Instituto Politécnico de Castelo Branco
Escola Superior de Educacao

Atividades de Enriquecimento Curricular e Aptidao Fisica

Efeito da Atividade Fisico-Desportiva Orientada inserida no Programa
de Atividades de Enriquecimento Curricular (AECs) sobre a Aptidao
Fisica das criancas que frequentam o 1° Ciclo do Ensino Basico na Vila
da Serta.

Victor Manuel Martins Farinha

Dissertacdo apresentada ao Instituto Politécnico de Castelo Branco para cumprimento dos
requisitos necessarios a obtencao do grau de Mestre em Atividade Fisica, realizada sob a
orientacao cientifica do Doutor Joao Julio Matos Serrano, Professor Adjunto da Area Cientifica de
Desporto e Bem-Estar da Escola Superior de Educacao do Instituto Politécnico de Castelo Branco

2012



i

A memoria de Ilda Farinha Martins

.....Minha Mae



AGRADECIMENTOS

A elaboracdo de um trabalho deste género nunca é da responsabilidade de um soé
individuo. Para ela concorrem pessoas que, na sombra, dao um apoio e uma colaboracéo
inestimaveis e que, neste caso, permitiram a concretizacdo de um projeto ha muito sonhado e
hoje concretizado.

Antes de mais, o meu sincero agradecimento ao meu Orientador, Professor Doutor Joao
Serrano, homem de muita sapiéncia, sempre presente, tirando dlvidas, dando indicacoes,
sugerindo novos caminhos e principalmente nos momentos mais dificeis. Sem ele nunca teria
chegado a concluir a tese.

Ao Professor Doutor André Seabra, pelo apoio facultado no tratamento estatistico.

Ao ilustre Presidente da Camara Municipal da Sertd, José Farinha Nunes, pelo apoio e
disponibilidade demonstrados desde a primeira hora.

A vereadora da Camara Municipal da Serta, Dr.? Claudia André, pela utilizacao dos recursos
humanos e materiais do Municipio, nomeadamente o recurso aos professores de Educacao Fisica
e material desportivo para a aplicacao da bateria de testes.

Ao Sector da Educacdo, na pessoa da Dr.? Alexandra Magalhaes, pela articulacao e
ajustamento de horarios dos docentes, de modo a que estes pudessem efetuar a seriacdo dos
alunos e a aplicacao da bateria de testes.

Ao presidente da Comissao Executiva do Agrupamento de Escolas da Serta, Professor
Alfredo Serra, por autorizar a concretizacado do nosso estudo na Escola Basica da Serta e por
ceder as instalacoes desportivas da Escola Basica e respetivo material desportivo.

Aos Professores do 1.° ao 4.° ano da Escola Basica da Serta, pela total disponibilidade
demonstrada.

Ao Professor Antonio Pedro, Professora Daniela Bernardo e Professor Carlos Machado, que
colaboraram na seriacao dos alunos do 1.° ao 4.° ano, a0 mesmo tempo que reuniram as
condicOes impostas para a aplicacao dos testes.

A Professora Sénia Casimiro, em especial, pelo facto de ter coordenado a aplicacao da
bateria de testes do Fitnessgram e o registo dos dados recolhidos.

Aos professores de Educacdo Fisica da Camara Municipal da Sertd, que lecionavam nas
AEC’s.

A D. Cristina Barata, Auxiliar de Acdo Educativa da Escola Basica da Serta, pela forma
solicita como avisou todas as criancas na semana anterior, dia anterior e proprio dia das acoes
que foi preciso levar a efeito no pavilhao desportivo, para a aplicacao da bateria de testes.

A todos os Encarregados de Educacao que autorizaram os seus filhos a tomarem parte
neste estudo e sem o qual nunca teria sido possivel leva-lo a efeito.

Ao Mestre Daniel Taveira e Enfermeira Mariana Taveira, meus companheiros e amigos que
estiveram sempre presente nas horas boas e, sobretudo, nos momentos mais dificeis.

Ao meu Pai, Luis Farinha, por me ter apoiado desde a primeira hora e incentivado a nunca

desistir da concretizacao deste meu projeto de vida.

iii



A minha Mae, Ilda Farinha Martins, que apesar de nao estar entre nos, continua a ser uma
inspiracao e o principal esteio da minha existéncia. Foi a sua memoria que me ajudou a nao
abdicar deste sonho.

Aos meus filhos, Rui e Andreia, por tudo o que suportaram, nunca recusando o apoio nas

horas mais criticas.

A todos o mais sincero Obrigado...

iv



RESUMO

O interesse dos investigadores sobre os niveis de aptidao fisica da populacdo infanto-
juvenil assenta, por um lado, na preocupacao de melhor entender a sua relagdo com a saide e
bem-estar das criancas e jovens e, por outro, em compreender a sua ligacao com a performance
desportiva-motora.

Com o presente estudo pretendemos conhecer os niveis de aptidao fisica das criancas que
frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico na vila da Serta, tendo em conta as variaveis idade e
género, e verificar o efeito da Atividade Fisico-Desportiva Orientada inserida no Programa de
Atividades de Enriquecimento Curricular (AECs) sobre a Aptidao Fisica dessas mesmas criangas. A
amostra compreendeu setenta criancas que frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico da vila da
Serta (38 raparigas e 32 rapazes) com idades compreendidas entre os seis e 0os nove anos de
idade. O instrumento usado no estudo para recolha dos resultados foi a bateria de testes
Fitnessgram (2003), tendo os procedimentos metodologicos de aplicacdo obedecido ao definido
no Manual de Aplicacao de Testes desta bateria (The Cooper Institute for Aerobics Research,
2002).

Os resultados demonstraram que os niveis de aptidao fisica das criancas, que frequentam o
1.° Ciclo do Ensino Basico na vila da Serta, sdo considerados satisfatorios pois na maioria das
provas foram classificadas como aptas ou super-aptas. Os resultados demonstraram ainda que os
meninos obtiveram, em cada um dos momentos de avaliacdo, melhores médias que as meninas a
excecao das provas “senta e alcanca direita” e “senta e alcanca esquerda”. Em todas as provas
houve uma melhoria significativa nos resultados quer dos meninos quer das meninas nos dois
momentos de avaliacdo, a excecao das provas “senta e alcanca” direita e esquerda, onde houve
um decréscimo significativo entre os dois momentos. Os resultados parecem assim demonstrar,
que o trabalho desenvolvido durante as atividades de enriquecimento curricular poderao ter
contribuido favoravelmente para a melhoria obtida na maioria das provas de aptidao fisica entre

o primeiro e o segundo momento de avaliacao.

Palavras-chave: Motricidade infantil, Atividade Fisica, Aptiddao Fisica, Atividades de

Enriquecimento Curricular (AECs),



ABSTRACT

The interest of researchers on the fitness levels of the juvenile population, is based on the
one hand, the desire to better understand their relationship to health and well being of children
and young people, and secondly, to understand their connection to motor-sport performance.

With this study we want to know the physical fitness levels of children attending the 1st
Primary School in the village of Serta taking into account age and gender, and verify the effect
of Oriented Physical Activity inserted in the Curricular Activities Enrichment (AECs) Program on
the Physical Fitness of those same children. The sample consisted of seventy children attending
the 1st Primary School of the village of Serta (38 girls and 32 boys) aged between six and nine
years old. The instrument used in the study to collect the results was the Fitnessgram test
battery (2003), and the application’s methodological procedures have obeyed the defined in this
battery’s Test Application Manual (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002).

The results showed that physical fitness levels of children attending the 1st Primary School
in the village of Serta are considered satisfactory since most of the evidence was classified as fit
or super-fit. The results also showed that boys obtained in each of the evaluation moments
better scores than girls except in the “sit and reaches right” and “sit and reaches the left” tests.
In all events, there was a significant improvement in the results of either the boys or girls in the
two evaluation moments, except in the “sit and reaches right” and “sit and reaches left” tests,
where there was a significant decrease between the two periods. The results seem to show that
the work done during the curricular enrichment activities may have contributed positively to the

improvement obtained in most tests of physical fithess between the first and second assessment.

Key-words: Infant Motricity, Physical Activity, Physical Fitness, Curricular Enrichment
Activities (CEA’s)
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| - INTRODUCAO

“A crianca ndo é um receptdculo passivo, no qual visados os bons valores, as boas
respostas e as boas maneiras de pensar. Ele é um ser activo e criador que exige ocasiées
para se exprimir e determinar quais sdo os afins a seguir, as questdes a debater e os

meios de se avaliar.” (Neto, 1999,p.63)

Existindo na sociedade atual uma discussao sobre estilos de vida e a forma como estes
estdo relacionados com alguns fatores de risco condicionantes da salde das populagées,
importa por isso refletir sobre como se podera realizar algo para que as geracdes vindouras
sejam detentoras de condutas sociais mais concordantes com os problemas que se enraizam
na sociedade nestes dominios, realizando praticas de vida que, a titulo de exemplo, combatam
o sedentarismo. Sendo sabedores que a pratica de atividades fisicas e desportivas € um
habito cultural e como tal devera ser adquirido na infancia, para que tenha maiores
probabilidades de ser continuado ao longo da vida, é sem divida com preocupacéo pessoal e
profissional que observamos, em pleno século XXI, a existéncia de criancas, que por muitos e
variados motivos, ndo realizam atividades fisicas e desportivas de uma forma regular e
devidamente regulada, embora estejam em idades onde essa componente é absolutamente
fundamental, tanto para o seu desenvolvimento motor, para a sua socializacado e como nao
poderia deixar de ser, para a criacdo de estilos de vida saudaveis. (Lopes 2007)

A inatividade fisica (National Institutes of Health Concensus Conference, 1996) e o excesso
de gordura corporal (Kannel, D’Agostino & Cobb, 1996) tém sido considerados como fatores de
risco independente para a mortalidade cardiovascular e respiratoria e sdo as maiores causas de
morte nos paises desenvolvidos (Paffenbarger et al., 1984).

A sociedade moderna tem tendéncia a privar as pessoas da atividade fisica e de facilitar o
acesso aos alimentos, principalmente nos paises desenvolvidos (Paffenbarger et al., 1994).

A importancia do fendmeno da condicao fisica e do bem-estar ndo pode ser dissociada das
preocupacdes da estrutura escolar, com particular relevancia para a disciplina que,
naturalmente, corporiza aquelas preocupacoes, ou seja, a Educacao Fisica (Mota, 2001).

A Educacao Fisica pode funcionar como um contributo importante, no que concerne a
aquisicdo de um estilo de vida saudavel, em que a atividade fisica e as praticas desportivas
sejam incorporadas num estilo de vida saudavel e se valorize a sua relagao com a saude (Costa,
1997).

Para Costa (1997), a sociedade vé na escola, mais propriamente a disciplina de Educacao
Fisica, o local privilegiado para um desenvolvimento corporal e desportivo, assim como também
para o alicercar de ideias e assimilacdo de comportamentos para a sua manutencao futura.

De acordo com Neto (1994), o gosto pela atividade desportiva esta incutido na sociedade,
tanto ocidental, como oriental, mobilizando centenas de milhares de pessoas em programas

desportivos estruturados e inseridos em diversos tipos de instituicdes, como clubes, comunidades
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locais, entre outros. A sociedade, cada vez mais, procura elevar a atividade fisica e desportiva
para obter melhores niveis de salde e condicao fisica.

Para Horta e Barata (1995), a atividade fisica é natural e, portanto, biologicamente e
psicologicamente necessaria. E um meio formativo, ndo s6 no campo estritamente bioldgico mas
também influi, decisivamente, no crescimento, desenvolvimento e na criacao de estilos de vida
saudaveis.

Apesar de, durante a infancia, nao se registarem diferencas na prestacdo motora entre os
géneros, as diferencas vao acentuando-se, a medida que a idade avanga, tornando-se
significativas durante a adolescéncia (Eckert, 1993).

As teorias biologicas justificam as diferencas entre géneros na prestacao motora com base
nas variaveis antropométricas, como o tamanho corporal, morfologia e proporcdes corporais
(Malina,1984) e na hereditariedade (Eaton, et al. 1989).

Na opiniao de Malina (1987), um maior tamanho corporal e um maior comprimento de
alavancas por parte do sexo masculino vai proporcionar-lhe um melhor desempenho nas tarefas
grosseiras, que exigem deslocamento do corpo no espaco e projecao de objetos, enquanto uma
maior quantidade de massa gorda, que equivale a mais peso morto para deslocar, por parte do
sexo feminino, vai dificultar-lhe as tarefas de deslocacao do corpo no espaco.

Haubenstricker e Sapp (1980) defendem que as ligeiras diferencas verificadas a nivel do
tamanho e estrutura corporal entre os rapazes e raparigas, na infancia, podem contribuir para as
diferencas de prestacao entre os dois sexos. A superioridade dos rapazes na altura e
comprimento do braco, funcionam como vantagens a nivel das alavancas na tarefa do
lancamento, especialmente quando estas vantagens estao associadas a uma maior percentagem
de massa magra e maiores oportunidades de pratica, como é o caso dos elementos masculinos.

As teorias que explicam as diferencas, com base nos fatores do envolvimento, centram-se
nas variaveis socioculturais como: os fatores educativos, as expectativas culturais e as
oportunidades de pratica (Maccoby et al.,1974). Os papéis atribuidos a cada um dos sexos sao
diferentes e desde que a crianca nasce € estimulada a seguir um determinado modelo. Assim, as
expectativas geradas para cada um dos géneros sao diferentes, dependendo do modelo a seguir,
sendo também diferentes as oportunidades de pratica e o encorajamento dado a cada um dos
sexos. De acordo com esta perspetiva, as diferencas sao socialmente induzidas, argumentando os
defensores desta teoria, que se fossem dadas as mesmas oportunidades, o0 mesmo encorajamento
e as mesmas expectativas, a rapazes e raparigas, as diferencas de prestacdo, antes da
puberdade, seriam menores.

Na opinido de Thomas et al (1993), as caracteristicas do envolvimento (isto &, a situacao
social, a quantidade de exercicio, os colegas, os pais, os professores, as oportunidades, o
encorajamento e a pratica) sao os fatores principais na producéo das diferencas entre os sexos.

Por tudo isto suscitou-nos a escolha do tema “A Aptidao Fisica das criancas que
frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico”, sendo um tema na nossa opinido muito pertinente e
atual.

Com o estudo pretendemos conhecer os niveis da aptidao fisica das criancas que

frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico na vila da Serta, tendo em conta as variaveis idade e
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género, e verificar o efeito da Atividade Fisico-Desportiva Orientada inserida no Programa de
Atividades de Enriquecimento Curricular (AECs) sobre a Aptidao Fisica dessas mesmas criancas. A
amostra foi constituida por setenta criancas que frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico da vila
da Serta (38 raparigas e 32 rapazes) com idades compreendidas entre os seis e os nove anos de
idade. O instrumento usado no estudo para recolha dos resultados foi a bateria de testes
Fitnessgram (2003), tendo os procedimentos metodoldgicos de aplicacdo obedecido ao definido
no Manual de Aplicacao de Testes desta bateria (The Cooper Institute for Aerobics Research,
2002).

Esperamos poder contribuir para um melhor conhecimento da atividade fisica e da aptidao
fisica das criancas, nomeadamente no programa de Atividades de Enriquecimento Curricular,
enquanto veiculo de aquisicao de habitos de vida saudaveis.

A estrutura deste trabalho de investigacdo é composta por seis partes, que passaremos a
enunciar:

- Na primeira parte consta a revisao da literatura com uma abordagem de diferentes
tematicas que ajudam a perceber, sustentar o estudo e dar conta do estado do problema;

- Na segunda parte apresentamos a organizacao e planificacao do estudo, onde constam
os objetivos, o problema, as variaveis e as hipoteses do estudo;

- Na terceira parte focamos a metodologia, com a amostra e critérios de escolha, métodos
e procedimentos para recolha dos dados, o instrumento e os procedimentos estatisticos.

- Na quarta parte fazemos a apresentacao e discussao dos resultados obtidos de acordo
com os objetivos perseguidos;

- Na quinta parte fazemos uma reposicao do estudo, apresentamos as conclusdes de
acordo com as hipoteses formuladas, as limitagdes, e recomendacdes para futuros trabalhos;

- Na sexta e ultima parte referenciamos a bibliografia consultada para a realizacao do

estudo e os respetivos anexos.



Victor Farinha

PRIMEIRA PARTE - REVISAO DA LITERATURA

1 - ESTUDANDO A ATIVIDADE FISICA

Atualmente, o termo “atividade fisica” esta a assumir grande notoriedade, no entanto
podem surgir bastantes dlvidas quando se trata de o definir. Nos Ultimos anos, diferentes
organizacoes e autores pronunciaram-se sobre o tema, apontando algumas definicoes, no sentido
de clarificar os conceitos de atividade fisica e exercicio fisico. Atividade fisica e exercicio fisico
sao expressoes muitas vezes utilizadas de forma alternada para quererem significar a mesma
coisa. Porém, estas expressoes deveriam ser entendidas de forma distinta, implicando
consequéncias, porventura, distintas relativamente ao seu papel na vida diaria dos sujeitos.
Assim, exercicio fisico é habitualmente considerado como uma subcategoria da atividade fisica,
sendo definido como a atividade fisica planeada, estruturada, repetitiva que resulta em melhoria
ou manutencdo de uma ou mais facetas da aptidao fisica (Caspersen, Powell e Christenson,
1985). E, portanto, a atividade fisica realizada de forma intencional. Em contraste com a
definicao anterior, a ideia de atividade fisica engloba qualquer movimento corporal produzido
pelos mUsculos esqueléticos que resulte num aumento de gasto energético relativamente a taxa
metabodlica de repouso (Caspersen, Powell e Christenson, 1985; Bouchard e Shephard, 1994). O
que esta definicdo destaca como importante é a traducdo da atividade fisica em gasto
energético, nao importando o tipo de atividade fisica nem o contexto da sua realizacdo - no
lazer, no trabalho ou no desporto. A atividade fisica pode ser entendida como o conjunto de
todas as expressoes e relacdes que o movimento assume com os diferentes setores da vida social,
em que abrange mdltiplas areas, constituindo mesmo um fenémeno social equivalente na
capacidade de mobilizacdo, na especificidade dos seus valores, aos fenomenos politicos e
religiosos (Lima, 1997). Horta e Barata (1995) acrescentam que devemos ter sempre em conta as
atividades que vao além da pratica desportiva, de lazer ou competitiva, pois atividades diarias
como jardinagem, marcha, subir e descer escadas, dancas ou jogos sao atividades fisicas
importantes no dia-a-dia das pessoas. A atividade fisica, segundo Hilgert e Aquini (2003), é todo
o tipo de movimento ou exercicio que o individuo realiza utilizando o seu corpo através das
propriedades motoras que lhe sdo inerentes. E inerente ao ser humano e manifesta-se em todos
os setores de sua vida em relacao com o meio ambiente, como defendem Maia, Lopes e Morais
(2001). Estes Ultimos definem a atividade fisica como:

“..um movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos que resulta num
aumento de gasto de energia relativamente a taxa metabdlica de repouso, ndo importando o

tipo de atividade fisica nem o contexto (no lazer, no trabalho, no desporto, etc.).”

Quando se fala de atividade fisica deve ter-se em conta, segundo Vieira e Ramos (1996),
além do funcionamento organico do individuo, também o seu estado psicologico, porque este
também se revela determinante nessa mesma atividade. Tal como Jdnior (1999), que refere que

a atividade fisica deve ser considerada no aspeto individual que apenas evolui ligada ao contexto
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social, apresentando uma definicao de atividade fisica onde se tem em conta o individuo inserido

num contexto historico-social:

“Actividade fisica é qualquer movimento humano estruturado (organizado), ndo utilitdrio
(no sentido laboral ou ocupacional do termo) ou terapéutico, produzido por musculos
esqueléticos, produzindo substancial aumento de dispéndio de energia, usualmente manifestado
em jogos activos, desportos, gindstica, danca e formas de lazer activo (cuidar do jardim,

caminhar, correr, pedalar...” (Junior, 1999, p.43)

Devera, no entanto, ter-se em atencao que o dispéndio energético ndo deve ser usado
como sinonimo de atividade fisica. Em primeiro lugar, porque o dispéndio energético total se
divide em trés partes: (1) a taxa de metabolismo basal (energia gasta para o organismo manter
as suas funcgoes vitais); (2) o efeito térmico da alimentacdo (energia necessaria a digestdo e
assimilacao dos alimentos); (3) a energia despendida na atividade fisica (energia gasta em
qualquer movimento corporal provocado pela contracdo da musculatura voluntaria). E, em
segundo lugar, porque a quantidade de energia despendida por um sujeito deve ser sempre
entendida como um valor relativo a sua massa corporal - para a mesma atividade fisica um
sujeito com maior massa muscular despende maior quantidade de energia. Podemos perceber a
importancia da diversidade de abordagens do termo atividade fisica, uma vez que esta

diversidade nos proporciona uma visao mais ampla do conceito.

2 - A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA PARA A SAUDE

A preocupacdo com a saude tornou-se uma prioridade nos paises desenvolvidos, nao so
para o cidadao comum, como também para os tedricos e profissionais de Educacao Fisica. Mas
esta situacao € acompanhada pela procura de uma atividade fisica e desportiva que, ao mesmo
tempo, aporte bem-estar (Marques, 2006). De acordo com Serrano (2003), a atividade fisica
constitui-se, neste mundo contemporaneo, como um dos principais meios colocados ao servico
das pessoas para a melhoria da sua qualidade de vida, assumindo um papel cada vez mais
importante na procura e manutencao do bem-estar das populacdes. A atividade fisica € também
um meio de compensacao dos efeitos nocivos provocados pelos estilos de vida sedentarios,
impostos pelas sociedades contemporaneas. Para Horta e Barata (1995), a atividade fisica é
natural e portanto biologicamente e psicologicamente necessaria, € um meio formativo, nao so
no campo estritamente bioldgico mas também influi decisivamente no crescimento,
desenvolvimento e na criacao de estilos de vida saudaveis. A pratica de atividade fisica regular é
fundamental para um estilo de vida saudavel. A consciencializacdo da importancia e influéncia
gue a atividade fisica habitual desempenha no desenvolvimento integral das populacoes
contribuiram para a sua salide e bem-estar social (Serrano, 2003).

