. A marcacao de falta por atraso nao surge qualquer efeito nestes alunos,
uma vez que estes sabem que o sistema de faltas em vigor nao acarreta graves

consequéncias.

A maior dificuldade sentida pelo estagiario foi, sem duvida, a leccionacao da Ginastica de
Aparelhos, visto que enquanto aluno do Ensino Secundario e da Licenciatura em Ciéncias do
Desporto, nunca teve a experiéncia de realizar tal unidade didactica. Esta dificuldade foi
gradualmente ultrapassada com a ajuda da professora orienatadora, sendo que no final do
ano lectivo foram adquiridas competéncias nesta area de forma a leccionar com bastante

sucesso esta modalidade.

Como recomendacgdes pessoais, o estagiario realca os seguintes pontos de forma a atenuar

algumas dificuldades para o proximo grupo de estagiarios:

- A Universidade deve estabelecer objectivos concisos ao inicio do ano lectivo e esses mesmos
objectivos devem permanecer inalterados até ao final do estagio pedagodgico;

- A forma como os estagios decorrem e a funcdes do estagiarios deve ser uniformizada pelas
escolas receptoras de estagiarios, de modo que a comparacao e avaliacdo entre os estagiarios
seja mais real;

- 0 acompanhamento por parte dos responsaveis da Universidade durante o estagio
pedagogico deve ser maior e mais proximo;

- O contacto entre a Universidade e o professor orientador da escola devera ocorrer com mais

frequéncia.
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1.7 - CONSIDERACOES FINAIS

0 balanco final é extremamente positivo, visto que foram atingidos os objectivos inicialmente
propostos neste relatorio. O estagiario hoje tem uma nocao clara do que é trabalhar numa
escola e as responsabilidade adjacentes. Contudo, o percurso de qualquer profissional é um
de constante aprendizagem e formacao, estando o estagiario consciente que este ano foi

apenas mais uma etapa na sua evolucao como pedagogo.

Perante a conclusdo do estagio pedagogico na Escola Secundaria Campos Melo, o estagiario
realca o facto de ter conseguido estabelecer uma excelente relacdo com o professora
orientadora, com os colegas estagiarios, com os professores que constituem o grupo de
Educacao Fisica, com professores de outras disciplinas, com a direccdo da escola e com os
funcionarios. Estas boas relacdes ajudaram a criar optimas condicées para desenvolver o

trabalho de estagiario durante o ano lectivo.
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Capitulo 2
2.1 - INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial de Saide (OMS), a obesidade ¢ uma doenca em que o excesso
de gordura corporal acumulada pode atingir graus capazes de afectar a salde. Este excesso
de gordura resulta de sucessivos balancos energéticos positivos, isto €, em que a quantidade

de energia ingerida é superior a quantidade de energia gasta.

Pelo menos 2,8 milhdes de adultos morrem a cada ano, como resultado do excesso de peso ou

obesidade.

Em 2010, cerca de 43 milhdes de criancas com menos de cinco anos de idade tinham pré-
obesidade. Cerca de 35 milhdes de criancas com pré-obesidade estao a viver em paises em

desenvolvimento e oito milhdes nos paises desenvolvidos.

Em Portugal, a prevaléncia de pré-obesidade infanto-juvenil é de 22,6%, e a prevaléncia de
obesidade de 7,8% (Ferreira, 2010). A Direccao Geral de Saude estima que, se nada se fizer

para prevenir a obesidade, cerca de 50% da populacdo portuguesa podera ser obesa em 2025.

Associado a estes numeros, encontra-se o facto da populacdo nao se dedicar a pratica de
actividade fisica regular, nem se regular por habitos alimentares saudaveis. A OMS estima que
60% nao pratica actividade fisica suficiente. O nivel de actividade fisica em criangas e
adolescentes é cada vez menor (Currie, 2004; Frelut, 2001; Wrotniak, 2004). Em Portugal, os
estudos demonstram que o estilo de vida sedentario (computador, ouvir musica e o ver
televisao durante grandes periodos de tempo) pode ser responsavel pelo aumento de peso,
Esculacas et Mota (2005).

Segundo Ferreira (2010), citando Currie (2004), em Portugal, apenas 12% dos jovens com 15
anos de idade, relatam praticar actividade fisica a um nivel semelhante ao recomendado:
uma hora ou mais de actividade fisica, com intensidade moderada em pelo menos cinco ou

mais por semana.

A maioria dos estudos realizados, bem como a literatura identificada, tem demonstrado uma
relacdo negativa entre a actividade fisica e o excesso de peso e por outro lado uma relacdo

positiva entre os comportamentos sedentarios e o excesso de peso.

Em Portugal, em Maio de 2007, foi lancada a Plataforma Contra a Obesidade (PCO). Esta

plataforma tem como objectivo o combate a obesidade de forma a reduzir a prevaléncia de
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obesos em Portugal, assim como uma acentuada melhoria nos habitos de salde dos

portugueses.

E, neste contexto, fundamental que a escola e nomeadamente a educacao fisica intervenha
junto dos alunos, propondo programas de incentivo a reducao da obesidade, bem como,
promovendo habitos alimentares e a actividade fisica. O objectivo é reduzir a tendéncia para
comportamentos sedentarios dos adolescentes que frequentam as escolas, de forma garantir
um maior nimero de ganhos, quer a nivel fisico, na prevencdo da obesidade, quer a nivel

psicoldgico, na diminuicao da ansiedade e no aumento do bem-estar geral.

Assim sendo, em conjunto com o Plano de Educacdo para a Salde existente na Escola
Secundaria Campos Melo, que tem como objectivos promover a pratica regular da actividade
fisica junto da populacdo escolar, que sofre de pré-obesidade ou obesidade, procurou
verificar-se se, através do exercicio fisico individualizado, os alunos conseguem ter ganhos
significativos relativamente a outros alunos que nao padecem do mesmo tipo de exercicio,
tanto no que concerne a diminuicao do peso, como ao desenvolvimento da resisténcia aerobia

e da capacidade de produzir forca.

Com este estudo experimental pretende-se, dar resposta a um conjunto de objectivos, que se
apresentam seguidamente:

- Avaliar a composicdo corporal das criancas com pré-obesidade e obesidade com valores
acima do indice de Massa Corporal (IMC) Percentil (Anexo 1).

- Avaliar a resisténcia aerobia aquando submetidos a um programa individualizado de treino
ao longo das 10 semanas.

- Avaliar a evolucao composicao corporal do aluno.

2.2 - METODOLOGIA

Este estudo, cuja pertinéncia foi descrita anteriormente, é de caracter experimental. Para a
realizacao do presente estudo foram recolhidos os dados do Fitnessgram, peso e altura, dos
alunos do 8° ao 11° ano do ensino puUblico regular. O estudo experimental decorreu entre os
meses de Marco de 2011 e de Maio de 2011.

A realizacdo da fase experimental do presente estudo, pressupde a construcao em cinco
fases. Numa primeira fase, procedeu-se a uma avaliacdo inicial do Fitnessgram, do indice de
Massa Corporal (IMC) e da percentagem de massa gorda (%MG). Apds recolha dos dados dos
alunos da amostra, iniciou-se a segunda fase, a planificacao individual para cada aluno das

sessoes de treino até a realizacdo da avaliacdo intermédia. Nesta terceira fase, procedeu-se a
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uma avaliacdo intermédia dos mesmos parametros utilizados na avaliacdo inicial, de modo a
verificar os efeitos do treino. Para a quarta fase, reajustou-se a planificacdo das sessdes em
funcao dos resultados obtidos nesta avaliacao. Por fim para a conclusao das fases do trabalho
pratico, submeteu-se os alunos a uma avaliacao final do IMC, da %MG e bateria de testes do
Fitnessgram (abdominais, flexdes de bracos e extensao do tronco), de modo a verificar os

efeitos e evolucao que os alunos presentes na amostra tiveram durante as sessoes de treino.

2.2.1 - Amostra

A populacao-alvo deste estudo é o conjunto dos alunos, de ambos os sexos da Escola
Secundaria Campos Melo da Covilha, com idades compreendidas entre os 13 e 16 anos de
idade, que estejam fora da zona saudavel, num dos seguintes parametros, Fitnessgram, IMC,
e %MG, sendo identificados 60 alunos em 825 testados, onde somente 12 alunos cumpriram os

critérios de inclusao.

A amostra em estudo é constituida por 24 alunos, sendo que 12 alunos pertencem ao grupo
experimental submetidos a um programa de actividade fisica, dos quais 3 sdo masculinos
(idade 15,33 #1,15) e 9 femininos (idade 15 +0,86) e 12 alunos pertencem ao grupo de

controlo, dos quais 3 sao masculinos (idade 13,66 +1,15) e 9 femininos (idade 15,33 +0,86).

2.2.1.1 - Critérios de inclusao

- Ser estudante do 7° ao 12° ano do ensino regular da Escola Secundaria Campos Melo da
Covilha;

- Ter idade compreendida entre os 13 e 16 anos de ambos os sexos;

- Encontrar-se fora dos valores saudaveis do IMC (Anexo 2);

- Encontrar-se fora dos valores considerados saudaveis pelas tabelas do Fitnessgram (Anexo
3);

- Manifestar disponibilidade para participar no estudo;

- Possuir autorizacao dos encarregados de educacao.

2.2.1.2 - Critérios de exclusao

- A ndo obtencao positiva do cumprimento de qualquer dos critérios de participacdo definidos

anteriormente implicava a eliminacao do aluno do estudo.
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2.2.2 - Instrumentos de recolha de dados

2.2.2.1 - Medidas antropométricas e de composicao corporal

- Estatura: Para a determinacdo desta variavel foi utilizado um medidor de distancia,
constituido por uma escala métrica com resolucdo de 1Tmm. As criancas foram avaliadas
descalcas, na posicdo antropométrica sobre uma superficie lisa. O peso deve estar distribuido
sobre os dois pés e a cabeca orientada segundo o plano de Frankfurt ou horizontal. A medicao
da estatura foi efectuada uma Unica vez, com precisao até ao centimetro (cm), (Sampaio,
2010; Ferreira 2010).

- Peso: Para o calculo deste indicador, a avaliacao foi efectuada através de uma balanca
digital marca Afrodita. A balanca foi colocada numa superficie plana para evitar oscilagoes
nas medidas. Os alunos foram avaliados vestindo apenas roupa interior, descalcos e em

posicao antropométrica standard.

- IMC: precedeu-se ao calculo do IMC, através da formula matematica (IMC = Peso/Altura”2).
Por conseguinte, a classificacao de pré-obesidade assume os valores entre P85 e o P90 de IMC
e a classificacao de obesidade assume valores entre P95 e o P97 de IMC. Para esta avaliacao,

utilizaram-se as curvas recomendadas pela DGS (CDC do ano 2000).

2.2.2.2 - Composicao corporal

Relativamente a este ponto, procura recolher-se dados acerca das pregas adiposas, e da
percentagem de massa gorda, dos individuos da amostra.

- Prega adiposa: a recolha procedeu-se através do instrumento adipometro com medicdo
maxima de 80 mm, exercendo uma pressao de 10 g/mm? para a medicdo das pregas adiposas.
Os alunos foram avaliados vestindo apenas roupa interior, por conseguinte consistiu em
descontrair a zona a medir (tricipital e subescapelar) agarrar a prega entre o polegar e o
indicador a 1,5 cm do ponto ideal e registar a mediana das 3 medicoes efectuadas em cada
prega.