A WHO, citada por Taveira (2011), considera a pratica de atividade fisica como um
comportamento de salde, similar a outros, nomeadamente cuidados de salde primarios,

cuidados de higiene, prevencao de consumos, entre outros.
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Segundo Haskell, Montoye & Orenstein (1985), existe um conjunto de informacdes
importantes para admitir que, estilos de vida ativos em conjugacao com outros comportamentos
positivos, podem ser benéficos para a salde. Para Mota (1992b), as medidas de natureza
preventiva necessitam de ser enquadradas numa perspetiva de salde que fortifique e corporize
um estilo de vida ativo no dia-a-dia de cada um, assumindo-se que na manutencao da salde o
exercicio fisico tem um potencial 6bvio. Maia, Lopes & Morais (2001) mencionam que em relacdo
a salde importa considerar a intensidade, a duracdo e a frequéncia com que se realizam
atividades fisicas, o seu conteldo ludico-psicoldgico e a sua contextualizacao social e cultural e
nao apenas a totalidade de energia despendida diariamente. De acordo com Mota & Duarte
(1999), a relacdo da atividade fisica e salde ndo deve ser vista como uma obsessdo dos que
querem morrer saudaveis, mas antes como uma forma existencial de prazer, de alegria, de saber
viver. De acordo com Neto (1994), a sociedade, cada vez mais, procura elevar a atividade fisica

e desportiva para obter melhores niveis de saude e condicéo fisica. Contudo:

“Mesmo uma actividade fisica ligeira a moderada desde que feita com regularidade e
durante um periodo suficientemente prolongado, provoca também beneficios ligeiros na
condicdo fisica.” (Nunes, 2006, p.72)

Segundo Costa (1997), a atividade fisica é vista por todos como um meio de melhoria dos
niveis de salude, bem-estar fisico, mental, social e da obtencao de habitos de vida saudavel. Tal

como Goncalves et al. (1994) que refere:

“A atividade fisica sistemdtica passou a ser apontada como forma importante de se
promover saude e prevenir doencas provocadas pela inatividade” (Gongalves et al. 1994, p.
187).

De acordo com Marques (2006), ha varios estudos que comprovam a relacdo,
extremamente positiva, entre a atividade fisica e a salde. O autor frisa que um individuo
fisicamente ativo tem a garantia de viver com melhor qualidade, e que essa atividade lhe traz
beneficios fisicos, tais como: o aumento da reserva de esteroides com o seu efeito protetor na
adaptacao ao stresse; o alivio da tensao muscular; a reducao da dor e de estados alterados de
consciéncia, relacionados com uma maior producao de neurotransmissores e uma maior
libertacao de endorfinas. No que diz respeito aos beneficios a nivel psicologico, Loureiro et al.
(1999) salientam a percecao de “sentir-se bem”, uma maior percecao de eficacia e controlo
pessoal, o periodo de atividade que possibilita um tempo de afastamento e distracao face aos
problemas do quotidiano e o reforco social, o que se revela um bom incentivo para o aumento da
autoestima.

Segundo Barata (2006) e Taveira (2011), quando se analisa a importancia da atividade
fisica para a salde, ha que fazé-lo numa dupla perspetiva:

- A importancia da atividade fisica para manter a salde, ou seja, para evitar o

aparecimento de doencas. A isto chama-se prevencao primaria.
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- A importancia da atividade fisica em quem ja tem diversos problemas ou doencas para
evitar que se agravem ou mesmo para auxiliar a sua recuperacdo. A isto chama-se prevencao
secundaria.

Encontramos varios estudos que procuraram relacionar a atividade fisica e aptidao fisica
com a salde (Ferraz, et al., 2008; Resende, 2006; Marques, 2006; Costa, 1997; Rodrigues et al.,
2007 e Goncalves et al., 1994). A pratica de atividade fisica regular é fundamental para um
estilo de vida saudavel. A consciencializacdo da importancia e influéncia que a atividade fisica
habitual desempenha no desenvolvimento integral das populacdes contribuiram para a sua saide
e bem-estar social (Serrano, 2003). Na opiniao de Barata (2006), quando nos afastam destes
comportamentos entramos em sofrimento, afastam-nos da salde, da qualidade de vida e do seu

equilibrio com a mesma e ai surge a doenca.

”Nunca serd exagero chamar a atencdo para a necessidade da exercitac@o.” (Martini e
Botelho, 2006)

Segundo Green & Simons-Morton (1991), o reconhecimento da importancia e influéncia da
atividade fisica tera conhecido um maior impeto quando a subita industrializacao provocou a
diminuicdo do valor fisico das populacdes e o aparecimento de patologias cuja origem se atribui
aos habitos de vida sedentaria e as doencas hipocinéticas. De acordo com Mota (1992a), a
atividade fisica e desportiva é preconizada como um dos meios de compensar os efeitos nocivos
do modo de vida da sociedade atual, sendo percebida como um campo onde os maleficios dos
nossos comportamentos e atitudes podem ser minorados. Embora as consequéncias nefastas da
inatividade se revelem sobretudo nos adultos, o interesse pelo estudo da atividade fisica em
criancas e jovens encontra justificacdo no facto de algumas evidéncias apontarem para que
algumas patologias hipocinéticas sejam, provavelmente, fruto de um longo processo que se inicia
na infancia e os habitos de atividade poderem ser estabelecidos desde este estadio de

desenvolvimento (Sallis et al., 1992).

3 - A ATIVIDADE FiSICA DE CRIANCAS E JOVENS

As alteracoes dos habitos de vida e, os avancos tecnoldgicos e sociolégicos, promoveram
um decréscimo na pratica da atividade fisicas das criancas e dos adultos, sendo notéria uma
tendéncia preocupante para a inatividade fisica na nossa sociedade. Atualmente, e infelizmente,
as criancas e os jovens ndao encontram oportunidades suficientes para atingirem um nivel
apropriado de atividades fisicas na sua vida quotidiana. Segundo o autor supracitado, acredita-se
que os adolescentes que desenvolvem o habito de participarem em atividades e que as
prolongam na sua vida adulta, podem tornar-se e manter-se mais ativos, além dos beneficios
fisiologicos e psicologicos que dai advém (Sallis e Patrick, 1994).

As criancas sao, naturalmente, fisicamente ativas. No entanto, existem poucos dados
sobre o padrdo (tipo, intensidade e frequéncia) da sua atividade fisica, uma vez que as

investigacdes se tém centrado sobretudo nos adolescentes e adultos. A importancia da saude na
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atividade fisica das criancas estd também relacionada com a obesidade, aptiddo fisica e
capacidade funcional. A obesidade infantil € um problema. Assim, parece razoavel assumir que o
exercicio regular na infancia e adolescéncia tem, pelo menos, um potencial de poder controlar
os incrementos de gordura corporal (Simons et al., 1988). Paffenbarger at al. (1988) defendem
que o sedentarismo € uma descoberta recente e ndo é provavelmente uma caracteristica da

humanidade. Conforme Cardoso (2000), que afirma:

“O progresso tecnoldgico é que provocou esta mudanca que é parcialmente responsdvel
por esta tendéncia desfavordvel a saude, chamada a doenca do séc. XX, ou seja, doencas

derivadas da hipocinese” (Cardoso, 2000).

Cardoso (2000) refere que o ambiente escolar devera estimular e desenvolver programas
que permitam aos alunos dispor de condicbes para a pratica de atividades fisicas educativas,
como, em simultaneo, ter a indelével obrigacdo de fornecer competéncias basicas que lhes
assegurem a futura autonomia na gestdo da sua propria atividade fisica (Constantino 1998).
Refere, ainda, que na idade escolar a tarefa da atividade fisica ndo é tanto evitar doencas, mas
sim apoiar o crescimento e desenvolvimento saudavel e normal, bem como socializar para uma
atividade fisica habitual que os acompanhe ao longo de toda a vida (Vuori e Fentem, 1994).
Como tal, e indo na linha de pensamento de varios autores, a area mais dbvia para a consecucao
deste objetivo superior serdao as aulas de Educacdo Fisica, ja que estas constituem, na maior
parte dos casos, a Unica experiéncia de atividade fisica organizada e regular para muitas
criancas. A infancia é caracterizada por momentos o6timos na obtencdo de habitos e
comportamentos de salide, proporcionando o desenvolvimento de estilos de vida ativos (Maia et
al., 1998). Sendo, por isso, fundamental que se promova a atividade fisica regular nesta fase da
vida. A atividade fisica das criancas e adolescentes é revestida de aspetos muito particulares,
caracterizando-se por rapidas mudancas de atividade (Saris 1986), episodios curtos, explosivos e
intensos que ocorrem de forma esporadica e envolvem uma diversidade de movimentos. Esta
preferéncia por curtos e elevados niveis de intensidade é explicada por alguns fatores
psicoldgicos, tipicos destas idades, que se caraterizam por curtos periodos de atencao
despendidos e uma fraca motivacao pelos exercicios prolongados. Segundo Conceicao (2007), até
sensivelmente aos 4/5 anos de idade as criancas sao extremamente ativas (Rowland, 1990), mas
com o aumento da idade, tendem a decrescer da infancia para a adolescéncia e daqui para a
idade adulta (Caspersen et al., 2000; Prochaska et al., 2002; Trost et al., 2002). De acordo com
Conceicao (2007), assume-se assim o desejo de transmissao de estilos de vida ativos nas fases da
infancia como meio de prevencao de um conjunto de fatores de risco, onde as implicacdes
negativas de um estilo de vida inativo e sedentario sdo incontestaveis, bem como o de aumentar
a qualidade de vida dos individuos (Sallis e Owen, 1999; Welsman e Armstrong, 2000).

A tomada de consciéncia da importancia que a atividade fisica habitual desempenha
atualmente nas populagdes, contribuindo para a sua salde e bem-estar, levou a que nos ultimos
anos muitos investigadores se debrucassem sobre este tema, estudando-o em diferentes
vertentes e nas diferentes fases de desenvolvimento, desde a infancia até a velhice. Atendendo

ao grande numero de estudos que surgiram ultimamente, vamos centrar-nos em apresentar
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unicamente estudos relacionados com a atividade fisica praticada durante a infancia e
juventude.

E de salientar o estudo realizado pela Organizacao Mundial de Saide em 1990, denominado
por The Health Behaviour Of School Aged Children (HSBC Study). Com este estudo foi
demonstrado que nos jovens com 11 anos de idade ha diferencas entre os varios paises, no que
diz respeito a frequéncia de participacao na atividade fisica. Por exemplo, entre os rapazes a
proporcao dos que sao fisicamente ativos, durante pelo menos duas horas por semana, varia
entre 32% na Lituania e 80% na Austria. Entre as raparigas com a mesma idade, as proporcdes sao
de 19% e 66% respetivamente. A percentagem das raparigas, que sao fisicamente ativas pelo
menos duas horas por semana, € inferior a 50% e as que sdo ativas, pelo menos quatro horas por
semana, é inferior a 25%. A atividade fisica que as raparigas praticam na maior parte dos paises,
provém das aulas de atividade fisica na escola.

King e Coles (1992) realizaram uma investigacdo com uma amostra significativa de
individuos que envolveu dez paises europeus, com o intuito de saber a frequéncia da atividade
fisica praticada fora do periodo escolar, e a intensidade dessa mesma atividade. As conclusdes
gue obtiveram mostraram que, em quase todos os paises, ha um decréscimo de participacdo nas
atividades fisicas com a idade, sendo maior a incidéncia no grupo das raparigas.

Costa (1993) aplicou um questionario a 175 jovens do ensino secundario com o objetivo de
conhecer a sua habitual atividade fisica. Os resultados demonstraram que a grande maioria dos
alunos apenas praticavam atividades desportivas durante as aulas de educacéo fisica na escola, e
que os jovens que frequentavam o clube eram na sua maioria do sexo masculino.

Gomes (1997) aplicou um questionario aos pais de 175 criancas que frequentavam o 3.° e
4.° ano de escolaridade do 1.° Ciclo do Ensino Basico com o intuito de saber o que pensavam
sobre a atividade fisica dos seus filhos. Os resultados alcancados pelo autor revelam que eles
consideram a maioria das atividades praticadas de baixa intensidade, que os rapazes eram mais
ativos que as raparigas, € que apenas uma minoria das criancas se encontrava envolvida em
atividades fisicas organizadas e praticadas no maximo duas vezes por semana.

Matos, Simoes, Carvalhosa, Reis e Canha (1999) aplicaram um questionario a uma
amostra de 4230 jovens com idades de 11, 13 e 15 anos, com o objetivo de conhecer os estilos de
vida dos jovens portugueses. No que diz respeito a atividade fisica, os resultados demonstraram
que apenas um terco dos jovens diz praticar atividade fisica fora da escola. Relativamente a
variavel sexo, a proporcdo de rapazes que praticam atividade fisica é superior, praticando
também mais frequentemente e durante mais tempo. Tendo em conta a idade, verificou-se em
decréscimo da pratica a medida que a idade avanca.

Em 1999, Serrano, Ferreira, Lourenco e Correia procuraram conhecer as atividades fisicas
de um grupo de 100 criancas com idades de 11 e 12 anos, no meio urbano. Na recolha dos dados
foi utilizada uma entrevista estruturada e as principais conclusdes demonstram que as criancas
tinham um dia preenchido com muitas atividades de baixo nivel de atividade corporal; as
atividades consideradas como mais intensas durante o dia foram, além das desportivas praticadas
pelo clube, as desenvolvidas nas aulas de Educacéo Fisica na escola e os jogos ludicos praticados

na rua durante os tempos livres. A proporcao de criancas que referiu praticar atividade
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desportiva num clube é baixa, sendo o futebol, natacdo, andebol e ténis as modalidades mais
praticadas, com frequéncia de pratica de apenas uma vez por semana.

Matos, Simdes, Canha e Fonseca (2000) aplicaram um questionario a uma amostra de 6903
jovens com idades de 11, 13 e 16 anos, com o objetivo de conhecer os estilos de vida dos jovens
portugueses. No que diz respeito a atividade fisica os resultados demonstraram que a maioria dos
jovens praticava exercicio fisico entre 1 a 4 dias por semana, sendo que os rapazes praticavam
com maior frequéncia. A proporcao de raparigas que diz nao praticar nenhum tipo de exercicio
fisico € superior. A proporcao de jovens mais novos que referem nao ter participado pelo menos
20 minutos de atividade fisica na semana anterior ao questionario foi mais elevada. Durante os
12 meses anteriores ao questionario, uma grande proporcao de jovens referiu nao ter praticado
nenhum desporto de equipa fora da escola. Os rapazes mais novos foram aqueles que mais
desportos de equipa praticaram nos 12 meses anteriores ao questionario. As atividades fisicas
mais praticadas pelas raparigas nos meses anteriores ao questionario foram a ginastica, voleibol
e patinagem, enquanto os rapazes praticaram futebol, atletismo e ténis.

Em 2000, Carvalho, Carreiro da Costa, Diniz e Sena Lino aplicaram um questionario a 346
criancas que frequentavam o 1.° ciclo na Regidao Autonoma da Madeira e aos seus encarregados
de educacao, com o objetivo de conhecer o seu padrao de atividade fisica e estilo de vida. Os
resultados obtidos pelos autores referenciados evidenciaram que havia um padrao de atividades
sedentarias nas rotinas de vida e que eram as do meio urbano as que praticavam em maior
percentagem desporto num clube.

Em 2000, Serrano, Franca e Grosso procuraram conhecer as atividades fisicas
desenvolvidas, durante os tempos livres, de um grupo de 50 criancas de 12 anos no meio urbano.
As conclusdes obtidas pelos autores mostraram que as criancas apresentaram niveis baixos de
atividade fisica praticada na rua (a maioria refere menos de duas horas diarias de atividade) ou
desportiva num clube (uma vez por semana e duas horas de cada vez). A investigacao revelou
algumas diferencas na atividade fisica tendo em conta a variavel sexo, ja que as criancas do sexo
masculino dedicam diariamente mais tempo a atividade fisica, desenvolvem jogos que implicam
mais movimento e praticam mais atividade desportiva num clube (o futebol é a modalidade mais
praticada pelas criancas do sexo masculino, enquanto que a ginastica e o atletismo sao as
modalidades mais praticadas pelo sexo feminino).

Os estudos dos efeitos positivos, da pratica regular de atividades fisicas e desportivas tém
vindo a aumentar junto da comunidade cientifica (Marques, 2006). A generalidade dos estudos
realizados até agora em Portugal pretendia analisar a relacao entre atividade fisica e outros
construtos como a aptidao fisica ou o estatuto socioeconomico.

Ferreira (1999) analisou a atividade fisica diaria através do questionario de Baecke em
meninos e meninas dos 10 aos 18 anos de idade. Verificou que, em todos os grupos etarios, os
meninos apresentaram indices globais de atividade fisica significativamente superiores as
meninas, com a excecao dos 10, 14, 17 e 18 anos. Nao verificou diferencas significativas entre os
diferentes grupos etarios em ambos os sexos. Também Pereira (1999) ndo verificou qualquer
diferenca significativa dos indices de atividade fisica entre meninas dos 12 aos 19 anos de idade.
Rodrigues (2001), num estudo realizado nos Acores com 700 alunos do 6.° ao 12.° ano de

escolaridade, encontrou também diferencas significativas entre meninos e meninas e nao
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sinalizou alteracdes nos niveis de atividade fisica ao longo da idade, confirmando os resultados
dos dois estudos anteriores.

Vasconcelos (2001), numa amostra de 5949 sujeitos (3073 do sexo feminino e 2876 do sexo
masculino) com idades compreendidas entre os 10 e os 19 anos de idade, avaliou a atividade
fisica através do questionario de Baecke, tendo verificado que apenas existe declinio nos niveis
de atividade fisica entre os 18 e os 19 anos de idade em ambos os sexos, sendo o declinio mais
acentuado nas meninas do que nos meninos. Constatou ainda que os valores médios dos indices
de atividade fisica dos meninos sao superiores aos das meninas em todos os escaldes etarios, a
excecdo dos 18 anos no indice de atividade fisica no lazer que é idéntico para ambos os sexos; a
frequéncia da pratica desportiva dos meninos € superior a das meninas; a partir dos 13 anos os
meninos apresentavam uma duracdo da pratica desportiva superior a das meninas; durante os

tempos livres as meninas sdo mais sedentarias do que os meninos.

Com o objetivo de conhecer os niveis de atividade fisica no tempo de lazer, Magalhaes
(2001) avaliou 120 criancas, de ambos os sexos, com 10 anos de idade. A avaliacao da Atividade
Fisica foi efetuada através do questionario de Godin e Shepard (1985). Verificou que os meninos
apresentaram um indice superior as meninas de atividade fisica no tempo de lazer, sobretudo
nos niveis de intensidade elevada; as criancas evidenciaram um padrao de atividade fisica que se
caracteriza pela aleatoriedade com oscilacées na sua intensidade e duracao.

Santos (2000) analisou a atividade habitual em 157 individuos de ambos os sexos com
idades compreendidas entre os 8 e os 16 anos. A avaliacao da atividade fisica foi realizada com o
acelerometro CSA. Os resultados indicaram que os meninos foram mais ativos que as meninas e
que a atividade fisica tem um declinio acentuado ao longo da idade, particularmente nas
meninas.

Castro (2001) avaliou a atividade fisica habitual em 117 criancas e jovens (69 do sexo
feminino e 48 do sexo masculino), com idades compreendidas entre os 8 e os 16 anos de idade,
com o acelerémetro CSA. Foram calculados os tempos de envolvimento em atividades moderadas
e vigorosas ao longo de trés dias consecutivos. Verificou que existe uma diminuicao dos niveis de
atividade a medida que a idade aumenta. Os sujeitos do sexo masculino sao os que despendem
mais tempo na atividade fisica. Verificou ainda que os sujeitos da amostra parecem cumprir as
recomendacgdes que preconizam entre 30 a 60 minutos de atividade diaria, mas ndo cumprem a
segunda recomendacao proposta pelo International Consensus Conference of Physical Activity. A
atividade fisica moderada-a-vigorosa acumulada em periodos continuos de 20 minutos parece nao
fazer parte das caracteristicas de atividade das criancas e jovens da area desta amostra.

Magalhaes (2001), no estudo ja referenciado anteriormente, avaliou também, em 49
criancas, a atividade fisica no tempo escolar, através do Tritrac R3D durante cinco dias; as
criancas evidenciam, durante o periodo escolar, um predominio de atividade fisica de baixa
intensidade, nado realizando, no minimo, 30 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa
diaria; os meninos apresentam no recreio escolar valores de atividade fisica moderada e vigorosa
significativamente superiores as meninas.

Lopes et al. (2002) realizaram um estudo com o objetivo de identificar o padrao de

atividade fisica de pré-adolescentes de ambos os sexos ao longo de uma semana: a amostra foi
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constituida por 14 meninas e 11 meninos de 9.5 anos de idade. A atividade fisica foi avaliada
através do monitor de atividade fisica CSA durante quatro dias - dois dias da semana (segunda e
sexta-feira) e sabado e domingo. O monitor de atividade fisica foi colocado no punho do membro
superior nao dominante. Apods a recolha dos dados foi calculada a média de atividade fisica por
minuto em cada dia. Para analisar os dados foi usada a MANOVA de medidas repetidas. Os
resultados indicam um padrao de atividade fisica significativamente diferente entre os dias da
semana e os dias de fim-de-semana. No fim-de-semana, foi registada significativamente menos
atividade fisica do que nos dias de semana, tanto nos meninos como nas meninas. Nao se
verificaram diferencas significativas entre os meninos e meninas na quantidade de atividade
fisica.

A partir das pesquisas analisadas podemos fazer a seguinte sintese. A generalidade dos
estudos indica que o sexo masculino apresenta valores de atividade fisica superiores ao sexo
feminino, sobretudo na atividade fisica vigorosa. A quantidade e intensidade da atividade fisica
das criancas e jovens nao estdo conforme as recomendacdes preconizadas para estes niveis
etarios. Parece existir um declinio dos niveis de atividade fisica, tanto em quantidade como em
intensidade, ao longo da idade.

Estudos realizados com jovens adultos do sexo feminino demonstraram que, depois de 15
semanas de treino aerobio, estes diminuem a gordura relativa e subcutanea e aumentam a massa
magra (Tremblay, Despres & Bouchard, 1988).

Em estudos epidemiologicos a reducdo da atividade fisica € identificada como a principal
causa para o aumento da adiposidade (Schmidt, 1994).

Foram efetuados estudos envolvendo o exercicio fisico e a dieta alimentar por Kenrick,
Ball & Canary (1972), citados por Sharkey (1990), onde compararam dois grupos de obesos
durante seis meses, um grupo fazia apenas dieta alimentar e o outro grupo fazia dieta e
exercicio fisico. Mostram-nos os resultados que os que fizeram atividade fisica tiveram uma
grande perda de gordura e, além disso, adquiriram outros beneficios como a diminuicdo da
frequéncia cardiaca em repouso e uma melhoria na recuperacao da frequéncia cardiaca apds o
exercicio fisico.

Canavan (2001) refere que esta confirmado, por diversas pesquisas cientificas, o
relacionamento entre estilo de vida sedentario e os fatores de risco nas doencas cronicas.

Estudos apontam para que a inatividade fisica seja um elemento percursor para a
mortalidade por todas as causas com uma substancial forca e independéncia (National Institutes
of Health Consensus Conference, 1996).