- Percentagem massa gorda: avaliada com recurso a obtencdo das pregas tricipital e
subescapelar, através da soma das pregas sob a formula de Slaughter (1988) cientificamente
comprovada, sendo (1.21 (T + Sub) - 0.008 (T + Sub)"2 - 3,4) para rapazes pubertarios e (1.33
(T + Sub) - 0.013 (T + Sub)"2 - 2,5) para as raparigas.
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2.2.2.3 - Tensao Arterial

A avaliacdo foi efectuada com recurso a um esfigmomandmetro digital TopCom. Os alunos
encontravam-se relaxados, sentados confortavelmente com o braco apoiado sobre uma
superficie plana. Foram realizadas trés registos, das quais se assumiu o menor valor de tensao
arterial e FC em repouso.

A medicao da tensao foi realizada apenas, para comprovar se eventualmente existia algum
caso de hipertensao (Anexo 4) nos elementos do grupo experimental, assim como FC de
Repouso sendo o nimero de batimentos cardiacos durante um minuto quando se esta em
repouso completo. A medicao da frequéncia cardiaca de repouso pode ser feita usando o
monitor cardiaco, ou através do um frequencimentro. Os valores de repouso dependem dos
seus habitos de vida e sdo afectados por diversos factores, tais como: grau de treino,
qualidade do sono, nivel de stress mental e habitos de alimentacdo. A FCRep de um

desportista é geralmente menor que a de uma pessoa sedentaria.

2.2.2.4 - Calculo da FC yax

Utilizando a formula mais recente, de Tanaka e cols (2001), sendo esta FC ya = 208 - (0,70 x
idade), estabelece-se uma Zona Alvo de Treino com valores de intensidade minimos e
maximos para melhor aproveitamento, tanto cardiaco como no condicionamento fisico geral,

de acordo com a idade do individuo.

2.2.2.5 - Calculo da FC de treino

Utilizando a formula de Karvonen e Skinner (1957), sendo esta FC de treino = (FC yax - FC
repouso) X INntensidade + FC repouso, estabelecendo um valor de intensidade para o treino de

perca de peso e aumento da capacidade aerobia.

2.2.3 - Planificacdo e aplicacao das sessdes de treino

Apds a recolha e analise dos dados da avaliacdo inicial realizada, procedeu-se a planificacao

individual de todas as sessoes de treino até ao momento da avaliacao intermediaria.

Apds a avaliacdo intermediaria, e com os dados obtidos, procedeu-se a um reajuste do

planeamento individual dos alunos até ao momento da avaliacdo final.

De salientar ainda, que cada um dos alunos presentes no estudo, realizou um total de 20

sessoes praticas ao longo do tempo previsto para o estudo. As sessoes de treino decorreram
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duas vezes por semana, tendo cada sessdo a duracao de 60 minutos e tendo sido a frequéncia
cardiaca dos alunos acompanhada desde o inicio da sessao até ao final desta, através da

utilizacao de polares (Crivit).

Apesar das sessoes de treino serem individualizadas, ou seja, com objectivos diferentes para
cada um dos alunos, estas eram desenvolvidas segundo uma estrutura semelhante, onde se
iniciava com o aquecimento e consequente aumento da temperatura corporal, seguindo-se
um trabalho de forca e, posteriormente, um trabalho de resisténcia aerdbia, terminando a

sessao com um retorno a calma e um conjunto de alongamentos finais.

De modo geral a planificacdo das sessdes de treino estava estruturada em trés fases. A fase
inicial, onde se realizava o aquecimento, a fase fundamental, onde se aplicava o trabalho de
forca dos membros superiores e inferiores e de resisténcia aerdbia, e finalmente a fase final,
onde se procedia ao retorno a calma dos alunos, através da passadeira, reduzindo para

valores da FC de Repouso e através de alongamentos finais para o termino da sessao.

A fase inicial consistia em 10 minutos de aquecimento, na passadeira ou no cicloergometro,

com FC de treino de uma intensidade de 50%.

Na fase fundamental, no trabalho de forca, aumentava-se ou diminuia-se as séries de flexdes
de bracos, abdominais, agachamentos, dorsais, lombares, em funcao do aluno que estava a
realizar os exercicios. Quanto ao trabalho de resisténcia aerobia era feito na passadeira e no
cicloergometro durante 30 minutos, onde os alunos incidiam numa FC de treino de
intensidade de 70%.
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Quadro 1 - Programa de actividade fisica efectuada durante as 10 semanas de treino.

1* Sessao 2% Sessao

1* - 5* Semana Feminino | Masculino | Feminino Masculino
Passadeira/Cicloergdémetro 10 min. 10 min. 10 min. 10 min.
Extensdes de Bragos 2x6-8 3x8-10 2Xx6-8 3x8-10
Abdominais 2x25 3x25 2x25 3x25
Dorsais 2x25 3x25 2x25 3x25
Agachamentos 2x20 3x20 2x20 3x20
Passadeira/Cicloergdémetro 30 min. 30 min. 30 min. 30 min.

6 - 10* Semana

Passadeira/Cicloergdémetro 10 min. 10 min. 10 min. 10 min.
Extensdes de Bragos 2x10-12 3x12-15 2x10-12 3x12-15
Abdominais 2x30 3x30 2x30 3x30
Dorsais 2x30 3x30 2x30 3x30
Agachamentos 2x25 3x25 2x25 3x25
Passadeira/Cicloergdémetro 30 min. 30 min. 30 min. 30 min.

Na fase final, procedia-se ao retorno a calma, e aos alongamentos finais.

De salientar ainda, o facto de o planeamento ter sido alterado apos a avaliacdo intermédia
realizada. Foi aumentado o nimero de repeticdes no trabalho de forca em todos os alunos e
na resisténcia teve que se realizar alguns ajustes na velocidade, na ordem dos 2 ou 3 Km/h,

de modo a atingir a frequéncia cardiaca indicada anteriormente.

2.2.4 - Hipéteses do estudo
Relativamente a este aspecto as hipoteses de estudo sdao as mesmas para todas as
comparacoes efectuadas, quer a nivel da composicdo corporal (IMC e ¥MG), quer a nivel dos

dados do FITNESSGRAM (extensdes de bracos, teste de abdominais e teste da milha).

HO: a aplicacao do programa nao promoveu melhorias.

H1: a aplicacao do programa promoveu melhorias.
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2.2.5 - Tratamento dos dados

Relativamente as medidas antropométricas realizadas, estas foram registadas numa base de
dados do programa Microsoft Office - Excel 2007, construida para o efeito, no calculo do IMC

e registo dos dados das amostras.

Para a caracterizacdo da amostra, efectuou-se a analise descritiva dos dados obtidos nas trés
avaliagoes, de acordo com a metodologia actual (frequéncias, médias, desvios padrao,

nimero maximo e nimero minimo).

Procurou-se ainda, recorrendo ao teste de Mann-Whitney (Anexo 5), comparar os dois grupos
utilizados no estudo, o grupo experimental e o grupo de controlo, em dois momentos distintos
da avaliacdo das variaveis: no momento inicial, inicio do estudo e no final das dez semanas do

estudo.

O teste de Wilcoxon (Anexo 6), permitiu comparar os ganhos significativos no grupo

experimental em diferentes momentos da avaliacao.

Ambos os testes anteriores foram aplicados no programa SPSS v17, determinado para o efeito,
comparando os dados dos valores de IMC, % de Massa Gorda e a bateria de teste do

Fitnessgram (Teste da milha, flexdes de bracos e extensao de tronco).

Recorrendo a estes dois momentos de comparacao, procurou verificar-se se existem
diferencas significativas entre o grupo experimental e o grupo de controlo, relativamente as

variaveis em estudo.

Em todas as analises, a significancia estatistica foi aceite para um valor de p <0,05.

2.3 - APRESENTACAO DOS RESULTADOS

No que diz respeito a idade dos alunos da amostra, obteve-se uma média de idades de 14.75 *
1.36 para o grupo experimental, e 15.08 + 0.90 para o grupo de controlo. Relativamente ao
ciclo de escolaridade, a distribuicao dos dois grupos foi a seguinte: 33,33% de alunos
frequentam o ensino basico, enquanto 66,67% dos alunos frequentam o ensino secundario.
Quanto ao género da amostra, 25% dos alunos pertencem ao sexo masculino, enquanto que

75% se enquadram no sexo feminino.
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* Prevaléncia de obesidade e pré-obesidade

Relativamente a este aspecto, identificou-se na amostra a prevaléncia de pré obesidade

(70,84%), sendo que 58,34% dos alunos pertenciam ao sexo feminino. No que diz respeito a

obesidade, foi no sexo masculino que se verificaram os valores mais elevados (12,50%) em

detrimento dos 8,33% apresentados pelas raparigas (figura 1).

70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00% |
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8,33%
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Pré-obesidade Sem Excesso

K

Peso

Figura 1 : Distribuicdo do género com o IMC no momento inicial.

Como podemos observar na figura 2, no grupo experimental a prevaléncia de obesidade

situou-se nos 25%, enquanto no grupo de controlo, esta apresentou valores de 16,67%. No que

diz respeito a pré-obesidade, obteve-se valores mais elevados no grupo de controlo (83,33%),

relativamente ao grupo experimental (58,33%).
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Figura 2. Caracterizacao dos grupos da amostra de acordo com o IMC no momento inicial.

Relativamente ao momento final dos dois grupos da amostra, quanto a prevaléncia de

obesidade, verificou-se que no grupo experimental a prevaléncia de obesidade se situou nos

25%, enquanto que no grupo de controlo apresentou valores de 8,33%. No que diz respeito a
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pré-obesidade, obtiveram-se valores mais elevados no grupo de controlo (91,67%),

relativamente ao grupo experimental (41,67%), (figura 3).
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Figura 3. Caracterizacao dos grupos da amostra de acordo com o IMC no momento final

Apds ter-se situado a amostra em relacao a prevaléncia de obesidade, ira agora analisar-se o

grupo experimental e o grupo de controlo, realizando as comparagdes possiveis entre eles.

*  Grupo experimental
0 grupo experimental foi avaliado em 3 momentos distintos (o inicial, o intermédio e o final)
nos seguintes parametros: a % de massa gorda, utilizando as pregas tricipital e subescapular,
o IMC, através do peso e da altura, e a avaliacdo do FITNESSGRAM, nomeadamente as

extensoes de bracos, forca abdominal e o teste da milha.

*  Grupo de controlo
O grupo de controlo foi avaliado em parametros semelhantes ao grupo experimental.
Procedeu-se a avaliacdao do IMC, através do peso e da altura e a avaliacdo do FITNESSGRAM,
nomeadamente as extensoes de bracos, forca abdominal e o teste da milha. Relativamente a
este grupo, foi feita a avaliacao em apenas dois momentos: o momento 0, momento inicial, e

o momento 2, momento final.
e Percentagem massa gorda

Relativamente a média da percentagem de massa gorda, nao se verificaram diferencas

significativas em nenhum dos trés momentos de avaliacao (figura 4).
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média % massa gorda

m % massa gorda

Momento 0 Momento 1 Momento 2

Figura 4. Percentagem média de massa gorda nos momentos de avaliacdo do grupo experimental

 indice Massa Corporal
Relativamente a este aspecto, e como se observa na figura 5, no grupo experimental a média
do IMC diminuiu ligeiramente, desde o momento inicial (25,7) até ao momento final (25,4).
No grupo de controlo, contrariamente ao grupo experimental, identificou-se um aumento da

média do IMC, desde o0 momento inicial (26) até ao momento final (28,1).
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Figura 5. Distribuicdo da média do IMC pelos grupos da amostra

Relativamente ao FITNESSGRAM, faz-se de seguida uma analise do grupo experimental e do
grupo de controlo, no que concerne aos dados do teste da milha, aos dados do teste de

extensoes de bracdes e finalmente aos dados do teste dos abdominais.