Num estudo realizado com adultos do sexo masculino, observou-se a incidéncia de morte
por doenca cardiaca, comparando os niveis de lipidémia e pressdao sanguinea por grupos de
acordo com a sua performance no teste de capacidade maxima de trabalho e por niveis de
atividade, determinados por questionarios e entrevistas. Concluindo que existe uma menor
incidéncia de doenca cardiovascular nos sujeitos mais aptos e mais ativos, bem como numa
relacao inversa entre performance com a pressao sistdlica e niveis lipidicos (Mundal, Erikssen, &
Rodahl, 1987).
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4 - APTIDAO FiSICA

A multiplicacao de expressoes utilizadas, a diversidade dos problemas identificados na
enumeracao das componentes da aptidao fisica, bem como na selecédo de testes a aplicar, deixa
transparecer a ideia de um estado de alguma confusao conceptual e operativa (Freitas, 1994). Ao
longo das Ultimas décadas, o conceito de Aptidao Fisica sofreu algumas mudancas.

Darling et al. (1984) estabeleceram o conceito de aptidao fisica como “a capacidade
funcional de um individuo para cumprir uma tarefa”.

Em 1964, Fleishman definiu aptidao fisica como a “capacidade funcional do individuo em
realizar alguns tipos de actividade que exigem empenhamento muscular”.

Clark (1967) defende que a aptidao funcional é a “capacidade de executar tarefas diarias
com vigor e vivacidade, sem apresentar fadiga e com ampla energia para treinar os momentos de
lazer e enfrentar emergéncias imprevistas”.

Em 1988, a AAHPERD definiu a aptidao fisica como “um estado fisico de bem-estar que
permite as pessoas realizar as atividades e reduzir os problemas de salde, relacionados com a
falta de exercicio. Proporcionar uma base de aptidao para a participacdo em atividades fisicas”.

Ainda em 1988, Pate defende que a aptidao fisica “é um estado caraterizado por: (a) uma
capacidade de executar atividade diarias com vigor e (b) demonstracdo de tracos e capacidades
gue estdao associadas ao baixo risco de desenvolvimento prematuro de doencas hipocinéticas
(i.é., as que estdo associadas a inatividade fisica)”.

Através da realizacao de uma analise as definicdes apresentadas, podemos constatar que
apresentam diferencas, fundamentalmente na maior ou menor abrangéncia do conceito, no seu
objetivo e na sua conceptualizacdo. Podemos ainda dividir as varias perspetivas da Aptidao Fisica
em duas tendéncias:

- A primeira que abarca os conceitos que se referem unicamente a capacidade
funcional (Darling et ai., 1948; Fleishman, 1964;);
- A segunda com os conceitos e preocupacdes relacionadas com problemas de
saude, direcionando-se, desta forma, para a saude e bem-estar (Clark, 1967; AAHPERD,
1988 e Pate, 1988).

Ha ainda outros autores que relacionam o conceito de aptidao fisica aos atributos do
individuo relacionados com a habilidade de desempenhar atividades fisicas (Morrow, Falls & Kohl
1994).

Segundo Morrow, Falls & Kohl (1994), a aptidao fisica € um conjunto de atributos que um
individuo possui ou alcanca relacionados com a habilidade de desempenhar atividades fisicas.

Conforme Hilgert & Aquini (2003), a aptidao fisica pode ser definida como a capacidade
inata ou adquirida que confere ao individuo a possibilidade de um determinado desempenho
motor. Além dos aspetos fisicos, envolve aspetos psicologicos, sociolégicos, emocionais e
culturais.

De acordo com Maia, Lopes & Morais (2001), a aptidao fisica tem duas vertentes, uma mais
relacionada com o rendimento desportivo-motor, onde sao avaliadas num conjunto diversificado

de componentes ou capacidades tais como a forca, velocidade, resisténcia, entre outras, e a
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segunda mais relacionada com a saude que sao habitualmente avaliadas a flexibilidade, a forca,
a capacidade cardiorrespiratoria e a composicao corporal.

De acordo com Maia (1996), surgem duas orientacdes diferenciadas que direcionam a
definicao de aptidao fisica para duas vertentes:

- a aptidao fisica associada a salde que esta associada a prevencao da doenca, através da
reducdo adocdo de um estilo de vida saudavel, reduzindo os fatores de risco (AAHPERD, 1988;
Corbin, 1991; Shepard, 1995).

- Aptidao fisica associada a performance, que esta intimamente associada a capacidade de
realizacao 6tima de trabalho muscular, com atributos excelentes ao nivel do desempenho das
tarefas do quotidiano, na pratica desportiva e maximizacdo da performance atlética (Corbin,
1991; Shepard, 1995).

Como podemos verificar, o conceito de aptidao fisica tem variado e sofrido inUmeras
transformac6es com o decorrer do tempo (Seabra, 2003), sendo atualmente descrita como um
estado geral de prontidao motora e bem-estar, orientada para as questoes relacionadas com a
salde e também com a performance desportivo-motora (Fernandes, 2003). Podemos entao

salientar a definicao defendida por Gallahue e Ozmun (2001) que refere que a:

“Aptiddo fisica é um estado de bem-estar, influenciado pelo estado nutricional, pela
estrutura genética e pela frequente participacdo em vdrias atividades fisicas, de moderadas a

intensas, permanentemente” (Gallahue e Ozmun, 2001).

Conforme Hilgert & Aquini (2003), a aptidao fisica pode ser definida como a capacidade
inata ou adquirida que confere ao individuo a possibilidade de um determinado desempenho
motor. Além dos aspetos fisicos, envolve aspetos psicologicos, socioldgicos, emocionais e
culturais.

Aptidao fisica é a obtencao e/ou manutencdo de uma dada expressdao de capacidades
fisicas que se relacionem com a salde, que sdo necessarias para a realizacdo de atividades
diarias bem como para o confronto com desafios fisicos esperados ou ndo (Maia, 1996).

Malina (1993) é peremtério ao afirmar que a aptidao fisica pode ainda ser denominada por
estatica (porque é possivel manter bons niveis de aptidao fisica durante longos periodos da vida,
através de um programa de atividade fisica regular) e dinamica (porque dentro do mesmo
individuo, vao ocorrer transformagdes durante o processo normal de envelhecimento).

De acordo com o autor supracitado, esta variabilidade de expressao da aptidao fisica é
influenciada por fatores como o patrimonio genético transmitido pelos progenitores, mas

fortemente permeavel as influéncias do ambiente.
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4.1 - COMPONENTES E AVALIAGAO DA APTIDAO FiSICA

De modo a entender de uma forma mais abrangente o conceito de aptidao fisica temos a
necessidade de a definir como uma construcdo multidimensional, que s6 pode ser entendida e
compreendida se a sua expressao multifacetada for tida em consideracao.

Na sua investigacao acerca desta tematica e, no sentido de tornar clara a estrutura da
aptidao fisica, Fleishman (1964) recorreu ao procedimento da analise fatorial. Os resultados
deste estudo culminaram com a construcao de uma bateria de testes onde sao bem definidas as

componentes e subcomponentes da Aptiddo Fisica (Quadro 1).

Componentes Subcomponentes Testes
Forca Explosiva Corrida vaivém
Lancar a bola
Estatica Dinamometria Manual
Dinamica Tracdo na Barra Forte
Flexibilidade Tronco Elevar as pernas
Estatica Amplitude Articular
Dinamica Flexao e Rotacéo
Equilibrio Geral Equilibrio sobre uma prancha
Coordenacao Saltar a corda
Endurance Corrida/Andar 550m

Quadro n.° 1: Componentes, sub-componentes e testes de aptidao fisica (adaptado de Fleishman, 1964).

Com o objetivo de clarificar e estabelecer campos operativos diferentes entre aptidao
fisica direcionada para o desempenho atlético e a aptidao fisica como fator preventivo da
doenca, Caspersen et al. (1985) avancam com um conceito de aptidao fisica que engloba duas
vertentes e dois grupos de componentes: uma associada a salde e outra as habilidades motoras e
do desempenho atlético. Assim, as componentes da aptidao fisica associada a saude sao a
aptidao cardio-respiratoria, a resisténcia muscular, a forca muscular, composicdo corporal e
flexibilidade. Nas componentes da aptidao fisica associadas as habilidades motoras e
desempenho atlético podemos incluir a agilidade, equilibrio, coordenacao, velocidade, poténcia
e tempo de reacao.

Por fim, podemos ainda referir Maia (1996), que defende que a Aptidao Fisica é pensada
de acordo com dois posicionamentos: o primeiro refere-se a um posicionamento de caracter
pedagodgico, com implicacdes na salde e habitos de vida das pessoas, bem como na performance
de um conjunto variado de tarefas; o segundo, vindo da teoria psicométrica classica, procura
estabelecer um conjunto de relacdes logicas e consistentes entre a definicdo operacional de
aptidao fisica e a sua avaliacao concreta.

Como nos refere Safrit (1995), a avaliacdo da aptidao fisica deve assumir uma importancia

determinante, pois vai permitir acompanhar a progressao dos jovens, aumentar a sua motivacao,
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ajudar a decidir na definicdo dos conteldos programaticos, permitir avaliar o programa e
tendencialmente promover a Educacéo Fisica e a propria atividade fisica.

Para Maia (1999), existem dois tipos de avaliacdo da aptidao fisica relacionada com a
salde, uma ¢ a avaliacdo referenciada a norma que é usada para classificar os individuos em
relacdo aos seus pares, a outra é a avaliacdo referenciada ao critério que é usada para
identificar o estado ou nivel em relacdo a um critério previamente estabelecido que se considera
relevante para expressar um estado de salde e para orientacao e encorajamento.

Frequentemente tém sido utilizadas normas baseadas em valores percentilicos para a
interpretacao dos resultados em baterias de testes fisicos para jovens (Cureton & Warren, 1990).

Morrow, Falls & Kohl (1994) consideram os testes de aptidao fisica relacionados com a
salde qualquer avaliacao realizada num laboratdrio, no campo ou uma autoavaliacdo que avalie
uma ou varias componentes da aptidao fisica relacionadas com a salde.

Como nos adverte Cureton & Warren (1990), um teste de avaliacdo com um critério de
referéncia tem um valor pré-determinado a ser alcancado, o qual estd associado a um
determinado atributo ou capacidade desejavel. Cada um dos itens das baterias de testes fisicos
relacionados com a salde é utilizado para determinar um atributo que a pessoa tem ou alcancou,
que se relaciona com a sua capacidade de realizar atividade fisica e com o nivel de saude.

A avaliacdo da aptidao fisica pode realizar-se seguindo duas vertentes de pensamento
distintas: a normativa e a criterial.

De acordo com Maia (1995), a avaliacao normativa pretende elaborar um conjunto de
valores de referéncia que caracterizem um dado estrato populacional. Este tipo de avaliacdo
pretende diferenciar as respostas dos sujeitos num dado conjunto de testes e posiciona-los no
seu grupo de referéncia. E de salientar, ainda, que toda a avaliacao normativa tem duas
caracteristicas que a suportam - a validade e a fiabilidade (Ferreira, 1999).

De acordo com o autor supracitado, as baterias mais conhecidas de testes normativos sao
as da AAHPERD nas suas versoes associadas a performance e a saude (Physical Best Program,
1988 para uma populacao dos 5-18 anos de idade; a Chrysler-Fund, a Fit Youth Today e a
Fitnessgram).

Conforme Maia (1997), a variacdo dos niveis de Aptidao Fisica, as preocupacdes recentes
com a saude e as insuficiéncias da avaliacdo normativa conduziram ao abandono, em Dezembro
de 1993, da bateria do Physical Best e a sua substituicao pela Fitnessgram.

Segundo Maia (1997), a esséncia da avaliacao referenciada ao critério é devida ao trabalho
classico de Glasser (1963). Os testes referenciados ao critério sao usados para classificar pessoas
como proficientes ou nao proficientes.

De acordo com o autor, a primeira bateria de testes referenciados ao critério, a South
Carolina Physical Fitness Test (1978), era constituida pelos testes de corrida da milha, sit-up, sit
and reach e pregas de adiposidade subcutanea, desenvolvida para criancas dos 9 aos 16 anos de
idade (Cureton e Warren, 1990). A esta bateria seguiu-se o Fit Youth Today (1986), o Fitnessgram
(1987) e a Physical Best da AAHPERD, em 1988.

Para o presente estudo, das baterias disponiveis de referéncia ao critério, escolhemos a
Prudential Fitnessgram, porque é a mais estudada e usada. Além deste facto, a bateria

apresenta ‘standards’ mais validos em comparacdo com outras baterias (Maia, 1997).

16



Atividades de Enriquecimento Curricular e Aptidédo Fisica

O Fitnessgram é um programa de educacao e avaliacdo da aptidao fisica relacionada com a
salde. Todos os elementos incluidos no Fitnessgram foram concebidos para auxiliar os
professores de Educacao Fisica na consecucdo de uma das finalidades educativas expressas no
curriculo da disciplina de Educacao Fisica, nomeadamente a enquadrar a atividade fisica como
parte do quotidiano.

Safrit (1995) menciona que algumas baterias de testes recentes, nomeadamente The
Prudential FITNESSGRAM, desenvolveram critérios de referéncia especificos para varios testes
fisicos que avaliam, entre outros aspetos, a capacidade aerdbia, representando o nivel de risco
do aspeto da salde associado com cada um dos testes fisicos. O valor associado com um
determinado nivel de risco é utilizado como critério de referéncia.

De acordo com Maia (1996), na bateria de testes da The Prudential FITNESSGRAM estao
incluidas trés componentes essenciais da aptidao associadas a salde: a capacidade aerdbia; a
composicao corporal; a forca muscular, resisténcia e flexibilidade. E esta bateria é

provavelmente a mais conhecida e melhor estudada, e além disso foi recentemente atualizada.

Item Componente da Aptidao
Corrida ou marcha da milha ® (Capacidade aerdbica
Curl-up ® Resisténcia e forca Abdominal
Elevacao do tronco ® Forca e flexibilidade dos muUsculos

extensores do tronco
Pregas de adiposidade ® Composicao Corporal

Quadro n.° 2: Estrutura operativa da bateria de testes Prudential Fitnessgram (adaptado de Maia, 1997)

Maia, Lopes & Morais (2001) referem que a bateria de testes do Fitnessgram para avaliacao
da aptidao fisica relacionada com a salde estabeleceu critérios para cada grupo etario e sexo em
cada item. Desta forma, as criancas e jovens nao sao comparados uns com os outros mas sim
relativamente ao critério.

O Fitnessgram é um programa de educacao e avaliacao da aptidao fisica relacionada com a
salde, cuja avaliacdo funciona como elemento motivador para a atividade fisica, de forma
regular, ou ainda como instrumento cognitivo para informar as criancas e jovens acerca das
implicacdes que a aptidao fisica e a atividade fisica tém para a saiude (The Cooper Institute for
Aerobics Research, 2002).

A bateria FITNESSGRAM (2003) foi desenvolvida pelo The Cooper Institute for Aerobics
Research nos E.U.A. com o proposito de avaliar a aptidao fisica relacionada com a satde. O
programa FITNESSGRAM avalia o desempenho da aptidao fisica, classificando-o como: “precisa
melhorar”, “Zona Saudavel de Aptidao Fisica” e “acima da Zona Saudavel”. O FITNESSGRAM
avalia trés componentes da aptidao fisica: a aptidao aerdbia, a composicao corporal e a aptidao
muscular (forca e resisténcia muscular e a flexibilidade). Cada dimensao de aptidao fisica esta
relacionada com a salde geral em criancas e adultos. A aptidao aerobia esta relacionada com a
reducao do risco de doenca cardiaca e da diabetes. A forca e a flexibilidade sao importantes na

reducao do risco de osteoporose.
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InvestigacOes existentes demonstram, de forma consistente, que a inatividade fisica em
adultos jovens esta relacionada com uma série de fracos resultados em testes de aptidao fisica
evidenciados em anos anteriores (Dennison et al., 1988).

Dwyer & Gibbons (1994) realizaram um estudo com criancas australianas com idades entre
0s 9 e os 15 anos, onde confirmaram a associacao da aptidao fisica com a pressao arterial e com
a gordura corporal.

Blair et al. (1996), num estudo realizado, concluiram que a taxa de mortalidade era
consideravelmente menor nos homens e mulheres com uma aptidao fisica moderada quando
comparados com grupos de menor aptidao fisica.

Num estudo realizado por Maia, Lopes & Morais (2001), foram avaliados gémeos nas ilhas
dos Acores, onde se verificou que os rapazes se encontravam acima da zona saudavel em todos
os testes, com a excecao da extensao dos bracos, e nos rapazes de 10 anos que demonstraram
niveis de insucesso no IMC e na prova de corrida. Em relacao as raparigas verificou-se que se
encontram na maior parte dos testes abaixo da zona saudavel, com a excecdo da extensao do
tronco e do IMC.

Magalhaes, Lopes & Barbosa (2002) realizaram um estudo com criancas de ambos os sexos,
com idades entre os 11 e os 12 anos, comparando os valores com os do Fitnessgram e a diferenca
entre sexos. Concluiram que os rapazes tém bons niveis de aptidao fisica, situando-se a maior
percentagem de criancas acima ou no intervalo de aptiddo 6tima e que as raparigas tém niveis
médios de aptidao fisica, com a excecdo do teste de extensdo dos bracos onde a maior
percentagem se situou abaixo do intervalo de aptidao o6tima.

Outro estudo realizado neste ambito foi o de Ferreira, Marques & Maia (2002), que
avaliaram os indicadores de aptidao fisica relacionados com a salde em alunos de ambos os
sexos, pertencentes a cidade de Viseu e concluiram que houve taxas elevadas de insucesso na
prova de extensdo dos bracos no sexo feminino, tendo-se verificado nas provas de extensao do
tronco e abdominais para o sexo feminino as maiores taxas de sucesso; para o sexo masculino
verificou-se que tem as maiores taxas de sucesso nas provas da milha, extensao de bracos e
abdominais.

Wang, Pereira & Mota (2005) verificaram que num estudo realizado com 264 criancas
portuguesas, entre os 10 e os 15 anos, e com 317 criancas chinesas, entre os 11 e os 15 anos, que
os dois grupos de criancas no teste da Forca Superior apresentaram valores muito baixos, as
criancas portuguesas 28,8% e as criancas chinesas 15,5%. Nos restantes testes obtiveram valores
positivos.

No que concerne a maior parte dos estudos realizados sobre a Aptidao Fisica, a grande
preocupacao que os autores tém demonstrado vai de encontro a reduzida atividade fisica das
pessoas, nomeadamente nos paises industrializados.

Em inGmeros estudos, no vasto dominio inter-relacional da aptidao fisica com diversas
facetas do envolvimento, parte-se do pressuposto, demasiado forte em nosso entender, que
criangas e jovens sdo mais sedentarios e menos aptos que os dos anos 60, 70, 80 e 90, e que os
valores da sua atividade fisica condicionam a expressao da sua aptidao. Tal como refere Blair
(1992), tal pressuposto é propalado em grandes parangonas nos jornais, sem que haja referéncia

a estudos sérios e publicados nas melhores revistas mundiais sobre a tematica para ajuizar da
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veracidade de tais sugestdes. Em Portugal, como ndo ha informacao de natureza retrospetiva
sobre esta matéria, nada se sabe de concreto!

Dada a multiplicidade de assuntos que o dominio da aptidao fisica encerra, convém desde
ja esclarecer o seguinte:

- 0 que é que se entende por aptidao fisica e quais os aspetos da sua operacionalizacdo do
ponto de vista substantivo e psicométrico.

- Ha que tornar claro algumas matérias da avaliacdo normativa e criterial, sobretudo desta
Ultima por ser a que mais nos interessa no contexto deste relatério, e por ser a que serve de
base a propria bateria do Fitnessgram.

Comecemos, pois, por apresentar o conceito de aptidao fisica que é normalmente pensada
de acordo com dois posicionamentos convergentes. O primeiro refere-se a uma matéria de
carater eminentemente pedagogico, fracionando as posicdes sobre a avaliacdo em torno da
salde e da performance. O segundo conduz-nos a fronteira da psicometria para estabelecer
relacoes logicas e coerentes entre a definicdo operacional de aptidao fisica e a sua avaliacdo
concreta a partir de um conjunto parcimonioso de testes de validade reconhecida.

Tal como referimos, do primeiro posicionamento emergem as orientacdes para a salde e
para a performance. A primeira provém de inquietacoes recentes, fortemente consubstanciadas
no consenso de peritos mundiais presentes na famosa conferéncia de Toronto em 1992, bem
como em numerosos estudos de natureza epidemiologica ou em matérias de cariz fortemente
didatico (ver por exemplo Blair et al., 1989; Freedson et al., 2000; Simons-Morton et al., 1987,
Simons-Morton et al., 1988).

Os conceitos que mais parecem descrever as inquietacoes anteriores sao os seguintes:

- Aptidao fisica associada a saude: estado caracterizado por uma aptidao em realizar
atividades fisicas com vigor, bem como pela demonstracdo de tracos e caracteristicas que estdo
intimamente associadas a um risco reduzido de desenvolvimento de doencas de natureza
hipocinética (Bouchard e Shephard, 1992).

- Aptidao fisica associada a performance: capacidade funcional de um individuo para
realizar atividades que exijam empenhamento muscular, ou a aptidao individual demonstrada em
competicoes desportivas, ou na capacidade em realizar trabalho (Bouchard e Shephard, 1992;
Fleishman, 1964).

Até a pessoa menos atenta constatara que os niveis moderados a elevados de aptidao fisica
e saude representam uma mais-valia inquestionavel na sua qualidade de vida e que se traduz das
mais variadas formas. Basta para tanto refletir no empenhamento heterogéneo das criancas nas
suas atividades ludicas de intensidade moderada a elevada, na forma sempre variada com que
respondem aos estimulos das aulas de Educacao Fisica, ou na sua traducdo num estilo de vida
ativo e saudavel. Poder-se-a adicionar, para alguns indecisos, a importancia da aptidao fisica e
salde na salde das populacoes de diferentes estratos etarios, os resultados dos estudos
epidemiologicos de alguns dos autores mais relevantes nesta matéria como sao Ralph
Paffenbarger, Steven Blair ou Carl Caspersen.

Apesar do conceito e implementacdo da aptidao fisica e salde ter uma historia recente e

rica de informacao e importancia na vida das populacdes, a sua relevancia no estudo dos estratos
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etarios mais baixos, criancas e jovens, é um facto que percorre a literatura mais atual (ver por
exemplo os textos de Gutin et al., 1992; Freedson et al., 2000; Seefeldt e Vogel, 1992; Simons-
Morton et al., 1989). O aval mais recente desta importancia é expresso no nimero especial da
revista International Journal of Sports Medicine (2002) que trata justamente da relacao entre
atividade fisica e aptidao fisica de criancas e jovens e a sua salude cardiovascular enquanto
adultos.