* Teste da milha
Analisando o grafico da figura 6, verifica-se que no grupo de controlo a média dos tempos do
teste da milha no momento inicial (12m11s), é superior a média dos valores do grupo
experimental no mesmo ponto (10m48s). Observando o momento final da avaliacao, constata-
se que o grupo de controlo, que apesar de ter melhorado a média dos valores (11m51s) nao

conseguiu ter a mesma relacao de perda relativamente ao grupo experimental, que reduziu os
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valores da sua média para 09m e 24s. Analisando a recta do grafico do grupo experimental,
verifica-se que foi entre o momento 1 e o momento 2 de avaliacdao que se verificou a maior
perda dos valores da média do teste, 37 segundos entre o momento 0 e 0 momento 1 e 47

segundos entre os momentos 1 e 2.
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Figura 6. Distribuicdo das médias da milha pelos grupos da amostra

* Teste da extensao de bracos
De acordo com a figura 7, verifica-se que, apesar do grupo Experimental e do grupo de
controlo possuirem valores proximos no momento inicial, (8,42) e (8,50) extensoes
respectivamente, a evolucao ao longo dos momentos seguintes nao € a mesma, pois apesar de
ocorrer uma evolucdo em ambos os grupos, constata-se que, no final do momento 2, é o
grupo experimental o que representa uma evolucao mais significativa, (11,33) e (9,25)

respectivamente.

Centrando a nossa atencao sobre o grupo experimental, constata-se que desde o momento
inicial até ao momento intermédio, a média de extensdes de bracos aumentou 2,00 e do
momento intermédio até ao momento final, a média aumentou apenas 0,91 extensdes de

bracos.

12,00
11,50

1100 /

10,50

10,00 @=g==Grupo Experimental (Extensdes Bragos)
== Grupo Controlo (Extensdes Bragos)

9,50

8,50

Momento 0 Momento 1 Momento 2

Figura 7. Distribuicao da média das extensoes de bracos pelos grupos da amostra
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* Teste de abdominais
Segundo o grafico da figura 8, verifica-se que ambos os grupos sofreram uma evolucdo ao
longo dos momentos de avaliacdo. Relativamente ao grupo experimental, este apresentou
valores iniciais de 29.58, verificando-se uma evolucdo de 4 abdominais até ao momento
intermédio e posteriormente de 0,25 até ao momento final (33,83). Observando a recta do
grupo de controlo, este por sua vez apresentou valores iniciais de 30.33, verificando-se uma

evolucao de 2.59 abdominais até ao momento final (32,92).

35

34

33 /.
2 e=4==Grupo Experimental (Abdominais)

«=@=Grupo Controlo (Abdominais)

31

i /

29

Momento 0 Momento 1 Momento 2

Figura 8. Distribuicdo da média de abdominais pelos grupos da amostra.

2.4 - DISCUSSAO

O presente estudo propde avaliar o efeito da aplicacdo de um plano de treino na resisténcia
aerdbia e na composicdo corporal das amostras. Na apresentacao dos resultados verificam-se
melhorias significativas na resisténcia aerobia, no entanto no que respeita ao IMC nao existem

ganhos significativos a registar.

Actualmente Portugal apresenta elevados niveis de prevaléncia de pré-obesidade e
obesidade, 22,6% e 7,8% respectivamente (Ferreira, 2010) nos adolescentes, o que coloca o
pais nos lugares cimeiros do ranking europeu da prevaléncia de obesidade. Na regido da Beira
Interior registam-se valores de pré-obesidade e obesidade entre 20,6% e 43,6% (Gomes, 2009).
Consequentemente, estudos nesta area sao imperativos para solucionar esta problematica,

como é exemplo o presente estudo.

Ao analisar os resultados do IMC do grupo experimental e do grupo de controlo (Anexo 7),
verifica-se que em nenhum dos momentos se regista diferencas significativas (p>0.05).
Faigenbaum et al. (2007), apds a realizacdo de um programa de actividade fisica durante 10
semanas, verifica melhorias significativas ao nivel do IMC e da % Massa Gorda, que contraria

os resultados do presente estudo. Contudo, os resultados obtidos no presente trabalho
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assemelham-se a outros estudos (Dorgo et al., 2009), onde nao se obtiveram diferencas
significativas quer na % Massa Gorda, quer nos valores do IMC, apos a realizacdo de um
programa de actividade fisica. O facto da amostra ser reduzida e do programa ter apenas a
duracdo de 10 semanas podera explicar a insignificante diferenca entre os dois grupos, pois
nao houve tempo suficiente para aumentar essa mesma diferenca e segundo Navarro (1998) o

jovem apenas alcanca um efeito Util de treino apds um periodo entre 4-6 semanas.

Em relacao a resisténcia aerdobia (Teste da Milha), verifica-se um ganho significativo entre os
dois grupos apos a realizacdo do programa de treino (p<0.05). E importante salientar que no
grupo experimental se verificaram melhorias significativas entre os momentos 0 e 2 e entre os

momentos 1 e 2 (Navarro, 1998).

De acordo com Malina et al. (2004), os niveis de forca abdominal aumentam de forma linear
nos rapazes dos 6 aos 13 anos, assinalando posteriormente um crescimento acelerado até aos
18 anos, enquanto que nas raparigas esse aumento ocorre fundamentalmente até aos 14 anos
de idade. Aspecto este que foi comprovado no presente estudo, onde se verificaram
melhorias no grupo experimental no teste de abdominais entre os momentos de avaliacao,

principalmente entre o momento 0 e 1.

Segundo (Melby e Hill, 1999 e Teixiera et al., 2006) citado por Raposo F. e Marques R., a
perca de peso em individuos obesos € superior com a aplicacdo de uma dieta do que o
exercicio fisico, sendo que uma pessoa sedentaria nao conseguira atingir um défice
energético tao elevado no inicio de um programa de treino do que com dieta. Isto deve-se ao
facto de uma pessoa com uma aptidao cardio-respiratdria baixa ter uma capacidade muito
limitada de dispender energia com a actividade fisica. Assim, numa fase inicial & importante
implementar uma dieta que altere os habitos alimentares de uma forma saudavel e ao mesmo
tempo melhorar a aptidao cardio-respiratoria através da actividade fisica. Dada a
impossibilidade de controlar os habitos alimentares da amostra, fica como uma referéncia

pertinente para futuros estudos.

Tendo em conta que o nosso estudo é um estudo experimental, apresenta um conjunto de
limitacoes:

- a duracado do programa tem apenas 10 semanas, o que podera ter influenciado a reduzida
diferenca de valores nos diferentes momentos de avaliacao;

- nao foi possivel estabelecer e controlar uma dieta que fosse favoravel a um défice
energético;

- 0 nimero reduzido da amostra dificulta a generalizacdo dos resultados para outra

populacao.
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Sendo a obesidade infantil um problema em crescimento, os resultados deste trabalho, apesar
de nao terem provado de forma inequivoca os seus beneficios, poderao ser uma mais valia no

incentivo a comunidade escolar em implementar programas desta natureza.

2.5 - CONCLUSOES

Apesar dos resultados do presente estudo nao serem esclarecedores sobre os beneficios do
programa aplicado relativamente a composicao corporal, verificaram-se ganhos significativos
na resisténcia aerdbia (Teste da Milha). Como sugere o presente trabalho e ultrapassando as
limitacdes anteriormente apresentadas, a implementacdo de programas deste ambito devera

ser uma prioridade das escolas no combate a obesidade infantil.
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ANEXOS

ANEXO 1: Curvas de percentis de IMC sexo masculino e feminino, entre os 2 e os 20 anos
(CDC, 2000);

CDC Growth Charts: United States
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CDC Growth Charts: United States
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ANEXO 2: Valores de corte internacionais do IMC para identificar peso excessivo e
obesidade por género entre os 2 e os 18 anos, definidos para passar através do IMC de 25
e 30 kg/m2 aos 18 anos.
Body mass index 25 kg/m°

Body mass index 30 kg/mr

hge (years) Males Females Ma les Females
2 121 18.02 2009 1231
25 1213 17.76 19.20 1955
3 17.29 17.66 1257 1236
3.5 1762 17.40 19239 19223
2 17.65 1728 1929 1215
2.5 1747 1719 1226 1212
5 1742 1715 19.30 1217
55 1745 17.20 1947 1934
a} 17.65 17.34 1978 12.65
6.5 1771 17.63 2023 20,08
T 17.92 1775 20.63 20.51
75 1216 18.03 21.09 21.01
e 184 18.35 21.60 21567
a5 18.76 18.69 2217 2218
o 1210 19.07 2277 2281
a5 1246 1945 2339 23 46
10 12084 19,86 24,00 2411
105 2020 2029 2487 2477
11 2055 207 2510 2542
11.5 20,39 21.20 25.58 26.08
12 21.22 21.68 26.02 2667
12.5 21.56 22 14 2643 272
13 21.M 22 53 2684 27.7h
13.5 2227 22,08 2725 2820
14 22 B2 23 .34 27 B3 2857
14.5 22,96 23.66 2708 2887
15 2320 253 0 2830 2911
15.5 23.80 2417 2860 20020
16 23.90 24 37 23338 2943
16.5 2419 24 B 2914 2956
17 2446 24,70 2941 20069
175 24 73 24 35 2970 20034
18 25 25 30 30

Adaptado de Cole e col.(2000), Establishing a standard definition for chid overweight and
obesity wordwide: international survey.
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ANEXO 3: Valores FITNESSGRAM para a zona saudavel da Aptidao Fisica Rapazes e
Raparigas:

32 FITNESSGRAM® Manual de Aplicacao de Testes

Tabela 5.1 Valores FITNESSGRAM?® para a Zona Saudavel de Aptidao Fisica*

RAPAZES
Marcha Massa
Idade  Corrida 1 Milha Vaivém e VO,max gorda IMC Abdominais
{min:s) # percursos (mL/kg/min) (%) (kg/m?) # execucdes
5 Distancia Participacao 25 10 20 14,7 2 10
6 completa. na corrida. 25 10 20 14,7 2 10
7 Registo Registo de 25 10 20 149 4 14
8 de tempolnéo percursos nao 25 10 20 15,1 6 20
9 recomendado recomendado o5 10 20 152 9 o4
10 11:30 9:00 23 61 42 52 25 10 21 15,3 12 24
11 11:00 8:30 23 V. 42 52 25 10 21 15,8 15 28
12 10:30 8:00 32 72 42 D2 25 10 22 16,0 18 36
k3 10:00 7:30 41 72 42 52 25 10 23 16,6 21 40
14 9:30 7:00 41 83 42 52 25 10 245 17,5 24 45
15 9:00 7:00 51 94 42 52 25 10 25 18,1 24 47
16 8:30 7:00 61 94 42 52 25 10 26,5 18,5 24 47
17 8:30 7:00 61 94 42 52 25 10 27 18,8 24 47
17+ 8:30 7:00 6l 94 42 52 25 10 27,8 19,0 24 47
Extensoes Flexdes Flexoes de Flexao Senta Flexi-
Extensao do de de Bracos Bracos em de e bilidade
Idade Tronco Bracos Modificado Suspensao Bracos Alcanca** do Ombro
(cm) # execucoes # execucoes # execucoes (s) (cm)
5 15 30 3 8 2 7 1 2 2 8 20
6 15 30 3 8 2 7 1 2 2 8 20
7 15 30 4 10 3 9 1 2 3 8 20 2
8 15 30 5, I3 4 11 I Z 3 8 20 €8
9 15 30 6 15 5 11 1 2 4 10 20 S
10 23 30 7 20 5 15 1 2 4 10 20 S 8
11 23 30 8 20 6 17 i 3 6 13 20 S 3
12 23 30 10 20 7 20 1 73 6 13 20 B
13 23 30 12 25 8 22 1 4 12 17 20 T
14 23 30 14 30 9 25 2 5 15 20 20 ER
15 23 30 16 35 10 27 3 7 15 20 20 § 3
16 23 30 18 35 L2 30 5 8 15 20 20 *
17 23 30 18 35 14 30 5 8 15 20 20
17+ 23 30 18 35 14 30 5 8 15 20 20