Os modelos mais solidos para interpretar estas relacdes foram apresentados por Blair et al.
(1989) e Bouchard e Shephard (1999) e que foram ja objeto de forte divulgacdo no nosso pais
(também na RAA foi lancada esta matéria no texto editado pela FCDEF e DREFD no estudo sobre
atividade fisica e aptidao fisica associada a salde com gémeos e suas familias pertencentes as
nove ilhas).

A propria bateria do Fitnessgram, ao ser elaborada por uma pléiade de investigadores
renomados dos EUA, congrega em si mesma uma fatia substancial da relevancia da aptidao fisica
e salde e da sua intimidade com um estilo de vida saudavel e ativo de criancas e jovens.

Se ainda ha dlvidas sobre esta matéria, entdo havera que as desfazer, dado que um
documento editado conjuntamente pelo Centro de Controlo de Doencas dos EUA e o President s
Council on Physical Fitness and Sports apresenta, ao nivel de uma nacao inteira, aquilo que sao
os grandes objetivos a serem cumpridos pelos seus cidadaos no que se refere a atividade fisica e
a aptidao fisica. Alias, o préprio documento nao poderia ter um titulo mais sugestivo - HEALTHY
PEOPLE 2010, mencionando em cada género sexual, idade e etnia aquilo que é esperado em
termos de participacao em atividade fisica e niveis a serem atingidos de aptidao fisica e saude.

Os beneficios do desenvolvimento da aptidao fisica sobre a salude estdo bem evidenciados
na literatura cientifica. Dentre eles, destacam-se: menor a incidéncia dos fatores de risco para
doencas cronicas, reducdo da adiposidade total e abdominal, melhora da salde mental e
corporal e aumento do desempenho académico (Glaner, 2003; Kvaavik, Klepp, Tell, Meyer &
Batty, 2009; Ortega, Ruiz, Castillo & Sjostrom, 2008). Além disso, a aptidao fisica esta mais
fortemente relacionada a prevencao da sindrome metabélica do que a atividade fisica (Rizzo,
Ruiz, Hurtig-Wennlof, Ortega & Sjostrom, 2007).

No entanto, ha varios estudos mostrando que os niveis de aptidao fisica tém declinado ao
longo das Ultimas décadas (Malina, 1996; Tomkinson & Olds, 2007; Tomkinson, Olds, Kang & Kim,
2007; Westerstahl, Barnekow-Bergkvist, Hedberg & Jansson, 2003). Estimativas provenientes dos
Estados Unidos apontam que a prevaléncia de aplicacdo de testes de aptidao fisica no ano 2000
foi de 65% em escolas de todos os niveis (Morrow Junior, Fulton, Brener & Kohl, 2008). No Brasil,
ndao ha dados cientificos acerca dessa proporcdao, mas percebe-se que esta pratica esta em
decadéncia no contexto escolar (observacao empirica). Conforme Guedes (2007), a aptidao fisica
pode ser dividida em dois componentes. O primeiro corresponde a aptidao fisica relacionada a
salide e envolve basicamente as seguintes capacidades fisicas: resisténcia cardiorrespiratoria,
forca/resisténcia muscular e flexibilidade (Guedes, 2007). O segundo componente diz respeito a
aptidao fisica relacionada ao desempenho motor, e abrange as seguintes habilidades: poténcia
(ou forca explosiva), velocidade, agilidade, coordenacao e equilibrio (Guedes, 2007). A maior
parte dos estudos encontrados na literatura avaliou apenas o primeiro componente. Poucos

estudos sobre o segundo foram localizados. Ainda assim, a maioria deles é apenas descritivo.
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Um estudo indicou que o nivel de esforco fisico nas aulas de Educacdo Fisica nao é
suficiente para aumentar a aptidao fisica (Guedes & Guedes, 2001). Outro estudo nacional feito
com escolares identificou que a pratica de atividades fisica com intensidade moderada a vigorosa
explicou somente 4-8% da variabilidade do consumo maximo de oxigénio (Guedes, Guedes,
Barbosa & Oliveira, 2002). Acrescentando, a aptidao fisica adquirida na infancia e adolescéncia
tende a perdurar até a fase adulta (Malina, 1996; Twisk, Kemper & Van Mechelen, 2000).

Rowland (1990) sugere que os rapazes sao fisicamente mais ativos do que as raparigas e,
consequentemente, mais aptos. Ferreira (1999) verificou que os rapazes possuem valores mais
elevados do que as raparigas nas componentes da bateria Prudential Fitnessgram. Sallis (1993)
refere que os rapazes sao mais ativos do que as raparigas. No entanto, esta diferenca aumenta
quando sao usadas medidas mais objetivas. Refere ainda que os rapazes, entre os 6 e os 17 anos
de idade, parecem ser 15% a 25% mais ativos fisicamente do que as raparigas.

0 mesmo autor refere que as raparigas sdo menos ativas fisicamente e possuem niveis de
aptidao fisica mais baixos dos que os rapazes em todas as idades.

Num estudo recente que envolveu jovens de dez paises europeus, King e Coles (1992)
revelaram que os rapazes sao mais ativos do que as raparigas e que os niveis de atividade fisica
das raparigas se deterioram a medida que estas avangam no ensino secundario.

Simons-Morton et al., (1987) refere, a este respeito, que o objetivo mais importante, na
perspetiva da salde pulblica, seria mais do que melhorar a aptidao fisica, aumentar o
envolvimento das criancas na atividade fisica. Mais do que promover hipotéticos beneficios a
curto prazo, deve-se fazer educacdao para a salde, promover a pratica regular de atividades
fisicas e estilos de vida ativos (Marques, 1998).

Assim, o maior impacto da pratica de exercicio regular verifica-se nas doencas crénicas,
mas dado que essas doencas sao bastante raras nas criancas e jovens, muitos estudos sobre o
exercicio e salde tém sido feitos nos adultos (Simons et al., 1988).

Nao sdo ainda conhecidas as relacdes entre atividade fisica e salde nos mais jovens
(Simons-Morton et al., 1987) apesar dos beneficios para a saude estarem relacionados, quer com
o0 processo - atividade fisica -, quer com o produto - aptidao fisica (Corbin, 1987).

Apesar do pouco conhecimento que se tem sobre essas relacdes, Rowland (1990) refere
que se verificaram melhorias na aptidao funcional durante um programa de exercicios de
reabilitacdo para criancas com doencas cronicas, o que os ajudou a aumentar as suas
capacidades para superar e tolerar exercicios durante o seu dia-a-dia.

A importancia da salde na atividade fisica das criancas esta também relacionada com a
obesidade, aptidao fisica e capacidade funcional. A obesidade infantil € um problema. Assim,
parece razoavel assumir que o exercicio regular na infancia e adolescéncia tem, pelo menos, um
potencial de poder controlar os incrementos de gordura corporal (Simons et al., 1988).

Blair et al., (1989) realizaram um estudo, com sujeitos de ambos os sexos, para verificar a
relacdo da aptidao fisica e atividade fisica com a salde, e os resultados obtidos indicavam que a
pratica de atividade fisica, bem como os niveis de aptidao fisica alcangados, contribuiam para a

diminuicao dos riscos de morte, tanto nos homens como nas mulheres.
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Pollock et al., (1995) referem que a atividade fisica € importante para alcancar bons niveis
de aptidao fisica, pois aumenta a capacidade funcional através de melhoramentos no consumo

maximo de 0,, composicao corporal, forca muscular, resisténcia e flexibilidade.

Se um exercicio a realizar for adequado, a aptidao fisica mantém-se e/ou é melhorada,
uma boa salude é preservada, obtém-se melhor qualidade de vida, doencas como a
arterosclorose-metabolica-hipertensa sdo evitadas, a esperanca de vida aumenta: atividade
fisica = aptidao = boa qualidade de vida = baixo risco de doencas = esperanca de vida aumenta
(Paffenbarger et al, 1992).

A multiplicidade de definicoes de aptidao fisica gera, naturalmente, alguma dificuldade
aos que estudam e investigam nesta area (Seabra, 1998), ao mesmo tempo que reflete a
expressao da diversidade de preocupacdes dos diferentes autores.

Destacamos alguns estudos, que pela sua dimensao e pertinéncia sao referéncias mundiais,
como € o caso da investigacado realizada por Ostyn et al (1980), na Bélgica, que utilizando uma
amostra de 21.174 rapazes estudou o desenvolvimento motor e somatico das criancas belgas das
escolas secundarias com idades compreendidas entre os 12 e os 20 anos.

Szczesny (1984), na Franca, utilizando uma amostra de 1.583 rapazes e 1.328 raparigas e,
através da aplicacdo da bateria BAP (“Brévet d’Aptitude Physique”), avaliou a aptidao fisica das
criancas francesas com idades compreendidas entre os 7 e os 14 anos.

Kemper (1986), na Holanda, estudou o crescimento e salde dos adolescentes, utilizando
uma amostra de 102 rapazes e 131 raparigas com idades compreendidas entre os 13 e os 18 anos.

Simons et al. (1990), na Holanda, investigou a influéncia do crescimento, maturacdo e
desenvolvimento fisico recorrendo a uma amostra de 9.954 criancas e jovens de ambos os sexos
com idades compreendidas entre os 6 e os 18 anos.

Moravec (1996), na Checoslovaquia, averiguou o estado de desenvolvimento motor e fisico
da populacdo escolar eslovaca, através da utilizacdo da bateria EUROFIT (1995). O seu estudo
incluiu uma amostra de 2.495 rapazes e 1.772 raparigas com idades compreendidas entre os 7 e
os 18 anos.

A variacao dos niveis de aptidao fisica e as preocupacdes recentes com a salde, levaram a
apresentacdo de critérios de referéncia standard, ou resultados de cut-off, por algumas baterias
de testes americanas, numa tentativa de determinar o minimo de aptidao necessaria para uma
boa salde.

Entenda-se por resultados de cut-off os valores minimos aceitaveis para uma boa salde ou
standards desejaveis de salde (Looney e Plowman, 1990).

Contudo, diferentes critérios e alguma auséncia de validade nos processos conducentes a
sua determinacdo revelam que a informacao disponivel ndo é suficiente, nem definitiva, para se
saber qual é esse nivel minimo de aptidao associado a saude.

A prevaléncia de sobrepeso e obesidade em criancas e adolescentes tem vindo a aumentar
um pouco por todo o mundo, sendo hoje em dia uma tematica cada vez mais recorrente. Num
estudo realizado por Guedes et al. (2006) com 4319 jovens brasileiros entre os 7 e os 18 anos de

idade, os valores de prevaléncia de sobrepeso encontrados foram de 24,7% e 21,9% nas raparigas
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e rapazes, respetivamente. Neste mesmo estudo, a prevaléncia da obesidade oscila entre 4,1%
(rapazes) e 5,9% (raparigas).

Os fatores que contribuem para esta crescente prevaléncia mundial do sobrepeso e
obesidade nas criancas e jovens sao varias, sendo que a alimentacdo e o sedentarismo se
encontram no topo da lista. O envolvimento fisico e social é outro fator a ter em conta no estudo
desta epidemia global. O estudo realizado por Gomes (2004) com 128 jovens, com idades
compreendidas entre os 12 e os 18 anos, concluiu que existe uma correlacao positiva (embora
fraca) significativa entre o IMC e o tipo de transporte (ativo ou passivo) para a escola em ambos
os sexos. Guedes (2006) verificou também que a maior parte da sua amostra despende entre
duas a trés horas a ver televisao por dia durante a semana, e ao fim-de-semana veem quatro ou
mais horas de televisao por dia.

Este conjunto de atividades sedentarias, uma alimentacdo pouco saudavel e um
envolvimento social e fisico pouco favoravel e acolhedor para a pratica de atividade fisica podem
estar na base do sobrepeso e obesidade. Dai que seja de extrema importancia caracterizar a
populacdo quanto a sua composicao corporal, aptidao fisica e compreender se, e até que ponto,
as atividades sedentarias e o envolvimento fisico estabelecem uma relacao ou influéncia sobre as

variaveis da aptidao e composicao fisica.

5 - RELAGAO ENTRE ATIVIDADE FiSICA E APTIDAO FiSICA

Em contraste com a atividade fisica, que esta relacionada com os movimentos que as
pessoas executam, a aptidao fisica € um conjunto de atributos que as pessoas tém ou atingem.
Estar fisicamente apto foi definido pelos autores Carpersen et al., (1986) como:

"A capacidade de realizar tarefas didrias com vigor e atencdo, sem fadiga excessiva e com
ampla energia para desfrutar atividades de lazer e para atender emergéncias

imprevistas”(Caspersen et al., 1986).

Os resultados obtidos em varios estudos demonstram que existe uma forte relacdo entre a
atividade fisica habitual e a aptidao fisica, embora existam algumas evidéncias de melhorias nos
fatores de risco de algumas doencas com o aumento da atividade fisica, especialmente para a
obesidade, osteoporose, doencas das artérias coronarias, hipertensao e para algumas desordens
emocionais (Rowland, 1996).

Segundo Malina (1993), o estado de aptidao fisica de um sujeito representa uma resposta
adaptativa a fatores ambientais onde esta incluida a atividade fisica habitual.

Em estudos efetuados por Armstrong et al. (1991), citados por Rowland (1996), verificou-
se que a atividade fisica diaria de uma crianca ndo satisfaz os critérios para melhorar o
VO2max., isto considerando que os critérios para as criancas sdo iguais aos dos adultos.

No que concerne ao estudo realizado por Cardoso (2000), o autor refere que
investigadores como Paffenbarger et al., (1988) e Malina (1989) tém reconhecido a associacao da

aptidao fisica e habitos de atividade fisica ao estado de salde e bem-estar social. Seguindo a
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mesma linha de pensamento, Rowland (1990) defende que individuos que sdo mais activos no seu
dia-a-dia podem também possuir bons niveis de aptidao fisica.

Diversos autores, tais como Vuori e Fentem (1994), num trabalho de posicionamento,
produzido e publicado sob aprovacao do European Council Sport Committee, reiteram que a
atividade fisica regular pode melhorar e manter essencialmente as capacidades funcionais,
preservar estruturas e prevenir a deterioracao que ocorre com a idade e a inatividade, uma vez
que altera a musculatura esquelética a que se associa vigor, forca e resisténcia; a funcdo motora
expressa na agilidade, equilibrio, coordenacédo e velocidade de movimentos; o esqueleto e as
articulacoes, flexibilidade e densidade Ossea; a funcdo cardio-respiratéria designadamente a
poténcia aerdbia e resisténcia e o metabolismo dos hidratos de carbono e gorduras.

Como afirmamos anteriormente, este interesse particular em conhecer os niveis de
aptidao fisica assenta, principalmente, na preocupacao atual em melhor entender, por um lado,
a sua relacdo com a salde e bem-estar das criancas e jovens e, por outro lado, a sua ligacdo
estreita com a performance desportiva-motora. Torna-se assim, importante para o nosso estudo

uma reflexao sobre estes conceitos.
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SEGUNDA PARTE - ORGANIZACAO E PLANIFICACAO DO
ESTUDO

1 - OBJETIVO GERAL

Conhecer os niveis da aptidao fisica das criancas que frequentam o 1.° Ciclo do Ensino
Basico e saber se um programa de pratica orientada semanal influencia a aptidao fisica das

criangas.

2 - OBJETIVOS ESPECIFICOS

Com este estudo, pretendemos conhecer:

- Os niveis da aptidao fisica das criancas que frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico na
vila da Sert&, tendo em conta as variaveis idade e género.

- Os efeitos da Atividade Fisico-Desportiva Orientada inserida no Programa de Atividades
de Enriquecimento Curricular (AECs) sobre a Aptidao Fisica das criancas que frequentam o 1.°

Ciclo do Ensino Basico na vila da Serta, tendo em conta as variaveis idade e género.

Esperamos poder contribuir para um melhor conhecimento da atividade fisica e da aptidao
fisica das criancas, nomeadamente no programa de Atividades de Enriquecimento Curricular,

enquanto veiculo de aquisicao de habitos de vida saudaveis.

3 - JUSTIFICAGAO E ENUNCIADO DO PROBLEMA

Se ha aspeto que hoje caracteriza as sociedades contemporaneas é, seguramente, o da
mudanca.

Vivemos num mundo onde os processos tecnologicos e cientificos se assumem como um
verdadeiro e indiscutivel fator de producdao de mudanca, desencadeando fenémenos que
interagem na criacdo de novos contextos sociais, econémicos e culturais, dai decorrendo novas
mentalidades e diferentes padroes de comportamento.

0 estudo da Aptidao Fisica das populagdes tem nas ultimas décadas, conhecido um
crescente interesse pelo reconhecimento da sua associacao aos habitos de Atividade Fisica e ao
estado de saude e bem-estar (Bouchard et al. 1988; Malina, 1991). O estudo da associacdo da
Atividade Fisica a saude tem abrangido particularmente as criancas e jovens, na medida em que
os habitos de Atividade Fisica na infancia parecem ser decisivos no crescimento saudavel e dado
que se podem adquirir habitos positivos que se repercutem de forma benéfica no estado adulto
dos individuos (Dishman, Sallis, & Orenstein, 1985; Engstrom, 1986). Segundo Astrand (1992), é
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fundamental que se promova a Atividade Fisica regular desde a infancia, de modo a que um
estilo sedentario ndo se instale, contribuindo, assim, para perda de qualidade de vida. Por outro
lado, Shephard (1990) refere que é nas idades mais baixas que as criangas sao mais permeaveis a
assimilacao de conceitos relacionados com uma vida saudavel.

A Aptidao Fisica é a expressdao de potencialidades geneticamente determinadas e da
interacdo de inumeros fatores: psicologicos, sdcioculturais, estrutura fisica, maturidade
fisioldgica, atividade fisica habitual, motivacao ou autoconceito, que permitem, ou ndo, a sua
emergéncia e lhe dao forma (Ostyn et al. 1980; Malina, 1993). Os resultados das pesquisas
sugerem que quanto mais ativos sao os individuos mais aptos sdo e, quanto mais aptos, mais
ativos. (Malina, 1991; Morrow, 1992).

Existe uma grande diversidade de variaveis de terreno (aptidao fisica e composicao
corporal) que tém sido muito associadas com diversos fatores de risco, pelo que a validacao de
valores de corte para estas variaveis (por oposicdo com as medidas diretas) € necessaria
(Organizacdo Mundial Saude, 1995).

0 facto de a aptidao fisica ser um tema que suscita o interesse de distintos dominios das
ciéncias do desporto €, por si so, testemunho da sua relevancia atual.

Assim, sem ddvida que este campo de investigacao, apesar dos estudos ja realizados,
continua a ser uma area onde se pode e deve continuar a desenvolver literatura no sentido de
melhor perceber como combater a inatividade fisica e caracterizar a nossa populacgao.

A literatura que se preocupa com este problema tem analisado apenas a prestacao do IMC
como instrumento de diagnostico de excesso de peso e de obesidade, tal como avaliada por
métodos de referéncia quer diretos, como a densitometria (Wellens et al., 1996), quer indiretos,
como as equacdes de pregas subcutaneas (Sardinha, 1996). Embora se saiba que nem todos os
individuos com o mesmo IMC tém igual distribuicao de gordura subcutanea, € no entanto o IMC o
método de terreno que mais rapidamente nos podera traduzir, embora com algum erro, a
distribuicao da gordura corporal de um individuo.

Surge assim, a atividade fisica como elemento potenciador da qualidade de vida, com
repercussdes a nivel bioldgico, psicologico e social, contribuindo decisivamente para a promocao

e manutencao da saude e aquisicao de estilos de vida saudaveis.

Deste modo, a monitorizacao dos niveis de atividade fisica e aptidao fisica da populacao,
recorrendo a metodologias e protocolos de reconhecida validade, é uma parte fundamental no
processo de promocao da atividade fisica e desportiva.

Tendo por base a reflexao anterior, o problema deste estudo € o seguinte:

Quais os niveis da aptidao fisica das criancas que frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico
na vila da Serta? Sera que a pratica de atividade fisica orientada semanal desenvolvida no
programa de Atividades de Enriquecimento Curricular (AECs) influencia a aptidao fisica destas

criancas tendo em conta as variaveis Género e ldade?
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4 - VARIAVEIS DO ESTUDO

Na realizacdo de um trabalho cientifico, é necessario fazer a identificacdo e
operacionalizacao das variaveis, bem como estabelecer as relacdes entre as mesmas.

As variaveis sdo qualidades, propriedades ou caracteristicas de objetos, de pessoas ou de
situacoes que sao estudadas numa investigacao (Fortin, 1999, p.36).

Na opinido de Cervo e Bervian (1983), variavel independente (x) é o fator, causa ou
antecedente que determina a ocorréncia de outro fenémeno, efeito ou consequente; a variavel
dependente (Y) é o fator, propriedade, efeito, resultado decorrente da acdo da variavel
independente”. No nosso estudo, estabelecemos as seguintes variaveis independentes:

o Idade (6,7, 8 e 9 anos);

o Género;

A variavel dependente é considerada por Fortin (1999) como “a que sofre o efeito
esperado da variavel independente: é o comportamento, a resposta ou resultado observado que

€ devido a presenca da variavel independente”. No nosso estudo, definimos como variaveis

dependentes:
o Agilidade (Vaivém)
o Flexibilidade Inferior (Sit and Reach);
o Flexibilidade Superior (Trunk Lift);
o Forca Abdominal (Curl-up)
o Forca Superior (Push-up)
o Resisténcia (Mile Walk/Run)

5 - HIPOTESES

De acordo com Fortin (1999), uma hipotese é um enunciado formal das relagbes previstas
entre duas ou mais variaveis. E uma predicio baseada na teoria ou numa porcéo desta.

Considerando que acreditamos poder observar uma alteracao na qualidade de vida das
criancas através da aplicacdo de programas de atividade fisica que se considerem adequados as

carateristicas dos individuos, elaboramos as nossas hipoteses.

H1 - Havera diferencas significativas nas provas de aptidao fisica das criancas entre o

primeiro e segundo momento de avaliacao?

H2 - Havera diferencas significativas nas provas de aptidao fisica das criancas entre o

primeiro e segundo momento de avaliacao tendo em conta a variavel género?

H3 - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica das

meninas entre o primeiro e segundo momento de avaliacao?
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H4 - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica dos

meninos entre o primeiro e segundo momento de avaliacao?

H5 - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica proposta
pela Bateria de Testes FITNESSGRAM no primeiro momento de avaliacao tendo em conta a

variavel género?

H6 - Havera diferencas significativas na classificacao das provas de aptidao fisica proposta
pela Bateria de Testes FITNESSGRAM no segundo momento de avaliacdao tendo em conta a

variavel género?

H7 - Havera diferencas significativas nos desempenhos das provas de aptidao fisica das

criangas entre o primeiro e o segundo momento de avaliacdo tendo em conta a variavel idade?

H8 - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica proposta
pela Bateria de Testes FITNESSGRAM no primeiro momento de avaliacao tendo em conta a

variavel idade?
H9 - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica proposta

pela Bateria de Testes FITNESSGRAM no segundo momento de avaliacao tendo em conta a

variavel idade?
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TERCEIRA PARTE - METODOLOGIA

1 - AMOSTRA E CRITERIOS DA SUA ESCOLHA

Uma populacéo € o “Conjunto de todos os sujeitos ou outros elementos de um grupo bem
definido tendo em comum uma ou varias caracteristicas semelhantes e sobre o qual assenta a
investigacao.” (Fortin, 1999, p.373). Uma populacédo particular que é submetida a um estudo é
constituida pelos elementos que satisfazem os critérios de selecdo definidos antecipadamente e
para os quais o investigador deseja fazer generalizacoes. Raramente é acessivel na sua
totalidade ao investigador. Entao, sendo assim, Populacao - Alvo, pode ser definida como a
“Populacao para a qual serao generalizados os resultados de uma investigacao obtidos a partir de
uma amostra.” (Fortin, 1999, p.373).

Quanto aos critérios de escolha da amostra optamos nesta investigacdo pela faixa etaria
que engloba criancas com idades entre os 6 e 0s 9 anos e que frequentavam o 1.° Ciclo do Ensino
Basico, pois eram estas que respondiam as nossas preocupacdes evidenciadas aquando da
formulacao do problema.

O local de recolha dos dados foi de conveniéncia pelas seguintes razoes:

- Interesse pessoal pelo estudo neste local (Municipio da Serta);
- Conhecimento do envolvimento;

- Facilidade na recolha dos dados

Para este estudo utilizamos como populagao-alvo 271 criancas da Escola Basica da vila da
Serta. Fizeram parte da amostra 70 criancas distribuidas da seguinte forma, como se pode
observar no quadro 3 :

- 38 criancas do género feminino (15 criancas com 6 anos, 7 criancas com 7 anos, 11
criancas com 8 anos e 5 criancas com 9 anos).

- 32 criancas do género masculino (6 criancas com 6 anos, 12 criancas com 7 anos, 11

criancas com 8 anos e 6 criancas com 9 anos).

Quadro 3. Amostra do estudo.

Idade
Géne Ar?os An705 Ar?os Ar?os TOTAL
Masculino 6 12 8 6 32
Feminino 15 7 11 5 38
TOTAL 21 19 19 11 N=70

As criancas da amostra encontravam-se distribuidas pelos diferentes anos de
escolaridade, na seguinte proporcao:
- 21 criancas frequentavam o 1° ano de escolaridade;

- 19 criancas frequentavam o 2° ano de escolaridade;
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- 19 criancas frequentavam o 3° ano de escolaridade

- 11 criancas frequentavam o 4° ano de escolaridade.

2 - METODOS E PROCEDIMETOS DE RECOLHA DE DADOS

Quanto aos procedimentos utilizados para recolha dos dados, comegamos por solicitar uma
reuniao com o diretor do Agrupamento de Escolas a quem expusemos o objetivo do estudo e
solicitamos o acesso aos dados biograficos dos alunos, de modo a fazer a selecdo da amostra,
solicitando ainda autorizacdo para o uso dos espacos, equipamentos e materiais da respetiva
escola onde foram recolhidos os dados.

Foi de seguida realizado uma reunido com o executivo camarario, a fim de obter as
devidas autorizacles para que se pudesse efetuar a recolha dos dados durante as aulas de
Atividade Fisico-Desportiva inseridas no programa de Atividades de Enriquecimento Curricular
dos técnicos que estao sob a alcada camararia.

Posteriormente, foi solicitado aos professores da turma para entregar um pequeno
questionario aos alunos de modo a retirar da amostra aqueles que tinham atividades fisico-
desportivas para além das aulas.

Apds definicdo da amostra enviamos aos encarregados de educacado dos alunos o pedido de
permissao para a recolha dos dados envolvendo os seus educandos.

Fizemos posteriormente uma reuniao com todos os professores envolvidos na recolha de
dados, de modo a esclarecer quais as provas que iriam ser objeto do estudo e esclarecer os
protocolos de aplicacao.

De forma a nao causar ansiedade aos alunos decidimos, em comum acordo com a
instituicdo e com o profissional responsavel, que a recolha de dados fosse efetuada durante as
aulas de Atividade Fisico-Desportiva inseridas no programa de Atividades de Enriquecimento
Curricular.

A recolha dos dados foi realizada nos espacos desportivos da Escola Basica da Serta
(pavilhao desportivo e espacos exteriores) e foi efetuada em dois momentos:

- Num primeiro momento, fizemos a recolha dos dados referentes ao teste da milha por
turmas divididos por grupos de cinco alunos de acordo com o género.

- Num segundo momento foram efetuados os restantes testes também por turma. O teste
de vaivém foi efetuado por grupos de trés alunos e também de acordo com o género. Os
restantes testes foram efetuados individualmente.

Os testes foram efetuados entre os meses de outubro e dezembro de 2011.
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3 - INSTRUMENTOS USADOS NA RECOLHA DE DADOS

O instrumento usado para a recolha dos dados no nosso estudo foi a bateria de testes
Fitnessgram a qual procede a uma avaliacdo das componentes da aptidao fisica consideradas
importantes pela sua estreita relacdo com a saide em geral e bom funcionamento do organismo.
Os procedimentos metodologicos aplicados obedecem ao definido no Manual de Aplicacao de

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

3.1 - OBJETIVOS DA BATERIA

A bateria FITNESSGRAM (2003) foi desenvolvida pelo The Cooper Institute for Aerobics
Research nos E.U.A. com o proposito de avaliar a aptidao fisica relacionada com a saude. O
programa FITNESSGRAM avalia o desempenho da aptidao fisica, classificando-o como: “precisa
melhorar”, “Zona Saudavel de Aptidao Fisica”, e “acima da Zona Saudavel”. O FITNESSGRAM
avalia trés componentes da aptidao fisica: a aptidao aerdbia, a composicao corporal e a aptidao
muscular (forca e resisténcia muscular e a flexibilidade). Cada dimensao de aptidao fisica esta
relacionada com a salde geral em criancas e adultos. A aptidao aerobia esta relacionada com a
reducao do risco de doenca cardiaca e da diabetes. A forca e a flexibilidade sdao importantes na

reducao do risco de osteoporose.

3.2. - PROTOCOLO DE APLICAGAO DAS PROVAS

Os procedimentos metodologicos aplicados obedecem aos definidos no Manual de
Aplicacao de Testes desta bateria (The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002) e foram

efetuados da seguinte forma:

« Teste da Milha:

Objetivo - Avaliar a capacidade funcional maxima e a resisténcia do sistema
cardiorrespiratorio.

Local da prova - A prova deve ser executada numa pista em terreno plano. A pista deve
estar medida para que o percurso a executar seja de 1600 metros. Podera ser circular ou nao.

Material necessario - cronometro e limitadores de espacos

Descricao - O executante encontra-se em pé junto a linha de partida. Ao sinal de partida
{Pronto? Partir!) o aluno comeca a correr tentando percorrer a distancia no menor tempo
possivel. O andar é permitido, mas os alunos devem estar alertados para a importancia de
percorrerem a distancia correndo o mais rapidamente possivel.

Avaliacdo - E registado o tempo em minutos e segundos que o aluno demora a percorrer a

distancia definida. No caso de o executante ndo conseguir terminar a prova, regista-se 00:00:00.

31



Victor Farinha

» Teste de Vaivém:

Objetivo - Percorrer a maxima distancia possivel numa direcdo e na oposta, numa
distancia de 20 metros, com uma velocidade crescente em periodos consecutivos de um minuto.

Local da prova - Ginasio da escola

Material necessario - E necessaria uma superficie plana e com boa aderéncia, de pelo
menos 20-22 metros de comprimento, leitor de CD com volume adequado e o CD com a marcagao
das cadéncias, a documentacao “FITNESSGRAM” para registo dos resultados, cones e fita métrica
para marcacao do percurso. Devera utilizar-se corredores de aproximadamente 1 a 1,5 metros de
largura para que cada candidato possa correr a vontade.

Descricao - Um percurso de 20 metros devera estar marcado com uma linha no solo ou

através de cones.
Os alunos deverao posicionar-se no ponto de partida;

O CD com as cadéncias emite uma contagem decrescente de cinco segundos, que indica o

inicio da execucao do teste;

Os alunos correm pela area estipulada e devem tocar na linha ou cone quando ouvirem o
sinal sonoro. Ao sinal sonoro devem inverter o sentido de corrida e correr até a outra
extremidade. Se os alunos atingirem a linha antes do sinal sonoro, deverdo esperar pelo mesmo
para correr em sentido contrario. Continuarao o mesmo procedimento até ndo serem capazes de

alcancar a linha antes do sinal sonoro.

Um sinal sonoro indica o final do tempo de cada percurso e um triplo sinal sonoro no final
de cada minuto indica o final de cada patamar de esforco. Este tem a funcao do sinal sonoro
Unico, alertando ainda os executantes que o ritmo vai acelerar e a velocidade de corrida tera de
aumentar para percorrerem a distancia de 20 metros em menos tempo.

Avaliacdo - E permitido ao aluno manter-se em prova até que falhe dois sinais sonoros

(ndo necessariamente consecutivos), s6 entdao devendo parar.

» Teste de Abdominais (Curl-Up’s):

Objetivo - Avaliar a forca e a resisténcia da musculatura abdominal.

Local da prova - Ginasio da escola

Material necessario - Tapete de ginastica

Descricao - Executante em decUbito dorsal sobre o tapete. Os joelhos estédo fletidos a 90°,
pés ligeiramente afastados e apoiados no solo. Os bracos e as maos mantidas em extensao ao
lado do tronco, com as palmas em contacto com o tapete tocando um extremo da faixa que esta
colocada ao lado do executante. Um colega coloca as duas maos no tapete por baixo da cabeca
apoiando-a. Um outro colega, que esta em pé, coloca os pés em cima da faixa no extremo. O
executante eleva o tronco até tocar com os dedos o outro extremo da faixa, depois baixa o
tronco até tocar com a cabeca nas maos do colega. As repeticdes sdo executadas a uma cadéncia
de 1 a 3 segundos. O aluno executa as repeticoes até a exaustao ou até o maximo de 75.

Avaliacao - Regista-se o nimero de elevacdes realizadas corretamente. Os calcanhares
devem permanecer em contacto com o colchdo durante a execucdo. E contada uma execucao

quando a cabeca do aluno toca as maos do colega do assistente.
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» Teste de Extensao do Tronco (Trunk Lift):

Objetivo - Avaliar a flexibilidade dos musculos extensores do tronco.

Local da prova - Ginasio da escola

Material necessario - Tapete de ginastica e régua graduada de 50 cm (no minimo).

Descricdo - O executante posiciona-se deitado em decubito ventral, com as méos sob as
coxas, membros inferiores e pés em extensao e unidos. O aluno devera elevar a cabeca e a parte
superior do tronco mantendo a posicao durante o tempo suficiente para ser avaliado. O avaliador
mede a distancia desde o solo até ao queixo com a régua. Apds a avaliacdo o sujeito baixa o
tronco. Sao executadas duas tentativas, registando-se a mais elevada.

Avaliacao - O resultado é a distancia, em centimetros, que o sujeito consegue alcancar

elevando a parte superior do tronco, e que é medida desde o solo até ao queixo.

» Teste de Extensao de Bracos (Push-Up’s):

Objetivo - Avaliar a forca muscular da cintura escapular.

Local da prova - Ginasio da escola

Material necessario - Tapete, cassete gravada com 20 batimentos por minuto e um leitor
de CDs.

Descricdo - Os alunos trabalham aos pares para que um dos elementos observe e corrija a
posicao do executante.

0 aluno executa o exercicio com a face voltada para o solo na posicao habitual de flexdes
de bracos: méaos no solo a largura dos ombros, os dedos em extensao, os membros inferiores em
extensao completa e ligeiramente afastados, com os dedos fletidos suportando o pé.

O aluno estende os bracos, mantendo os joelhos e as costas em extensao, para depois
fletir os mesmos até um angulo de 90° no cotovelo. O parceiro ajoelhado em frente ao colega
executante verifica se o angulo do cotovelo é de 90° cada vez que uma flexao é realizada.

O aluno executa tantas flexdes quantas as possiveis, mantendo a cadéncia de 20 por
minuto. O teste termina quando o aluno nédo puder realizar flexdes corretamente, apos trés
correcoes.

Avaliacéao - O resultado é o numero de repeticdes executadas corretamente. A execucao
incorreta acontece quando o executante nao consegue realizar a cadéncia prescrita ou a forma
de execucdo € imperfeita (joelhos fletido a tocar no tapete, costas onduladas, extensdo

incompleta dos bracos, flexao do cotovelo nao chega aos 90°).

» Teste de Senta e Alcanca (Sit and Reach):

Objetivo - Avaliar a flexibilidade dos lados direito e esquerdo do corpo.

Local da prova - Ginasio da escola

Material necessario - Para esta avaliacdo € preciso uma caixa com 30 cm. de altura, sobre
a qual se coloca uma régua ficando a marca dos 22,5 cm. ao nivel da ponta da caixa.

Descricao - O aluno deve descalcar-se e sentar-se junto a caixa. De seguida estende
completamente uma das pernas, ficando a planta do pé em contacto com a extremidade da

caixa. O outro joelho fica fletido com a planta do pé assente no chao e a uma distancia de
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aproximadamente 5 a 8 cm. do joelho da perna que esta em extensao. Os bracos estendidos para
a frente e colocados por cima da régua, com as palmas das maos viradas para baixo, o aluno
flete o corpo para a frente quatro vezes, mantendo as maos sobre a escala. Devera manter a
posicao alcancada na quarta tentativa pelo menos durante um segundo. Depois de medir um dos
lados, o aluno troca a posicao das pernas e recomeca as flexées do lado oposto. O joelho da
perna fletido pode inclinar para o lado devido ao movimento do tronco para a frente.

Avaliacdo - Regista-se os centimetros em cada um dos lados, arredondado ao cm., com um
maximo de trinta centimetros. O desempenho é limitado para evitar a hipertensdao da zona

lombar.

4 - PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

O tratamento estatistico inicia-se com a recolha de dados prolongando-se até ao estudo e
interpretacao de resultados, percurso que pretendemos iniciar através da realizacdo de uma
primeira analise critica aos nossos dados.

No que concerne a analise da informacao obtida através da aplicacdo do nosso instrumento
de recolha de dados, estes, de acordo com as variaveis, sdo obtidos em unidades, pela
necessidade de opcao do registo de valores.

Todos os dados obtidos no presente estudo foram tratados estatisticamente, de modo a
obter um quadro descritivo das variaveis observadas, através das seguintes medidas: média
aritmética e desvio padrao.

A comparacao de médias em variaveis quantitativas medidas numa escala racional, entre
os diferentes grupos (meninos/meninas) e momentos de avaliacdo (antes/apos), foi realizada
através da analise de variancia de medidas repetidas. A comparacao de proporcoes em variaveis
qualitativas medidas numa escala nominal, entre os diferentes grupos (meninos/meninas) e
momentos de avaliacdo (antes/apds), foi realizada através do teste qui-quadrado e do teste
McNemar. A analise de variancia de medidas independentes (ANOVA) foi utilizada para comparar
os resultados dos varios testes no seio de cada grupo nos diferentes escaloes. O nivel de
significancia foi estabelecido em 5%. Para a realizacdo do tratamento estatistico dos dados

recorreu-se a utilizacdo do programa SPSS 18.0.

34



Atividades de Enriquecimento Curricular e Aptidédo Fisica

QUARTA PARTE - APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS
RESULTADOS

1 - APRESENTAGAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A apresentacao e discussao dos resultados da presente dissertacao sera efetuada de forma
sequencial. Inicialmente, serao apresentados e discutidos os resultados que permitem identificar
eventuais diferencas entre sexos nas provas de aptidao fisica analisadas. Posteriormente, serdo
mostrados e discutidos os resultados que possibilitam compreender as possiveis diferencas nas
provas de aptidao fisica em funcao da idade.

Os quadros seguintes apresentam os valores médios e respetivos desvios-padrao das
diferentes provas de aptidao fisica analisadas em funcdo do sexo das criangas, assim como os

resultados dos modelos de analise de variancia de medidas repetidas calculados.

Quadro 4. Valores médios e desvios-padrao nas diferentes provas de aptidao fisica, em cada um dos momentos de
avaliacao e Resultados da Anova medidas repetidas de acordo com o sexo e momento de avaliacao

Meninas Meninos
12 Aval. 22 Aval. 12 Aval. 22 Aval.
Corrida/marcha milha 13.65+1.89 12.39+1.15 12.40+1.59 11.37+2.01
Corrida vaivém 8.89+1.59 12.00+6.38 11.72+5.41 15.23+7.13
Abdominais 21.92+15.19 33.00+£25.05 25.38+20.18 41.71+26.17
Extensao tronco 17.97+5.08 23.78+6.33 20.40+6.88 24.94+5.14
Flexoes bracos 5.26+5.23 6.86+6.24 7.03+4.73 8.74+5.37
Senta e alcanca direita 25.27+2.03 24.50+1.57 23.87+2.38 23.54+2.06
Senta e alcanca esquerda 25.22+1.93 24.52+1.36 23.68+2.27 23.48+1.81

Resultados ANOVA medidas repetidas

Sexos Momentos Ava Sexos*Mom Ava
Corrida/marcha milha 13.03 (0.001) 25.20 (0.001) 0.05 (0.826)
Corrida vaivém 5.25 (0.025) 41.29 (0.001) 0.05 (0.819)
Abdominais 1.71 (0.196) 44.92 (0.001) 1.14 (0.290)
Extensao tronco 1.25 (0.268) 60.88 (0.001) 1.25 (0.268)
Flexoes bracos 2.44 (0.123) 8.40 (0.005) 0.02 (0.902)
Senta e alcanca direita 6.22 (0.015) 14.41 (0.001) 2.47 (0.121)
Senta e alcanca esquerda 9.20 (0.003) 8.02 (0.006) 2.55 (0.115)

Pela analise dos resultados expressos no quadro anterior podemos verificar que os meninos
obtiveram, em cada um dos momentos de avaliacdo, melhores médias que as meninas a excecao
das provas ‘senta e alcanca direita’ e ‘senta e alcanca esquerda’. Podemos também constatar
que em todas as provas houve uma melhoria nos resultados quer dos meninos quer das meninas

nos dois momentos de avaliacdo, a excecao também das provas senta e alcanca direita e
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esquerda, onde quer os meninos quer as meninas baixaram as médias entre o 1.° e o0 2.°
momento de avaliacao.

Quanto a variavel género, embora tivéssemos encontrado diferencas nas médias obtidas
nas diferentes provas da aptidao fisica entre os meninos e as meninas, elas apenas mostraram
diferencas estatisticamente significativas nas provas corrida/marcha da milha (p=0.001), corrida
de vaivém (p=0.025) e de sentar e alcancar membro inferior direito (p= 0.015) e sentar e
alcancar membro inferior esquerdo (p=0.003).

Quanto aos momentos de avaliacao, os resultados demonstraram que houve uma melhoria
significativa nas provas corrida/marcha da milha (p=0.001), de corrida vaivém (p=0.001),
abdominais (p=0.001), extensao do tronco (p=0.001) e flexdes de bracos (p=0.005), enquanto que
nas provas de sentar e alcancar membro inferior direito (p= 0.001) e sentar e alcancar membro
inferior esquerdo (p=0.006) os resultados demonstram que houve um decréscimo significativo
entre os dois momentos de avaliacao.

Pudemos constatar ainda que nao se verificou interacao entre o género e o momento de
avaliacao, o que demonstra que as diferencas verificadas se devem aos fatores em analise.

Olhando para os resultados obtidos no nosso estudo e comparando com aqueles que foram
obtidos por outros autores podemos concluir que estdo em consonancia, pois Seabra et al.
(2007), cujo trabalho retratou o desenvolvimento das criancas do 1.° CEB do concelho de Maia e
mais tarde Maia, Seabra e Garganta (2009) também concluiram que os meninos apresentaram
resultados significativamente melhores que as meninas nas provas de aptidao aerobica. Joao
(2008), cuja pesquisa incidiu sobre a Relacdo da aptidao aerobia e muscular com a composicao
corporal, o estado maturacional e a atividade fisica habitual de criancas e adolescentes (9 - 11
anos), também verificou que no 1.° ciclo do ensino basico os meninos mostraram uma
superioridade significativa na aptidao aerobica quando comparados com as meninas.

A melhoria dos resultados na maioria das provas pode sugerir que houve uma possivel

influéncia positiva das AECS no desenvolvimento das diferentes aptidoes.

0 quadro 5, mostra as frequéncias de desempenho nas diferentes provas de aptidao fisica
separadamente para meninas e meninos, recorrendo as categorias propostas pela bateria de
testes FITNESSGRAM (inapto, apto, super-apto). Em cada sexo, sdo contrastadas as frequéncias

de desempenho nas referidas categorias entre o primeiro e o segundo momento de avaliacao.

Quadro 5. Frequéncias de desempenho nas diferentes provas de aptidao fisica, das meninas, entre os momentos de

avaliacao.
Meninas
Aptidao Fisica Classificacao 12 Ava 2% Ava x? P
Corrida/marcha milha Inapto n (%)
Apto n (%) 38 (100) 38 (100)
Super-apto n (%)
Corrida vaivém Inapto n (%) -

Apto n (%) 38 (100) 38 (100)
Super-apto n (%)
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Abdominais Inapto n (%)
Apto n (%) 21 (58.3) 10 (27.8) 5.71 0.017
Super-apto n (%) 15 (41.7) 26 (72.2)

Extensao tronco Inapto n (%) 15 (39.5) 7 (19.4)
Apto n (%) 23 (60.5) 29 (80.6) 3.17 0.04
Super-apto n (%)

Flexdes bracos Inapto n (%) 20 (60.6) 17 (53.1) 10.67 0.001
Apto n (%) 10 (30.3) 7 (21.9)
Super-apto n (%) 3(9.1) 8 (25.0)

Sentar e alcancar direita Inapto n (%) 3 (8.3) 15 (41.7) 10.67 0.001
Apto n (%) 33 (91.7) 21 (58.3)
Super-apto n (%)

Sentar e alcancar Inapto n (%) 2 (5.6) 2 (5.6)

esquerda Apto n (%) 34 (94.4) 34 (94.4)
Super-apto n (%)

Pela analise dos resultados expressos no quadro anterior podemos verificar que nas provas
corrida/marcha milha e corrida vaivém todos os resultados obtidos pelas meninas (100%), quer
na primeira, quer na segunda avaliacdao, as coloca na categoria apto na bateria de testes
FITNESSGRAM. Na prova de abdominais, na primeira avaliacao, a maioria das meninas (58,3%)
estava incluida na categoria apto, transitando essa maioria (72,2%) para a categoria super-apto
na segunda avaliacdo. Na prova extensao do tronco a maioria das meninas quer na primeira
(60,5%), quer na segunda avaliacao (80,6%), foram classificadas como aptas. Na prova flexao de
bracos a maioria das meninas quer na primeira (60,6%), quer na segunda avaliacao (53,1%),
foram classificadas como inaptas. Nas provas de sentar e alcancar direita e esquerda, a maioria
das meninas foi classificada como apta quer na primeira avaliacao (91,7% e 94,4%), quer na
segunda (58,3% e 94,4%).