*0 valor da esquerda representa o limite inferior da ZSAF e o da direita o limite superior.
**Teste cotado como positivo/negativo; & necessério atingir a distancia indicada para ser positivo.
©1992,1999, The Cooper Institute for Aerobics Research, Dallas, Texas
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Tabela 5.2 Valores FITNESSGRAM® para a Zona Saudavel de Aptidao Fisica*

RAPARIGAS
Marcha Massa

Idade  Corrida 1 Milha Vaivéem e VO,max gorda IMC Abdominais
(min:s) # percursos (mL/kg/min) (%) (kg/m?) # execucoes

5 Distancia Participacao 32 17 21 16,2 2 10

6 completa. na corrida. 32 17 21 16,2 2 10

7 Registo Registo de 32 17 22 16,2 4 14

8 de tempo nao percursos nao 32 17 29 16.2 6 20

9 recomendado. recomendado. 37 17 23 16.2 9 2o

10 12:30  9:30 15 41 40 48 32 17 235 16,6 12 26
11 12:00  9:00 15 41 39 47 32 17 24 169 15 29
12 12:00  9:00 23 41 38 46 32 17 245 16,9 18 32
13 11:30  9:00 23 51 37 45 32 17 245 17,5 18 32
14 11:00  8:30 23 51 36 44 32 17 25 17,5 18 32
15 10:30 800 23 51 35 43 32 17 25 175 18 35
16 10:00  &8:00 32 51 35 43 32 17 25 175 18 35
17 10:00  8:00 41 51 35 43 32 17 26 175 18 35
17+ 10:00 800 41 51 35 43 32 17 27,3 18,0 18 39

Extensoes Flexoes Flexoes de Flexao Senta Flexi-
Extensao do de de Bracos Bracos em de e bilidade
Idade Tronco Bracos Modificado Suspensao Bracos Alcanca** do Ombro
(cm) # execucdes # execucoes # execucoes (s) (cm)
5 15 30 3 8 2 7 1 2 2 8 23
6 15 30 3 8 2 7 1 2 2 8 23
7 15 30 4 10 3 9 1 2 3 8 23 »
8 15 30 5 13 4 11 1 2 3 10 23 £8
9 15 30 6 15 4 11 L. 2 4 :10 23 o 3
10 23 30 7 15 4 13 1 =2 4 10 23 S8
11 23 30 7 15 4 13 1 2 6 12 25,5 .8
12 23 30 7 15 4 13 1 2" 7 12 25,5 =
13 23 30 7 15 4 13 1 2 8 12 255 2
14 23 30 7 15 4 13 1 2 8 12 255 b
15 23 30 7 15 4 13 1 2 8 12 30,5 23
16 23 30 7 15 4 13 1 2 g8 12 305 *
17 23 30 7 15 4 13 1 2 8 12 30,5
17+ 23 30 7 15 4 13 1 2 8 12 30,5

0 valor da esquerda representa o limite inferior da ZSAF e o da direita o limite superior.
**Teste cotado como positivo/negativo; é necessario atingir a distancia indicada para ser positivo.
©1992,1999, The Cooper Institute for Aerobics Research, Dallas, Texas
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ANEXO 4: Curvas de percentis de TAS e TAD;
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ANEXO 5 - Tabela do Teste U de Mann-Whitney (SPSS) entre o grupo experimental e de
controlo no momento inicial e final

Valor p
IMC Inicial 0.795
IMC Final 0.729
Teste da Milha Inicial 0.008
Teste da Milha Final 0.002
Teste Extensao de Bracos Inicial 0.885
Teste Extensao de Bracos Final 0.270
Teste de Abdominais Inicial 0.885
Teste de Abdominais Final 0.614

ANEXO 6 - Tabela do Teste de Wilcoxon - significancia bilateral (SPSS), Grupo

Experimental.
Valor p
Momentos O - 1 Momentos 1 - 2 Momentos 0 - 2

IMC 0.040 0.053 0.037
% Massa Gorda 0.678 0.446 0.767
Teste da Milha 0.182 0.019 0.016
Teste Extensao de Bracos 0.166 0.223 0.090
Teste de Abdominais 0.028 0.786 0.069
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ANEXO 7: Tabela de classificacdo de IMC, com desvio padrdao e Média do grupo de Controlo
e Grupo experimental:

Grupo de Controlo

Data de Data de Percentil de

Sexo e

Altura (cm) Peso (Ko) Classificago

Nascimento  avaliagao

Mo Amostra 1 Foooo01-12-1994 14-03-2011 164 664 254 874
Mo Amostra 2 Foooo02-01-1997 14-03-2011 160 632 247 895
Mo Amostra 3 Fooo25-02-1997 14-03-2011 154 57 240 877
Mo Amostra 4 F oo 20-03-1997 14-03-2011 159 667 264 938
Mo Amostra 5 Foooo10-01-1995 14-03-2011 168 705 250 859
Mo Amostra § Fooo19-03-1995 14-03-2011 165 69 253 877
Mo Amostra 7 Fooo07-12-1995 14-03-2011 161 695 268 927
Mo Amostra 8 Fooo02-11-1995 14-03-2011 163 672 253 88,8
Mo Amostra 9 F o 20-08-1995 14-03-2011 157 662 269 924
Mo Amastra 10 M 25-06-1996 14-03-2011 161 702 271 956
Mo Amostra 11 M 15-07-1994 14-03-2011 170 763 264 9148
Mo Amostra 12 M 01-09-1994 14-03-2011 173 842 281 953

2 Amostra 1 Foooo01-12-1994 20-05-2011 164 f64 254 87,0
W2 Amostra 2 Fooo02-01-1997 20-05-2011 161 636 245 88,6
2 Amostra 3 Fooo25-02-1997 20-05-2011 156 573 235 852
W2 Amostra 4 F oo 20-03-1997 20-05-2011 161 676 26,1 929
2 Amostra § Fooo10-01-1995 20-05-2011 168 704 249 85,4
2 Amostra 6 Fooo19-03-1995 20-05-2011 165 695 253 879
2 Amostra 7 Fooo07-12-1995 20-05-2011 162 692 264 915
2 Amostra 8 Foooo02-11-1995 20-05-2011 163 67 252 88,2
2 Amostra 9 F o 20-08-1995 20-05-2011 157 665 270 923
W2 Amostra 10 M 25-08-1996 20-05-2011 163 705 265 947
W2 Amastra 11 M 15-07-1994 20-05-2011 170 765 265 914
W2 Amostra 12 M 01-09-1994 20-05-2011 173 84 281 95,0

41



Relatdrio de Mestrado de Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario de 2010-2011

Grupo Experimental

Momento de Data de Data de Altura (cm) Peso (Kg) Percentil de

Avaliagao Nascimento avaliagao IMC

Mo Amostra 1 F 24-12-1994 14-03-2011 153 601 257 883

Mo Amostra 2 F02-01-1994 14-03-2011 153 635 271 907

Mo Amostra 3 F 15-07-1995 14-03-2011 155 597 248 86,6

Mo Amostra 4 F16-02-1995 14-03-2011 156 675 217 933

Mo Amostra 5 M 15-07-1995 14-03-2011 180 896 277 955

o Amostra 6 F14-04-1995 14-03-2011 167 837 300 96,1

Mo Amostra 7 F 15-01-1995 14-03-2011 165 684 251 86,5

Mo Amostra 8 F 16-02-1995 14-03-2011 156 803 330 978 Obeso

o Amostra 9 M 18-09-1997 14-03-2011 170 671 232 894

Mo Amostra 10 M 17-12-1997 14-03-2011 163 607 228 888

Mo Amostra 11 F 07-05-1997 14-03-2011 154 503 212 721 Normal
Amostra 12 F16-05-1997 14-03-2011 160 20,7 67,5 Normal

Amaostra 1 F o 24-12-1994 11-04-2011 153 601 257
1 Amostra 2 F 02-01-1994 11-04-2011 153 623 266 893
1 Amostra 3 F15-07-1995 11-04-2011 157 595 241 834 Normal
11 Amostra 4 F o 16-02-1995 11-04-2011 1568 66,9 275 928
1 Amostra § W 15-07-1995 11-04-2011 180 896 277 954
1 Amostra & F o 14-04-1995 11-04-2011 167 832 298 959
11 Amaostra 7 F15-01-1995 11-04-2011 165 69 253 872
11 Amostra 8 F o 16-02-1995 11-04-2011 157 801 325 975 Obeso
11 Amaostra 9 I 18-09-1997 11-04-2011 171 68 233 893
11 Amaostra 10 M 17-12-1997 11-04-2011 165 607 223 86,1
1 Amostra 11 F 07-05-1997 11-04-2011 156 51 210 693 Normal
Amostra 12 F 16-05-1997 11-04-2011 162 538 205 65,0 Normal

Amostra 1 F24-12-1994 20-05-2011 153 595 254
2 Amostra 2 F 02-01-1994 20-05-2011 153 618 264 88,6
M2 Amostra 3 F 15-07-1995 20-05-2011 157 59 239 82,0 Normal
12 Amostra 4 F 16-02-1995 20-05-2011 156 66,5 273 924
M2 Amostra 5 I 15-07-1995 20-05-2011 180 894 274 952
M2 Amostra 6 F14-04-1995 20-05-2011 167 825 2946 95,6
112 Amostra 7 F 15-01-1995 20-05-2011 165 68,6 252 86,4
2 Amostra F16-02-1995 20-05-2011 157 79 320 973 Obeso
2 Amostra 9 I 18-09-1997 20-05-2011 172 692 234 894
2 Amostra 10 M 17-12-1997 20-05-2011 166 61 221 848 Normal
2 Amostra 11 F 07-05-1997 20-05-2011 156 518 213 7 Normal
112 Amostra 12 F 16-05-1997 20-05-2011 162 538 205 64,2 Normal
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ANEXO 8: Classificacdo do percentual de gordura corporal para criancas e adolescentes
dos 7 aos 17 anos.

Classificacao Masculino Feminino
Excessivamente baixa <ou=ab% <ou=al2%
Baixa 6,01% a10% 12,01% a15%
Adequada 10,01% a 20% 15,01% a 25%
ModeradamenteAlta 20,01% a 25% 25,01% a 30%
Alta 25,01% a 31% 30,01% a 36%
Excessivamente alta >de 31% >de 36%

Fonte: Lohman, T.G. (1987); Measerument in Pediatric Exercise Science, (1996); pag. 311.
Human Kinetics. Futrex Inc. Body fat recommendations age 05 thru 17: conforms to AAHPERD
1989 fitness standards, Gaithersburg, 1989.
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