A andlise dos dados revela ainda que as provas onde houve mais meninas classificadas
como inaptas foi nas provas extensao do tronco (39,5% na primeira avaliacao e 19,4% na
segunda), flexao de bracos (60,6% na primeira avaliacao e 53,1% na segunda) e de sentar e
alcancar direita (8,3% na primeira avaliacao e 41,7% na segunda) e esquerda (5,6% em ambas as
avaliacoes). Quanto as provas onde a percentagem de meninas consideradas super-aptas foi mais
elevada foi nas provas de abdominais (8,3% na primeira avaliacao e 41,7% na segunda) e flexao
de bracos (9,1% na primeira avaliacao e 25% na segunda).

Podemos acrescentar que nas provas de corrida/marcha milha, corrida vaivém e sentar
alcancar esquerda nao houve alteracdes na classificacdo das provas entre os dois momentos de
avaliacdo. Em contrapartida observamos melhorias nos resultados das meninas na prova de
abdominais (ha um decréscimo na percentagem das consideradas aptas e um aumento das
consideradas super-aptas da primeira para a segunda avaliacao), na prova extensao do tronco (ha
um decréscimo na percentagem das consideradas como inaptas € um aumento das consideradas
aptas da primeira para a segunda avaliacdo) e flexdes de bracos (ha um decréscimo na
percentagem das consideradas como inaptas e um aumento das consideradas aptas e super-aptas

da primeira para a segunda avaliacao). Na prova de sentar alcancar direita houve um decréscimo
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nos resultados obtidos pelas meninas entre a primeira e segunda avaliacées, tendo aumentado a
percentagem de inaptas e decrescido a percentagem das consideradas aptas).

Gostariamos ainda de salientar que encontramos diferencas significativas do primeiro para
o segundo momento de avaliacao das meninas, nas provas de abdominais (p=0.017), extensao do
tronco (p=0.04), flexdes de bracos (0.001) e sentar alcancar direita (0.001).

Fazendo uma reflexao sobre os resultados obtidos, parece-nos que o trabalho desenvolvido
durante as atividades de enriquecimento curricular poderao ter contribuido para a melhoria dos
resultados obtidos pelas meninas nalgumas provas de aptidao fisica entre o primeiro e o segundo
momento de avaliacdo. Quanto a regressao dos resultados encontrados relativamente a prova de
sentar e alcancar com membro inferior direito, temos alguma dificuldade em explicar estes

resultados.

Quadro 6. Frequéncias de desempenho nas diferentes provas de aptidao fisica, dos meninos, entre os momentos de

avaliacao.
Meninos
Aptidao Fisica Classificacao 12 Ava 2% Ava x* P

Corrida/marcha milha Inapto n (%)
Apto n (%) 32 (100) 32 (100)
Super-apto n (%)

Corrida vaivém Inapto n (%)
Apto n (%) 32 (100) 32 (100)
Super-apto n (%)

Abdominais Inapto n (%)
Apto n (%) 15 (48 4) 4(12.9) 4.89 0.027
Super-apto n (%) 16 (51.6) 27 (87.1)

Extensao tronco Inapto n (%) 9 (28.1) 39.7)
Apto n (%) 23 (71.9) 28 (90 3) 2.28 0.070
Super-apto n (%)

Flexoes bracos Inapto n (%) 13 (40.6) 8 (25.8) 4.00 0.261
Apto n (%) 16 (50.0) 18 (58.1)
Super-apto n (%) 3(9.4) 5(16.1)

Sentar e alcancar direita Inapto n (%) 1(3.2) 10 (32.3) 8.95 0.003
Apto n (%) 30 (96.8) 21 (67.7)
Super-apto n (%)

Sentar e alcancar Inapto n (%) 31 (100) 31 (100)

esquerda Apto n (%)

Super-apto n (%)

Pela analise dos resultados expressos no quadro anterior podemos verificar que nas provas
corrida/marcha milha e corrida vaivém todos os resultados obtidos pelos meninos (100%), quer
na primeira, quer na segunda avaliacdo, as coloca na categoria apto na bateria de testes
FITNESSGRAM. Na prova de abdominais a maioria dos meninos quer na primeira (51,6%), quer na
segunda avaliacao (87,1%), foram classificados como super-aptos. Na prova extensao do tronco a
maioria dos meninos quer na primeira (71,9%), quer na segunda avaliacao (90,3%), foram
classificados como aptos. Na prova flexdo de bracos a maioria dos meninos quer na primeira
(50,0%), quer na segunda avaliacao (58,1%), foram classificadas como aptos. Na prova de sentar

e alcancar direita, a maioria dos meninos foi classificada como apta quer na primeira avaliacao
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(96,8%) quer na segunda (67,7%). Na prova de sentar e alcancar esquerda todos os meninos
(100%) foram classificados como inaptos quer no primeiro, quer no segundo momento de
avaliacao.

A andlise dos dados revela ainda que as provas onde houve mais meninos classificados
como inaptos foi nas de extensao do tronco (28,1% na primeira avaliacao e 9,7% na segunda),
flexao de bracos (40,6% na primeira avaliacao e 25,8% na segunda) e de sentar e alcancar direita
(3,2% na primeira avaliacao e 32,3% na segunda) e sentar e alcancar esquerda (100% em ambas as
avaliacdes). Quanto as provas onde a percentagem de meninos considerados super-aptos foi mais
elevada foi nas provas de abdominais (51,6% na primeira avaliacao e 87,1% na segunda) e flexao
de bracos (9,4% na primeira avaliacao e 16,1% na segunda).

Podemos acrescentar que nas provas de corrida/marcha milha, corrida vaivém e sentar
alcancar esquerda nao houve alteracées na classificacao das provas entre os dois momentos de
avaliacdo. Em contrapartida observamos melhoria nos resultados dos meninos na prova de
abdominais (ha um decréscimo na percentagem de meninos avaliados como aptos e um aumento
dos considerados super-aptos da primeira para a segunda avaliacao), na prova extensao do
tronco (ha um decréscimo na percentagem de meninos avaliados como inaptos e um aumento dos
considerados aptos da primeira para a segunda avaliacao) e flexdes de bracos (ha um decréscimo
na percentagem de meninos avaliados como inaptos e um aumento dos considerados aptos e
super-aptos da primeira para a segunda avaliacao). Na prova de sentar alcancar direita houve um
decréscimo nos resultados obtidos pelos meninos entre a primeira e segunda avaliacdes, tendo
aumentado a percentagem de inaptos e decrescido a percentagem dos considerados aptos).

Gostariamos ainda de salientar que encontramos diferencas significativas do primeiro para
o segundo momento de avaliacao dos meninos, apenas nas provas de abdominais (p=0.027) e
sentar alcancar direita (0.003).

Fazendo uma reflexao sobre os resultados obtidos, parece-nos que o trabalho desenvolvido
durante as atividades de enriquecimento curricular poderao ter contribuido para a melhoria dos
resultados obtidos pelos meninos nalgumas provas de aptidao fisica entre o primeiro e o segundo
momento de avaliacdo. Quanto a regressao dos resultados encontrados relativamente a prova de
sentar e alcancar com membro inferior direito, temos alguma dificuldade em explicar estes

resultados.
No quadro 7, vamos apresentar os resultados relativos a classificacdo dos meninos e

meninas no primeiro momento de avaliacao, comparando as diferencas entre eles nas diferentes

provas de aptidao fisica.

Quadro 7. Frequéncias de desempenho nas provas de aptidao fisica entre sexos no 1° momento de avaliacao.

1° Momento de avaliacao

Aptidao Fisica Classificacdo Meninas  Meninos x* P
Corrida/marcha milha Inapto n (%)

Apto n (%) 38 (100) 32 (100)
Super-apto n (%)
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Corrida vaivém Inapto n (%)
Apto n (%) 38 (100) 32 (100)
Super-apto n (%)

Abdominais Inapto n (%)
Apto n (%) 21 (58.3) 15 (48.4) 0.85 0.358
Super-apto n (%) 15 (41.7) 16 (51.6)

Extensao tronco Inapto n (%) 15 (39.5) 9 (28.1)
Apto n (%) 23 (60.5) 23 (71.9) 0.99 0.319
Super-apto n (%)

Flexoes bracos Inapto n (%) 20 (60.6) 13 (40.6)
Apto n (%) 10 (30.3) 16 (50.0) 2.86 0.240
Super-apto n (%) 3(9.1) 3(9.4)

Sentar e alcancar direita Inapto n (%) 3 (8.3) 1(3.2)
Apto n (%) 33 (91.7) 30 (96.8) 0.77 0.379
Super-apto n (%) --

Sentar e alcancar Inapto n (%) 2 (5.6) 31 (100)

esquerda Apto n (%) 34 (94.4) 1.78 0.183
Super-apto n (%)

Pela analise dos resultados expressos no quadro anterior podemos verificar que nas provas
corrida/marcha milha e corrida vaivém os resultados obtidos no primeiro momento de avaliacao
quer pelas meninas (100%), quer pelos meninos (100%), os coloca na categoria apto na bateria de
testes FITNESSGRAM e que nao houve diferencas de percentagem entre meninas € meninos na
classificacao das provas no primeiro momento de avaliacao. Na prova de abdominais, na primeira
avaliacdo, a maioria das meninas (58,3%) esta incluida na categoria apto, enquanto que a
maioria dos meninos (51,6%) esta na categoria de super-apto. Na prova extensao do tronco, quer
as meninas (60,5%) quer os meninos (71,9%) foram classificados como aptos. Na prova flexao de
bracos, a maioria das meninas (60,6%) esta incluida na categoria de inapto, enquanto que a
maioria dos meninos (50.0%) se encontra na categoria de apto. Nas provas de sentar e alcancar
direita, quer a maioria das meninas (91,7%) quer dos meninos (96.8%) se encontra na categoria
de apto. Nas provas sentar alcancar esquerda, a maioria das meninas (94,4%) foi classificada
como apta, enquanto que a maioria dos meninos se encontra na categoria de inapto (100%).

A analise dos dados revela ainda que, no primeiro momento de avaliacao, as provas onde
houve maior percentagem de meninas e meninos considerados inaptos foram as mesmas:
extensao do tronco (39,5% e 28,1%), flexao de bracos (60,6% e 40,6%) de sentar e alcancar direita
(8,3% e 3,2%) e esquerda (5,6% e 100%).

Quanto as provas onde ha uma percentagem maior de meninas e de meninos considerados
super-aptos sao as provas de abdominais (41,7% e 51,6%) e flexao de bracos (9,1% e 9,4%).

Nas provas de abdominais, enquanto nas meninas observamos um decréscimo de
percentagem da classificacao de apto para super-apto (58,3% para 41,7%), nos meninos acontece
o inverso, isto €, ha um aumento de percentagem da classificacdo de apto para super-apto
(48,4% para 51,6%), o que é indicativo de uma melhor classificacdo na prova por parte dos
meninos. Na prova extensdo do tronco, quer nas meninas quer nos meninos ha um aumento de

percentagem de inapto para apto (39,5% para 60,5% e de 28,1% para 71,9%); também aqui se
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pode observar uma percentagem de meninos com melhor classificacao superior a percentagem
de meninas. Na prova de flexao de bracos, ha um decréscimo nas meninas (60,6% para 30,3%), na
classificacao de inapto para apto, enquanto que nos meninos ha um aumento na percentagem de
inapto para apto (40,6% para 50%). No sentar e alcancar direita, ndo ha grandes diferencas entre
meninas e meninos. Na prova de sentar e alcancar esquerda, a maioria das meninas €
considerada apta (94,4%), enquanto que a totalidade dos meninos é considerada inapta (100%).
Os resultados demonstram que, ao nivel da classificacdo nas provas de corrida/marcha
milha e corrida de vaivém, nao ha diferencas percentuais entre meninas e meninos, que os
meninos obtém melhores resultados percentuais nas provas de abdominais, extensao do tronco,
flexdes de bracos e sentar alcancar direita e que as meninas apenas obtém melhores resultados
na prova de sentar alcancar esquerda. De realcar que apesar das diferencas percentuais
verificadas entre os meninos e as meninas em termos de classificacdo das provas no primeiro

momento de avaliacao, ndo encontramos diferencas estatisticamente significativas.

Quadro 8. Frequéncias de desempenho nas provas de aptidao fisica entre sexos no 2° momento de avaliacdo.

2° Momento de avaliacao

Aptidao Fisica Classificacao Meninas  Meninos x? P

Corrida/marcha milha Inapto n (%)
Apto n (%) 38 (100) 32 (100)
Super-apto n (%)

Corrida vaivém Inapto n (%)
Apto n (%) 38 (100) 32 (100)
Super-apto n (%)

Abdominais Inapto n (%)
Apto n (%) 10 (27.8) 4 (12.9) 2.23 0.135
Super-apto n (%) 26 (72.2) 27 (87.1)

Extensao tronco Inapto n (%) 7 (19.4) 3(9.7)
Apto n (%) 29 (80.6) 28 (90.3) 1.25 0.263
Super-apto n (%)

Flexdes bracos Inapto n (%) 17 (53.1) 8 (25.8)
Apto n (%) 7 (21.9) 18 (58.1) 5.51 0.064
Super-apto n (%) 8 (25.0) 5(16.1)

Sentar e alcancar direita Inapto n (%) 15 (41.7) 10 (32.3)
Apto n (%) 21 (58.3) 21 (67.7) 0.63 0.427
Super-apto n (%)

Sentar e alcancar Inapto n (%) 2 (5.6) 31 (100)

esquerda Apto n (%) 34 (94.4) -- 1.78 0.183
Super-apto n (%)

Pela analise dos resultados expressos no quadro anterior, podemos verificar que nas provas
corrida/marcha milha e corrida vaivém os resultados obtidos no segundo momento de avaliacdo
quer pelas meninas (100%), quer pelos meninos (100%), os coloca na categoria apto na bateria de
testes FITNESSGRAM e que nado houve diferencas de percentagem entre meninas € meninos na
classificacao das provas no segundo momento de avaliacdo. Na prova de abdominais quer a
maioria das meninas (87,1%) quer a maioria dos meninos (87,1%) estao incluidos na categoria de
super-apto. Na prova extensao do tronco quer a maioria das meninas (80,6%) quer a maioria dos

meninos (90,3%) estdo incluidos na categoria de aptos. Na prova flexdao de bragos a maioria das

41



Victor Farinha

meninas (53,1%) esta incluida na categoria de inapto, enquanto que a maioria dos meninos
(58,1%) se encontra na categoria de apto. Nas provas de sentar e alcancar direita, quer a maioria
das meninas (58,3%), quer dos meninos (67,7%) se posiciona na categoria de apto. Nas provas
sentar alcancar esquerda, a maioria das meninas (94,4%) foi classificada como apta, enquanto
que todos os meninos (100%) se encontram na categoria de inapto.

A analise dos dados revela ainda que no segundo momento de avaliacdo as provas onde
houve maior percentagem de meninas e meninos considerados inaptos foram as mesmas:
extensao do tronco (19,4% e 9,7%), flexao de bracos (53,1% e 25,8%), sentar e alcancar direita
(41,7% e 32,3%) e sentar e alcancar esquerda (5,6% e 100%).

Quanto as provas onde ha uma percentagem maior de meninas e de meninos considerados
super-aptos sao as provas de abdominais (72,2% e 87,1%) e flexao de bracos (25,0% e 16,1%).

Nas provas de abdominais, quer nas meninas (27,8% para 72,2%), quer nos meninos (12,9%
para 87,1%) observamos uma melhoria consideravel na classificacdo de apto para super-apto em
ambos. Na prova extensao do tronco, quer nas meninas quer nos meninos ha um aumento de
percentagem de inapto para apto (19,4% para 80,6% e de 9,7% para 90,3%). Na prova de flexao
de bracos, ha um decréscimo nas meninas de (53,1% para 21,9%), na classificacdo de inapto para
apto, enquanto que nos meninos ha um aumento na percentagem de inapto para apto (25,8%
para 58,1%). No sentar e alcancar direita, quer nas meninas (41,7% para 58,3%), quer nos
meninos (32,3% para 67,7%) observamos uma melhoria na classificacdo de inapto para apto. Na
prova de sentar e alcancar esquerda, a maioria das meninas é considerada apta (94,4%),
enquanto que a totalidade dos meninos é considerado inapto (100%).

Os resultados demonstram que, ao nivel da classificacdo nas provas de corrida/marcha
milha e corrida de vaivém, ndao ha diferencas percentuais entre meninas e meninos; que os
meninos obtém melhores resultados percentuais nas provas de abdominais, extensao do tronco,
flexdes de bracos e sentar alcancar direita e que as meninas apenas obtém melhores resultados
na prova de sentar alcancar esquerda. De realcar que apesar das diferencas percentuais
verificadas entre os meninos e as meninas em termos de classificacao das provas no segundo

momento de avaliacdo, ndo encontramos diferencas estatisticamente significativas.

Os quadros seguintes apresentam os valores médios e respetivos desvios-padrao das
diferentes provas de aptidao fisica analisadas em funcdo da idade das criancas, assim como os

resultados dos modelos de analise de variancia a dois fatores.

Quadro 9. Valores médios, desvios padrao de dois fatores (idade e momentos de avaliagao) para as diferentes provas de
aptidao fisica.

6 anos 7 anos
12 Ava 22 Ava 12 Ava 22 Ava
Corrida/marcha milha 14.00+1.83 12.57+1.33 13.36+1.28 12.04+.77
Corrida vaivém 5.86+3.90 10.43+7.63 9.45+2.40 13.65+2.98
Abdominais 11.8146.63 19.10+19.78  19.45+10.25  34.40+23.98
Extensao tronco 15.29+4.42 17.29+3.13 16.80+4.31 26.40+3.62
Flexdes bracos 1.10+0.30 5.00+6.22 6.20+2.82 7.45+4.87
Senta e alcanca direita 24.38+1.99 23.90+1.73 23.80+2.91 23.30+2.39
Senta e alcanca esquerda 24.4241.78  24.00+1.38  23.60+2.76  23.25+2.07
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8 anos 9 anos
12 Ava 22 Ava 12 Ava 22 Ava
Corrida/marcha milha 12.304+1.36 11.74+1.50 12.38+2.45 10.60+1.61
Corrida vaivém 15.50+6.02 18.43+8.38 12.00+2.56 12.83+5.47
Abdominais 30.07+17.05  52.93+23.27  40.58+24.08  54.25+19.03
Extensao tronco 19.57+4.89  27.71+3.41 28.00+2.17  29.17+2.12
Flexdes bracos 9.7145.37 10.4346.32 9.25+4.71 9.83+4.55
Senta e alcanca direita 25.71+1.68  24.79+0.89  25.33+1.12  25.00+0.87
Senta e alcanca esquerda 25.57+1.74  24.7140.91  25.00+1.50  24.67+1.00

Pela analise dos resultados expressos no quadro anterior podemos verificar que em todas
as idades houve melhorias entre os dois momentos de avaliacdo em todas as provas ha excecao
do senta e alcanca direito e senta e alcanca esquerdo onde houve uma regressao em todas as
idades. Pudemos ainda verificar que, de um modo geral, as criancas melhoraram os seus

desempenhos nas diferentes provas com a idade.

Quadro 10. Resultados do modelo de variancia a dois fatores (idade e momentos de avaliacdo) para as diferentes provas
de aptidao fisica.

Resultados ANOVA medidas repetidas

Idade MAva Idade*MAva
Corrida/marcha milha 5.86 (0.001) 24.39 (0.001) 0.87 (0.462)
Corrida vaivém 9.34 (0.001) 34.67 (0.001) 2.30 (0.086)
Abdominais 12.49 (0.001) 49.13 (0.001) 2.47 (0.070)
Extensao tronco 44.23 (0.001) 94.39 (0.001) 16.36 (0.001)
Flexdes bracos 11.71 (0.001) 6.32 (0.015) 1.70 (0.176)
Senta e alcanca direita 2.68 (0.030) 3.95 (0.052) 0.44 (0.820)
Senta e alcanca esquerda 2.91 (0.020) 0.69 (0.407) 0.55 (0.740)

Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que em todas as provas de aptidao
fisica avaliadas se verificaram diferencas significativas dos respetivos desempenhos de acordo
com a idade.

Relativamente as alteracoes dos desempenhos entre o primeiro e o segundo momento de
avaliacdo, podemos também constatar que houve uma melhoria significativa em todas as provas
da aptidao fisica, a excecdo das provas senta e alcanca direito e senta e alcanca esquerda, onde
nao foram detetadas diferencas significativas.

Pudemos constatar ainda que apenas se verificou interacao entre o género e o momento
de avaliacdo na prova de extensdo do tronco, que pode ser a responsavel pelas diferencas
significativas entre as duas variaveis, nas restantes provas as diferencas sao devidas aos fatores

em analise

Os quadros que se seguem apresentam os resultados obtidos nas diferentes provas da
aptidao fisica das meninas e dos meninos de acordo com a idade no primeiro momento de
avaliacao.

Quadro 11 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova da Milha, no primeiro momento de avaliacao
em funcao da idade

Prova da Milha - 1° Momento de Avaliacdo

Meninas Meninos
Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto
6 100,0% 100,0%
7 100,0% 100,0%
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8 100,0% 100,0%

9 100,0% 100,0%
Total 37(100) 29(100)

N 37 29

% 100% 100

X

Pela analise do quadro anterior podemos verificar que em todas as idades quer as meninas

quer os meninos forma considerados aptos, na prova da milha.

Quadro 12 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova do Vaivém, no primeiro momento de avaliacdo
em funcao da idade

Prova do Vaivém - 1° Momento de Avaliacdo

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 100,0%) 100,0%

7 100,0%) 100,0%

8 100,0%) 100,0%

9 100,0%) 100,0%
Total 37(100) 30(100)

N 37 30

% 100% 100

X

Pela analise do quadro anterior podemos verificar que em todas as idades quer as meninas

guer os meninos forma considerados aptos, na prova do vaivém.

Quadro 13 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Abdominais, no primeiro momento de
avaliacao em funcao da idade

Prova de Abdominais - 1° Momento de Avaliacdo

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 100,0% 50,0% 50,0%

7 28,6% 71,4% 53,8% 46,2%

8 36,4% 63,6% 40,0% 60,0%

9 25,0% 75% 33,3% 66,7%
Total 22(59,5%) 15(40,5%) 14(45,7%) 16(53,3%)

N 22 15 14 16

% 59,5% 40,5% 45,7% 53,3%

X x=17,40; p=0.001 x=0,81; p=0.846

Pela analise do quadro anterior podemos verificar que quer o grupo das meninas quer o
grupo dos meninos nao teve nenhum elemento considerado inapto na prova de abdominais no
primeiro momento de avaliacdo. No caso das meninas aos seis anos todas foram consideradas
aptas e, a partir dos sete, a maioria foi considerada super-apta. Quanto aos meninos, aos seis
anos estao distribuidos equitativamente pelas categorias apto e super-apto, aos sete a maioria é
considerada apta e aos oito e nove anos a maioria € considerada super-apta.

Se tivermos em conta todas as idades, podemos constatar que a maior percentagem de
meninas se encontra na categoria apta. Enquanto os meninos se encontram na categoria super-
apto.

Os resultados revelam ainda que, no primeiro momento de avaliacdo relativamente a
prova de abdominais, ha uma melhoria significativa dos resultados das meninas com o decurso da

idade. Quanto aos meninos também se observa uma melhoria, no entanto ela nao é significativa.
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Quadro 14 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Extensdao do Tronco, no primeiro momento
de avaliacao em funcao da idade

Prova de Extensdo do Tronco - 1° Momento de Avaliacao

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 66,7% 33,3% 50,0% 50,0%

7 28,6% 71,4% 38,5% 61,5%

8 27,3% 72,7% 20,0% 80,0%

9 100,0% - 100,0%
Total 15(40,5%)  22(59,5%) 9(30,0%)  21(70,0%)

N 15 22 9 21

% 40,5% 59,5% 30,0% 70,0%

X x= 8,19p=0.042 x= 4,40; p=0.222

Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que quer o grupo das meninas quer o
grupo dos meninos nao teve nenhum elemento considerado super-apto na prova de extensao do
tronco, no primeiro momento de avaliacdo. No caso das meninas apenas aos seis anos a maioria
(66,7%) foi considerada inapta. A partir dai, a maioria foi considerada apta em todas as idades.
Quanto aos meninos, aos seis anos estao distribuidos equitativamente pelas categorias inapto
(50%) e apto (50%), e a partir dai a maioria é considerada apta em todas as idades.

Se tivermos em conta todas as idades, podemos constatar que quer a maior percentagem
de meninas quer de meninos se encontra na categoria apta.

Os resultados revelam ainda que, no primeiro momento de avaliacdo relativamente a
prova de extensao do tronco, ha uma melhoria dos resultados quer das meninas quer dos

meninos, com a idade, no entanto, a melhoria apenas é significativa no grupo das meninas.

Quadro 15 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Flexdes de Bracos, no primeiro momento de
avaliacao em funcao da idade

Prova de Flexdes de Bracos - 1° Momento de Avaliacdo

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 100,0% 100,0%

7 28,6% 71,4% 38,5% 53,8% 7,7%

8 27,3% 45,5% 27,3% 20,0% 60,0% 20,0%

9 45,4% 54,6% 83,3% 16,7%
Total 20(60,6%) 10(30,3%) 3(9,1%) 12(40,0%)  15(50,0%) 3(10%)

N 20 10 3 12 15 3

% 60,6% 30,3% 9,1% 40,0% 50,0% 10,0%

X x=22,33; p=0.001 x= 14,22, p=0.027

Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que aos seis anos quer no grupo das
meninas, quer no grupo dos meninos foram todos considerados inaptos (100%). Aos 7 anos a
maioria das meninas (71,4%) ja foi considerada apta, aos 8 anos apta e super-apta e aos 9 anos
apta (54,6%). Quanto aos meninos a partir dos 7 anos a maioria foi considerada apta em todas as
idades.

Se tivermos em conta todas as idades podemos constatar que a maior percentagem de
meninas se situa na categoria inapta (60,6%), enquanto que a maior percentagem de meninos

(50%) se encontra na categoria apto.
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Os resultados revelam ainda que no primeiro momento de avaliacao relativamente a prova
de flexdes de bracos ha uma melhoria significativa dos resultados quer das meninas quer dos

meninos com a idade.

Quadro 16 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Senta e Alcanca Direito, no primeiro
momento de avaliacao em funcao da idade

Prova de Senta e Alcanca Direito - 1° Momento de Avaliacao

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 6,7% 93,3% - 100,0%

7 28,6% 71,4% 7,7% 92,3%

8 100,0% - 100,0%

9 100,0% 100,0%
Total 3(8,6%) 32(91,4%) 1(3,4%) 28(96,6%)

N 3 32 1 28

% 8,6% 91,4% 3,4% 96,6%

X x=4,86; p=0.182 x=1,28; p=0.735

Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que apenas aos seis e sete anos nas
meninas, e aos sete nos meninos ha uma pequena percentagem considerada inapta e que
ninguém foi avaliado de super-apto em nenhum dos grupos.

Se tivermos em conta todas as idades podemos constatar que a maior percentagem quer
de meninas quer de meninos se situa na categoria apto.

Os resultados revelam ainda que no primeiro momento de avaliacao relativamente a prova
de senta e alcanca direita ha uma pequena melhoria nas meninas e nos meninos com a idade,

mas os valores nao sao significativos.

Quadro 17 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Senta e Alcanca Esquerdo, no primeiro
momento de avaliacdo em funcao da idade

Prova de Senta e Alcanca Esquerdo - 1° Momento de Avaliacdo

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 6,7%) 93,3% - 100,0%

7 14,3%) 85,7% 100,0%

8 100,0% 100,0%

9 -- 100,0% 100,0%
Total 2(5,7%) 33(94,3%) 29(100,0%)

N 2 33 29

% 5,7% 94,3% 100%

X x=1,77; p=0.622

Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que a quase totalidade das meninas e

meninos foi considerada como apta, apenas nas meninas aos seis e sete anos ha uma pequena

percentagem considerada inapta. Ninguém foi avaliado de super-apto em nenhum dos grupos.

Se tivermos em conta todas as idades podemos constatar que a maior percentagem quer

de meninas quer de meninos se situa na categoria apto.
Os resultados revelam ainda que no primeiro momento de avaliacao relativamente a prova
de senta e alcanca esquerda ha uma pequena melhoria com a idade nas meninas mas essas

diferencas nao sao significativas.
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Os quadros que se seguem apresentam os resultados obtidos nas diferentes provas da
aptidao fisica das meninas e dos meninos de acordo com a idade no segundo momento de

avaliacao.

Quadro 18 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova da Milha, no segundo momento de avaliacdo em
funcao da idade

Prova da Milha - 2° Momento de Avaliacao

Meninas Meninos
Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto
6 100,0% 100,0%
7 100,0% 100,0%
8 100,0% 100,0%
9 100,0% 100,0%
Total 37(100) 30(100)
N 37 30
% 100% 100%
X

Pela analise do quadro anterior podemos verificar que em todas as idades quer as meninas

quer os meninos foram considerados aptos, na prova da milha.

Quadro 19 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova do Vaivém, no segundo momento de avaliacao
em funcao da idade

Prova do Vaivém - 2° Momento de Avaliacdo

Meninas Meninos
Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto
6 100,0% 100,0%
7 100,0% 100,0%
8 100,0% 100,0%
9 100,0% 100,0%
Total 37(100) 30(100)
N 37 30
% 100% 100
X

Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que em todas as idades quer as meninas

quer os meninos foram considerados aptos, na prova do vaivém.

Quadro 20 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Abdominais, no segundo momento de

avaliacao em funcao da idade

Prova de Abdominais - 2° Momento de Avaliacao

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 53,3% 46,7% 33,3%) 66,7%

7 -- 100,0% 15,4%) 84,6%

8 20,0% 80,0% - 100,0%

9 -- 100,0% -- 100,0%
Total 10(28,6%) 25(71,4%) 4(13,8%) 25(86,2%)

N 10 25 4 25

% 28,6% 71,4% 13,8% 86,2%

X x= 8,87; p=0.031 x= 3,55; p=0.314

Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que quer o grupo das meninas quer o
dos meninos nao teve nenhum elemento considerado inapto na prova de abdominais no primeiro

momento de avaliacdo. No caso das meninas aos seis anos a maioria (53,3%) foi considerada
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apta, e a partir dos sete a maioria foi considerada super-apta. Quanto aos meninos, a maioria foi
considerada super-apta em todas as idades, atingindo mesmo os 100% aos oito e aos nove anos.
Se tivermos em conta todas as idades, podemos constatar que quer as meninas quer os
meninos se encontram em maioria na categoria super-apto.
Os resultados revelam ainda que no segundo momento de avaliagao relativamente a prova
de abdominais ha uma melhoria significativa dos resultados das meninas com o decurso da idade.

Quanto aos meninos também se observa uma melhoria, no entanto ela nao é significativa.

Quadro 21 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Extensdo do Tronco, no segundo momento
de avaliacao em funcao da idade

Prova de Extensao do Tronco - 2° Momento de Avaliacao

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 46,7% 53,3% - 50,0% 50,0%

7 100,0% - 100,0%

8 100,0% 100,0%

9 100,0% - 100,0%
Total 7(20,0%) 28(80,0%) 3(10,3%) 26(89,7%)

N 7 28 3 26

% 20% 80% 10,3% 89,7%

X x=11,7; p=0.009 x=12,8; p=0.005

Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que quer o grupo das meninas quer o
grupo dos meninos nao teve nenhum elemento considerado super-apto na prova de extensao do
tronco no primeiro momento de avaliacdo. No caso das meninas apenas aos seis anos ha uma
percentagem (46,7%) considerada inapta. A partir dai, a maioria foi considerada apta em todas
as idades. Quanto aos meninos aos seis anos estao distribuidos equitativamente pelas categorias
inapto (50%) e apto (50%), e a partir dai a maioria € considerada apta em todas as idades.

Se tivermos em conta todas as idades podemos constatar que quer a maior percentagem
de meninas quer de meninos se encontra na categoria apta.

Os resultados revelam ainda que no segundo momento de avaliacao relativamente a prova
de extensao do tronco ha uma melhoria significativa dos seis para os sete anos quer nas meninas

quer nos meninos.

Quadro 22 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Flexdes de Bracos, no segundo momento de
avaliacao em funcao da idade

Prova de Flexdes de bracos - 2° Momento de Avaliacao

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 73,3% 26,7% 50,0% 33,3% 16,7%

7 28,6% 42,9% 28,6% 30,8% 61,5% 7,7%

8 40,0% 30,0% 30,0% 50,0% 50,0%

9 36.4% 63,6% 83,3% 16,7%
Total 17(53,1%) 10(31,2%) 5(15,6%) 7(24,1%) 17(58,6%) 5(17,2%)

N 17 10 5 7 17 5

% 53,1% 31,2% 15,6% 24,1% 58,6% 17,2%

X x=7,11; p=0.131 x= 8,84; p=0.183

Pela analise do quadro anterior podemos verificar que aos seis anos a maior percentagem

de meninas (73,3%) e de meninos (50%) foram considerados inaptos e nao houve nenhuma menina
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considerada super-apta. Aos 7 e aos 8 anos a percentagem de meninas distribui-se de forma mais
ou menos equilibrada pelas diferentes categorias. Aos 9 anos a maioria (63,6%) foi considerada
apta. Quanto aos meninos a partir dos 7 anos a maioria foi considerada apta ou super-apta.

Se tivermos em conta todas as idades podemos constatar que a maior percentagem de
meninas se situa na categoria inapta (53,1%), enquanto que a maior percentagem de meninos
(58,6%) se encontra na categoria apto.

Os resultados revelam ainda que no segundo momento de avaliacao relativamente a prova
de flexdes de bracos, embora haja melhorias, elas ndao se mostraram significativas nem nas

meninas nem nos meninos.

Quadro 23 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Senta e Alcanca Direito, no segundo
momento de avaliacao em funcao da idade

Prova de Senta e Alcanca Direito - 2° Momento de Avaliacao

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 60,0% 40,0% 33,3% 66,7%

7 42,9% 57,1% 38,5% 61,5%

8 20,0% 80,0% 25,0% 75,0%

9 33,3% 66,7% 33,3% 66,7%
Total 15(42,9%) 20(57,1%) 10(34,5%) 19(65,5%)

N 15 20 10 19

% 42,9% 57,1% 34,5% 65,5%

X x=4,04; p=0.257 x=0,26; p=0.968

Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que em todas as idades quer no grupo
das meninas quer dos meninos houve uma percentagem consideravel que foi considerada como
inapta. Por outro lado, ninguém foi avaliado de super-apto. No grupo das meninas apenas aos
seis anos a maior percentagem (60,0%) foi considerada como inapta e a partir dai, em todas as
idades a maioria foi classificada como apta. No grupo dos meninos, em todas as idades a maioria
foi considerada como apta.

Se tivermos em conta todas as idades de ambos os grupos, podemos constatar que a maior
percentagem quer de meninas (57,1%) quer de meninos (65,5%) se situa na categoria apto.

Os resultados revelam ainda que no segundo momento de avaliacao relativamente a prova
de senta e alcanca direito ha melhorias nas meninas e nos meninos com a idade, mas os valores

nao sao significativos em nenhum dos grupos.

Quadro 24 - Frequéncia de desempenho das meninas e meninos na prova de Senta e Alcanca Esquerdo, no segundo
momento de avaliacao em funcao da idade

Prova de Senta e Alcanca Esquerdo - 2° Momento de Avaliacdo

Meninas Meninos

Idade Inapto Apto Super-apto Inapto Apto Super-apto

6 6,7% 93,3% 100,0%

7 14,3% 85,7% 100,0%

8 100,0% 100,0%

9 100,0% 100,0%
Total 2(5,7%) 33(94,3%) 29(100,0%)

N 2 33 29

% 5,7% 94,3% 100%

X x=1,77; p=0.622
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Pela analise do quadro anterior, podemos verificar que a quase totalidade das meninas e
meninos foi considerado como apto, apenas nas meninas aos seis e sete anos ha uma pequena
percentagem considerada inapta. Ninguém foi avaliado de super-apto em nenhum dos grupos.

Se tivermos em conta todas as idades podemos constatar que a maior percentagem de
meninas (94,3%) e a totalidade dos meninos (100%) se situa na categoria apto.

Os resultados revelam que no segundo momento de avaliacdo relativamente a prova de
senta e alcanca esquerdo ha uma pequena melhoria com a idade nas meninas mas essas
diferencas nao sao significativas.

E possivel agora apresentar as principais conclusdes que surgem da analise e interpretacao
dos resultados, realcando também as limitacdes do estudo, bem como indicar algumas sugestoes

para trabalhos futuros nesta area.
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QUINTA PARTE - CONCLUSOES FINAIS

1 - REPOSICAO DO ESTUDO

Antes de apresentar as principais conclusées do nosso estudo, vamos recapitular as

principais questdes que estiveram na sua génese, comecando por fazer uma reposicao do estudo.

Com este estudo, pretendemos conhecer:

- Os niveis da aptidao fisica das criancas que frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico na
vila da Serta tendo em conta as variaveis idade e género.

- Os efeitos da Atividade Fisico-Desportiva Orientada inserida no Programa de Atividades
de Enriquecimento Curricular (AECs) sobre a Aptidao Fisica das criancas que frequentam o 1.°
Ciclo do Ensino Basico na vila da Serta, tendo em conta as variaveis idade e género.

Para responder aos objetivos anteriores, levantamos o seguinte problema:

Quais os niveis da aptidao fisica das criangas que frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico
na vila da Serta? Sera que a pratica de atividade fisica orientada semanal, desenvolvida no
programa de Atividades de Enriquecimento Curricular (AECs), influencia a aptiddo fisica destas
criancas tendo em conta as variaveis Género e Idade?

Formulamos ainda as seguintes hipoteses:

H1 - Havera diferencas significativas nas provas de aptidao fisica das criancas entre o
primeiro e segundo momento de avaliacao?

H2 - Havera diferencas significativas nas provas de aptidao fisica das criancas entre o
primeiro e segundo momento de avaliacao tendo em conta a variavel género?

H3 - Havera diferencas significativas na classificacao das provas de aptidao fisica das
meninas entre o primeiro e segundo momento de avaliacao?

H4 - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica dos
meninos entre o primeiro e segundo momento de avaliacao?

H5 - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica proposta
pela Bateria de Testes FITNESSGRAM no primeiro momento de avaliacao tendo em conta a
variavel género?

Hé - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica proposta
pela Bateria de Testes FITNESSGRAM no segundo momento de avaliacao tendo em conta a
variavel género?

H7 - Havera diferencas significativas nos desempenhos das provas de aptidao fisica das
criangas entre o primeiro e segundo momento de avaliagcao tendo em conta a variavel idade?

H8 - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica proposta
pela Bateria de Testes FITNESSGRAM no primeiro momento de avaliacdo tendo em conta a

variavel idade?
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H9 - Havera diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica proposta
pela Bateria de Testes FITNESSGRAM no segundo momento de avaliacdo tendo em conta a variavel
idade?

Os resultados obtidos sao fruto da aplicacdo da bateria de testes FITNESSGRAM as criancas

que fizeram parte da amostra.

2 - CONCLUSOES

Os principais resultados deste estudo permite-nos concluir que:

1 - A excecdo das provas senta e alcanca direita e senta e alcanca esquerda, os meninos
obtiveram melhores resultados nas provas da aptidao fisica que as meninas em ambos os
momentos de avaliacao.

- Houve uma melhoria significativa quer dos meninos quer das meninas entre os dois
momentos de avaliacdo, a excecdo das provas senta e alcanca direita e esquerda onde o
decréscimo foi também ele significativo entre os dois momentos.

Esta conclusdo permite-nos responder a hipétese 1, dizendo que foram encontradas
diferencas significativas nas provas da aptidao fisica das criancas entre o primeiro e o segundo
momento de avaliacao.

Permite-nos de igual modo responder a hipotese 2, dizendo que foram encontradas
diferencas significativas nas provas da aptidao fisica das criancas entre o primeiro e o segundo

momento de avaliacdo tendo em conta a variavel género.

2 - As provas onde a maioria das meninas apresentou piores resultados foram nas provas de
extensao do tronco, flexdes de bracos e sentar e alcancar direita e as provas onde apresentaram
melhores resultados foi na prova de abdominais. Entre os dois momentos de avaliacdao, foram
encontradas apenas diferencas significativas nas meninas, nos resultados das provas de
abdominais, extensao do tronco, flexdes de bracos e sentar alcancar direita.

Esta conclusdao permite-nos responder a hipotese 3 dizendo que as meninas apenas
apresentaram diferencas significativas nos resultados das provas enunciadas anteriormente,

entre o primeiro e segundo momento de avaliacao.

3 - As provas onde a maioria dos meninos apresentou piores resultados foram nas provas de
flexoes de bracos e sentar e alcancar direita e esquerda e as provas onde apresentaram melhores
resultados foi na prova de abdominais. Entre os dois momentos de avaliacao foram encontradas
apenas diferencas significativas nos meninos, nos resultados das provas de abdominais e sentar
alcancar direita.

Esta conclusdo permite-nos responder a hipotese 4 dizendo que os meninos apenas
apresentaram diferencas significativas nos resultados das provas enunciadas anteriormente,

entre o primeiro e segundo momento de avaliagao.
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4 - As diferencas entre géneros no primeiro momento de avaliacdo demonstram que os
meninos obtém melhores resultados percentuais nas provas de abdominais, extensao do tronco,
flexdes de bracos e sentar alcancar direita e que as meninas apenas obtém melhores resultados
na prova de sentar alcancar esquerda. No entanto, apesar das diferencas percentuais verificadas
entre os meninos e as meninas em termos de classificacdo das provas no primeiro momento de
avaliacao, nao foram encontradas diferencas estatisticamente significativas.

Esta conclusdao permite-nos responder a hipotese 5 dizendo que nao foram encontradas
diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica das criancas no primeiro

momento de avaliacdo, tendo em conta a variavel género.

5 - As diferencas entre géneros no segundo momento de avaliacdo demonstram que os
meninos obtém melhores resultados percentuais nas provas de abdominais, extensédo do tronco,
flexdes de bracos e sentar alcancar direita e que as meninas apenas obtém melhores resultados
na prova de sentar alcancar esquerda. No entanto, apesar das diferencas percentuais verificadas
entre os meninos e as meninas em termos de classificacdao das provas no primeiro momento de
avaliacao, nao foram encontradas diferencas estatisticamente significativas.

- Esta conclusdo permite-nos responder a hipotese 6 dizendo que nao foram encontradas
diferencas significativas na classificacdo das provas de aptidao fisica das criancas no segundo

momento de avaliacdo, tendo em conta a variavel género.

6 - Em todas as idades houve melhorias entre os dois momentos de avaliacao em todas as
provas a excecdo do senta e alcanca direito e senta e alcanca esquerdo onde houve uma
regressao. Pudemos ainda verificar que, de um modo geral, as criancas melhoraram os seus
desempenhos nas diferentes provas com a idade.

- Em todas as provas de aptidao fisica avaliadas se verificaram diferencas significativas dos
respetivos desempenhos de acordo com a idade.

Esta conclusdao permite-nos responder a hipotese 7, dizendo que foram encontradas
diferencas significativas em todas as provas da aptidao fisica das criancas entre o primeiro e o

segundo momento de avaliacao tendo em conta a variavel idade.

7 - Os resultados relativos as diferencas entre idades no primeiro momento de avaliacao
demonstram que quer as meninas quer os meninos apresentam melhorias com a idade na maioria
das provas, no entanto, essas melhorias apenas sao significativas nas meninas nas provas de
abdominais, extensao do tronco e flexdes de bracos, € nos meninos nas provas de abdominais e
flexdes de bracos.

Esta conclusdo permite-nos responder a hipétese 8 dizendo que no primeiro momento de
avaliacao apenas foram detetadas diferencas significativas com a idade nas provas de
abdominais, extensao do tronco e flexdes de bracos nas meninas e nas provas de abdominais e

flexdes de bracos nos meninos.

8 - Os resultados relativos as diferencas entre idades no segundo momento de avaliacao

demonstram que quer as meninas, quer os meninos apresentam melhorias com a idade em varias
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provas, no entanto, essas melhorias apenas sao significativas nas meninas nas provas de
abdominais e extensao do tronco (entre os 6 e os 7 anos), € nos meninos apenas se obtiveram
diferencas significativas na prova de extensao do tronco (entre os 6 e 0s 7 anos).

Esta conclusao permite-nos responder a hipotese 9 dizendo que no segundo momento de
avaliacao apenas foram detetadas diferencas significativas com a idade nas provas de abdominais
e extensao do tronco (entre os 6 e os 7 anos) nas meninas e nas provas de extensao do tronco

(entre os 6 e 0s 7 anos) Nos Meninos.

Apos apresentarmos as conclusdoes parciais do estudo, gostariamos de apresentar uma

conclusao final que procura, de alguma forma, responder ao problema:

Os resultados obtidos no nosso estudo parecem evidenciar que os niveis de aptidao fisica
das criancas que frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico na vila da Serta podem ser considerados
razoaveis, uma vez que demonstram que elas sdao avaliadas na sua maioria positivamente
recorrendo as categorias propostas pela bateria de testes Fitnessgram principalmente apos o
segundo momento de avaliacdo, o que de alguma forma nos permite afirmar que a pratica de
atividade fisica orientada semanal, desenvolvida no programa de Atividades de Enriquecimento

Curricular (AECs), influenciou na maioria das provas de forma positiva este grupo de criancas.

3 - LIMITACOES DO ESTUDO

0 presente estudo apresenta algumas limitacées que gostariamos de deixar expressas:

A primeira limitacdo esta relacionada com o curto espaco de tempo para desenvolver a
investigacdao (1 ano no modelo de Bolonha). Este aspeto foi decisivo uma vez que no decurso de
todo o trabalho, o investigador, que desenvolve a sua atividade profissional na Camara Municipal
da Serta, sempre cumpriu 0s seus compromissos profissionais.

Uma segunda limitacdo tem a ver com o tamanho da amostra que é reduzido, o que limita
a generalizacao dos resultados em virtude deste estudo ter sido realizado apenas numa escola
(estudo caso) e apenas num concelho do distrito de Castelo Branco, o que faz com que as
conclusdes obtidas nao possam ser generalizadas, sendo os resultados validos apenas para o
contexto estudado;

Uma terceira limitacdo tem a ver com a escolha das variaveis que, segundo Petrica (2003),
constitui sempre uma opcao num vasto leque de possibilidades que se abrem, com o alargamento
do estudo ao pensamento e a acao dos intervenientes, o que, por si s0, constitui uma limitacao
importante, pois estudar todas as variaveis era, de todo, impossivel e a opcao por algumas pode
ser sempre muito discutivel, apesar de o critério empregado ser a utilizacdo das variaveis mais
enfatizadas pelos diversos autores nestes dominios que tinham alguma relacdo com o tema do

estudo.
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4 - RECOMENDACOES

Tendo como ponto de partida os resultados apresentados e discutidos, assim como as
conclusoes atras referidas, achamos conveniente apresentar algumas sugestoes para proximos

trabalhos.
- Efetuar o mesmo estudo com uma amostra maior.

- Realizar um estudo longitudinal idéntico a este, comparando ao longo dos anos a

evolucao do mesmo grupo populacional nos diversos parametros da aptidao fisica funcional.

- Desenvolver um estudo similar a este tendo em conta criancas inseridas nas AEC’s e

outras nao inseridas neste programa.

- Executar um estudo abrangendo outras zonas territoriais, na tentativa de estabelecer um

quadro de valores referenciais da populacao portuguesa.

- Pretendemos ainda sugerir a realizacao de um estudo, mais no sentido de causa-efeito,
relativamente a aplicacdo de programas de atividade fisica e o seu impacto nas variaveis de
aptidao fisica, efetuando um maior controlo das variaveis parasitas que nao conseguimos
controlar neste estudo, com vista a obtencao de resultados que nos permitam tirar conclusdes

mais convictamente e efetuar uma generalizacao a populacao portuguesa.
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Anexo 1 - Protocolo de Avaliacdo da Bateria de Testes de Aptiddo Fisica Fitnessgram,
Capacidade Aerdbica - Corrida da Milha (Mile Walk/Run)

Capacidade Aeroébica - Corrida 1 Milha (Mile Walk/Run)

Imagem representativa

Objetivo

Correr/andar uma milha (1609 metros) o mais rapido possivel. Se o aluno nao for

capaz de percorrer a totalidade da distancia a correr, pode fazé-lo a andar.

Equipamento

Um percurso plano de corrida, um cronémetro, um lapis e ficha de registo dos
resultados. O percurso da corrida pode ser uma pista de atletismo ou qualquer

outro percurso plano desde que seja devidamente medido.

Instrucéo

Os alunos comecam o teste a voz de “Preparar, Partir”. A medida que cruzam a
linha de chegada sao informados do tempo parcial de corrida. E possivel aplicar
este teste a grupos de 15 a 20 alunos de cada vez, dividindo o grupo em dois e
formando pares.

Enquanto o grupo executa o teste, os respetivos colegas contam as voltas e

tomam nota do tempo de corrida.

Resultados

O teste corrido de 1 Milha é registado em minutos e segundos.
Deve registar-se um tempo de 99 minutos e 99 segundos sempre que um aluno

ndo conclui a distancia pretendida.

Sugestoes

A preparacao para o teste devera incluir instrucoes e pratica de corrida com uma
velocidade adequada. E permitido andar, mas o objetivo é fazer o percurso no
menor tempo possivel. As raparigas devem fazer sempre um aquecimento antes
do teste e para recuperar do esforco devem andar por mais uns minutos depois
de terminarem o teste. Poderao ser agrupadas duas a duas - enquanto uma
realiza o teste, a outra regista o nimero de voltas realizadas pela colega e o

tempo de corrida.

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexos 1.1 - Capacidade Aerébica - Teste do Vaivém

Capacidade Aerobica - Teste Vaivém

Imagem representativa

Objetivo

Percorrer a maior distancia possivel numa direcdo e na oposta, numa distancia
de 20 metros, com uma velocidade crescente em periodos consecutivos de um

minuto.

Equipamento

E necessario uma superficie plana e com boa aderéncia, de pelo menos 20-22
metros de comprimento, leitor de CD com volume adequado e o CD com a
marcacdo de cadéncias; fita métrica; cones de marcacédo, lapis e fichas de
registo de resultados. Os alunos deverao usar sapatos antiderrapantes. Devera
utilizar-se um corredor de aproximadamente 1 a 1,5 metros de largura para que

cada aluno possa correr a vontade.

Instrucao

Os alunos correm pela area estipulada e devem tocar na linha quando ouvirem o
sinal sonoro. Ao sinal sonoro devem inverter o sentido de corrida e correr até a
outra extremidade. Se os alunos atingirem a linha antes do sinal sonoro, deverao
esperar pelo menos para correr no sentido contrario. Continuarao o mesmo
procedimento até nao serem capazes de alcancar a linha antes do sinal sonoro.

Um sinal sonoro indica o final do tempo de cada percurso e um triplo sinal sonoro
no final de cada minuto indica o final de cada patamar de esforco. Este tem a
mesma funcao do sinal sonoro Unico alertando ainda os alunos de que o ritmo vai
acelerar e a velocidade de corrida terda de aumentar para percorrerem a

distancia de 20 metros em menos tempo.

Resultados

No Teste Vaivém, um percurso corresponde a uma distancia de 20 metros (de um
extremo ao outro). Um dos alunos deve anotar o niumero do percurso (fazendo
uma cruz em cada nimero de volta) na ficha de registo de resultados. Os
resultados atribuidos correspondem ao total de percursos efetuados pelo aluno.
Para facilitar, assinale a primeira volta em que o aluno nao atinge a linha ao
sinal sonoro. E importante que seja consistente com todos os alunos, e com
todas as turmas, ou seja, transmita a mesma informacao a todos os alunos de

todas as turmas.

Sugestdes

O CD contém 21 niveis de esforco (um nivel por minuto durante 21 minutos). O
CD permite percorrer a distancia em 9 segundos durante o primeiro minuto. O
tempo de cada percurso diminui sensivelmente meio segundo em cada nivel.

Um Unico sinal sonoro indica o fim do percurso (uma distancia de 20 metros). O
aluno corre de uma extremidade a outra entre cada sinal sonoro. Informe os
alunos que ndao deverao comecar demasiado depressa. A velocidade inicial é
bastante lenta. Sao permitidos 9 segundos para correr cada percurso de 20

metros durante o primeiro minuto.
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Os sinais triplos no final de cada minuto indicam o fim de um nivel e um aumento
de velocidade. Os alunos devem ser alertados de que a velocidade ira aumentar.
Quando o aluno ouvir o sinal triplo, deve dar a volta a linha e continuar a correr.
Alguns alunos tém tendéncia para hesitar ao ouvir o triplo sinal sonoro.

Se um aluno nao conseguir alcancar a linha ao sinal sonoro, o seu teste é dado
como terminado.

Podem ser testados simultaneamente varios grupos de alunos. Podera pedir-se a
adultos que se voluntariem para anotar e registar os resultados do teste.

A cada executante devera ser disponibilizado um corredor de aproximadamente
1 a 1,5 metros de largura, para que cada aluno possa correr a vontade. A

organizacao do teste sera eficaz se marcar previamente o percurso.

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexos 1.2 - Forca Média - Abdominais (Curl-Up)

Forca Média - Abdominais (Curl-Up)

e

Imagem representativa Imagem representativa

Objetivo

Completar o maior nimero possivel de abdominais até ao maximo de 75,

a uma cadéncia especificada.

Equipamento

Colchoes de ginasio e uma faixa de medida para cada dois alunos, coma

escala mais larga (75x11,5 cm.), um leitor de CD e um CD de cadéncias.

Instrucao

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

Depois do parceiro A ter assumido a posicdo correta no colchao, o
parceiro B coloca a faixa de medida em cima do colchao e por debaixo
dos joelhos do aluno executante, por forma a que apenas as pontas dos
seus dedos toquem na extremidade da faixa de medida e ajoelha-se entao
ao nivel da posicao da cabeca do parceiro A, para contar os abdominais e
observar possiveis execucdes incorretas, colocando as maos debaixo da
cabeca do parceiro A. Mantendo sempre os calcanhares em contacto com
o solo, o aluno deve executar o movimento de flexao do tronco,
deslizando lentamente os dedos pela faixa de medida até que a ponta dos
dedos alcance a extremidade mais distante, regressando a posicao inicial
apoiando a cabeca nas maos do colega. Este movimento deve ser
executado de uma forma lenta e controlada, de acordo com o ritmo da

cadéncia do CD (20 repeticdes por minuto).

Resultados

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

consistente e manter os mesmos critérios com todos os alunos e turmas.

Sugestdes

Os calcanhares devem estar sempre em contacto com o colchao. A cabeca
deve regressar a posicdo inicial, tocando no colchdo. O movimento deve
respeitar as cadéncias do CD, ndao havendo pausas nem movimentos

repentinos. As maos devem deslizar ao longo da faixa até as pontas dos
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dedos tocarem as extremidades mais distantes da faixa e depois regressar
a posicao inicial. Os alunos precisam aprender a forma correta de
execucao do exercicio e devera ser-lhes disponibilizado tempo para

praticarem.

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexos 1.3 - Extensao do Tronco - (Trunk-Lift)

Extensdo do Tronco - (Trunk Lift)

Imagem representativa Imagem representativa

Objetivo

Elevar a parte superior do corpo 30 cm a partir do chao e manter essa posicao

até se efetuar a medicao.

Equipamento

Colchoes de ginasio e uma régua.

Instrucao

O aluno deita-se no colchdao de declbito ventral. Os pés encontram-se em
extensao e as maos debaixo das coxas. O executante deve apoiar a cabeca no
colchéo, de forma a poder olhar para um ponto do colchdo proximo do seu nariz.
Durante o movimento, a executante nao deve deixar de focar o seu olhar nesse
ponto do colchdao. O aluno deve entao elevar o seu tronco do solo, de forma
lenta e controlada, até atingir uma elevacdo maxima de 30 cm. A posicdo
elevada deve ser mantida o tempo suficiente para a medicdo da distancia
compreendida entre o queixo do executante e o solo. A régua deve ser colocada
a uma distancia minima de 2,5 cm do queixo do aluno e nao diretamente por
baixo deste. Uma vez feita a medicao, o aluno deve regressar a posicao de
repouso de forma controlada. Devem ser permitidas duas tentativas e registar o

melhor resultado.

Resultados

0 resultado registado deve ser arredondado aos centimetros.

Medicbes acima dos 30 cm devem ser registadas como 30 cm.

Sugestdes

Os alunos nao podem realizar movimentos balisticos ou executar o exercicio com
balanco; Nao se deve encorajar os alunos a superar o limite dos 30 cm. A Zona
Saudavel de Aptidao Fisica tem o seu limite nos 30 cm. Os resultados superiores
aos 30 cm devem ser registados como 30 cm., pois o software apenas aceita
valores até aos 30 cm. O aluno deve manter o seu olhar fixo no ponto do chao,

assim mantém a cabeca numa posicdo neutra.

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexos 1.4 - Extensao de Bracos - Flexdes (Push-Up "s)

Extensdo de Bracos - Flexées (Push-Up’s)

Imagem representativa Imagem representativa

Objetivo Completar o maior nimero de possivel de extensdes de bracos, com uma
determinada cadéncia. O teste é usado para rapazes e para raparigas.
Equipamento: O Unico equipamento necessario € um leitor de CD e um CD

de cadéncias. A cadéncia correta é de 20 extensdes por minuto.

Equipamento Um leitor de CD e o CD do Teste do Vaivém que possui uma faixa com

cadéncia adequada para este teste.

Instrucao Os alunos devem ser agrupados dois a dois - um executa a extensao
enquanto outro as conta e verifica se o executante flete os membros
superiores pelo cotovelo até aos 90°, com os bracos paralelos ao solo.
Antes da aplicacao do teste, os alunos devem praticar e observar o seu
parceiro a executar o teste. O professor deve concertar esforcos no
sentido de, durante as sessdes de treino, corrigir a execucao dos alunos
que nao estejam a efetuar os 90° de flexao. Desta forma, todos ficam a
reconhecer (observando e praticando) como é a flexdao a 90°. O aluno
assume uma posicao de decubito ventral no colchédo, colocando as maos
por debaixo dos ombros, dedos estendidos, membros inferiores em
extensdo, ligeiramente afastados e apoiando-se nas pontas dos pés. O
executante deve elevar-se do colchao com a forca dos bracos até que os
tenha estendidos, mantendo sempre as costas e as pernas alinhadas. O
corpo deve formar uma linha reta da cabeca aos pés enquanto durar a
execucao do teste. De seguida, a executante flete os membros superiores
até que os cotovelos formem um angulo de 90° e os bracos fiquem
paralelos ao solo. Este movimento deve ser repetido tantas vezes quantas
for possivel pelo aluno. Depois o aluno deve retomar a extensdo dos
bracos. O ritmo de execucao deve ser de 20 extensées por minuto (ritmo

da cadéncia do CD).

Resultados O resultado final € o nimero total de extensbes executadas corretamente.
E possivel contabilizar a primeira extensdo incorreta. E importante manter

0s mesmos critérios de execucao para todos os alunos da turma.

Sugestées O teste deve ser dado por terminado sempre que o aluno aparente
extremo desconforto ou dor. A cadéncia de execucdo deve ser marcada
pelo professor ou pela gravacao em CD. Rapazes e raparigas usam o

mesmo protocolo.

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexos 1.5 - Senta e Alcanca (Sit and Reach)

Senta e Alcanca (Sit and Reach)

Imagem representativa

Posicdo do Senta e Alcanca

Objetivo Alcancar a distancia especificada na Zona Saudavel de flexibilidade para os
lados direito e esquerdo do corpo. A distancia exigida para alcancar a Zona

Saudavel de Aptidao Fisica é estabelecida tendo em conta a idade e sexo.

Equipamento Para esta avaliacao é preciso uma caixa com 30 cm. de altura, sobre a qual
se coloca uma régua ficando a marca dos 22,5 cm. Ao nivel da ponta da

caixa.

Instrucao O aluno deve descalcar-se e sentar-se junto a caixa. De seguida estende
completamente uma das pernas, ficando a planta do pé em contacto com a
extremidade da caixa. O outro joelho fica fletido com a planta do pé
assente no chao e a uma distancia de aproximadamente 5 a 8 cm. do joelho
da perna que estd em extensdo. Os bracos estendidos para a frente e
colocados por cima da régua, com as palmas das maos viradas para baixo, o
aluno flectem o corpo para a frente quatro vezes, mantendo as maos sobre
a escala. Devera manter a posicao alcancada na quarta tentativa pelo menos
durante um segundo. Depois de medir um dos lados, o aluno troca a posicao
das pernas e recomeca as flexdes do lado oposto. O joelho da perna flectido

pode inclinar para o lado devido ao movimento do tronco para a frente.

Resultados Regista-se os centimetros em cada um dos lados, arredondado ao cm., com
um maximo de trinta centimetros. O desempenho é limitado para evitar a

hipertensao da zona lombar.

Sugestées E permitido mover o joelho fletido para o lado de modo a que o tronco se
desloque mais facilmente para a frente. O joelho da perna em extensao
deve permanecer estendido. Para tal o professor podera colocar uma mao
sobre o joelho do aluno. As maos devem estar juntas para alcancar a escala.
A tentativa deve ser repetida se as mao nao estao juntas ou se o joelho
fletir. As ancas devem estar paralelas a caixa. Nao permitir que o aluno rode

as ancas quando faz o movimento para a frente.

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexos 2 - Tabela de referéncias dos valores recomendados pelo Fitnessgram (raparigas)

. Senta e
Idade Milha Vaivém Curl-Up Trunk-Lift Push-Up Alcanca
(Min e Seg) (Repeticoes) (repeticoes) (cm)
5 2-10 6-12 3-8 23
6 2-10 6-12 3-8 23
Completar a distancia
7 independentemente do 4-14 6-12 4-10 23
tempo gasto para
a percorrer
8 6-20 6-12 5-13 23
9 9-22 6-12 6-15 23
10 9,30 - 12,30 15-41 12 - 26 6-12 7-15 23

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexos 3 - Tabela de referéncias dos valores recomendados pelo Fitnessgram (rapazes)

. Curl-Up Senta e
Idade ( Miﬁmclahé]e ) Vaivém Trunk-Lift (rzucsart]i-gépes) Alcanca
8 (repeticoes) petic (cm)
5 2-10 6-12 3-8 20
6 2-10 6-12 3-8 20
Completar a distancia
7 independentemente 414 6-12 4-10 20
do tempo gasto para a
percorrer
8 6-20 6-12 5-13 20
9 9-24 6-12 6-15 20
10 9,00-11,30 23-61 12-24 9-12 7-20 20

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexos 4 - Ficha de Autorizacao aos Encarregados de Educacéao

Exm® Senhor(a)

Encarregado(a) de Educacao

Assunto: Realizacao de Testes/Provas

Eu, Victor Manuel Martins Farinha, encontro-me a realizar o Mestrado em Atividade Fisica no
Instituto Politécnico de Castelo Branco, e necessito de levar a efeito um conjunto diversificado
de teste/provas, nos dominios da Aptidao Fisica (resisténcia; forca superior; forca média; e
flexibilidade), com os alunos matriculados no Primeiro Ciclo do Ensino Basico da Escola Basica da
Serta, no ano letivo de 2011/2012.
Assim, venho por este meio dirigir-me a V.Ex® no sentido de autorizar o seu educando a
participar na realizacdo dos referidos testes, que terdo lugar no més de Outubro de 2011 e no
més de Dezembro de 2011.
Na recolha de dados e respetiva analise sao garantidos o anonimato e a confidencialidade dos
mesmos.
Na expectativa de uma resposta positiva da Vossa parte até ao proximo dia 13 de Outubro,
apresento os meus respeitosos cumprimentos.
Caso o seu educando participe nos testes, agradecia que o mesmo trouxesse equipamento
adequado (fato treino e ténis).
Atenciosamente,

Serta, 6 de Outubro de 2011

O Mestrando

Victor Farinha

(A destacar e devolver)

Autorizo (0)a educanda (0) a participar nas provas de

Aptidao Fisica e Composicdo Corporal realizadas pelos docentes das Atividades de
Enriquecimento Curricular, no dia ____ de Outubro de 2011 e ____ de Dezembro de 2011, na
Escola Basica da Serta.

Caso o seu educando participe nos testes, agradeco que o mesmo use de equipamento adequado
(fato treino e ténis).

O(A) Encarregado(a) de Educacao
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Anexos 5 - Ficha de Autorizacdao a Comissdo Executiva

Exmo. Senhor
Presidente da Comissao Executiva do

Agrupamento de Escolas da Serta

Assunto: Autorizacao para aplicacao de varios testes a alunos pertencentes a Escola.

Eu, Victor Manuel Martins Farinha, encontrando-me a realizar o Mestrado em Atividade Fisica no
Instituto Politécnico de Castelo Branco, e necessitando de levar a efeito um conjuntos
diversificado de teste/provas, nos dominios da Aptidao Fisica, com os alunos matriculados no
Primeiro Ciclo do Ensino Basico da Serta, no ano letivo de 2011/2012. Assim, venho por este
meio dirigir-me a V.Ex® no sentido de autorizar os alunos, a participar na realizacao dos referidos
testes, que terdo lugar, na Escola Basica da Serta nos dias:
1.2 Ano - 17 de Outubro e 09 de Dezembro de 2011
2.° Ano - 18 de Outubro e 12 de Dezembro de 2011
3.° Ano - 19 de Outubro e 13 de Dezembro de 2011
4.° Ano - 20 de Outubro e 14 de Dezembro de 2011
Tais teste/provas serao realizados durante as aulas de Atividades de Enriquecimento Curricular,
no Pavilhao Desportivo (Sala Pequena) da EBS das 15.30h as 17.15h.
Mais informo que sera solicitado por escrito a devida autorizacdo dos encarregados de educacao
para que os seus educandos participem no estudo a efetuar; sendo todos os dados
recolhidos/tratados garantindo o anonimato e confidencialidade dos mesmos.
Aguardo uma resposta positiva da Vossa parte, despeco-me enviando os mais respeitosos
cumprimentos.
Atenciosamente,

O Mestrando

Victor Farinha
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Anexo 6 - Ficha de Registo do Teste Corrida 1 Milha

Nome do Aluno:

Nome do Observador:

Percursos completos

(coloca uma cruz no numero de percursos quando o executante o completar

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17 8 19 20
Tempo Final:

Manual de Aplicacao de Testes Fitnessgram, 2.2 Edicao

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)

Nome do Aluno:

Nome do Observador:

Percursos completos

(coloca uma cruz no numero de percursos quando o executante o completar

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17 8 19 20
Tempo Final:

Manual de Aplicacao de Testes Fitnessgram, 2.2 Edicao

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexo 7 - Ficha de Registo do Teste Vaivém

Professor:
Periodo Letivo: 1.°

Data: / /12011

Percurso (20 metros)

1 1 2 3 4 5 6 7

2 8 9 10 1 12 13 14 15

3 16 17 18 19 20 21 22 23

4 24 25 26 27 28 29 30 31 32

5 33 34 35 36 37 38 39 40 41

6 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51

7 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

8 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72

9 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83

10 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94

11 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106

12 o7z 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 118

13 | 119 120 121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131

14 | 132 133 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 144

15 | 145 146 147 148 149 150 151 152 153 154 155 156 157

Corredor Nome Percursos Corredor Nome Percursos
do aluno completos do aluno Completos

Manual de Aplicacao de Testes Fitnessgram, Segunda Edicao

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)
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Anexo 8 - Ficha de Registo Individual

Dados Pessoais

Nome do Aluno: N.° Ordem
Idade Data de Nascimento Ano/Turma N.°
Antropometria
Recolha de Perimetro
Peso Estatura IMC
dados Abdominal
1.2
23
Teste de Condicdo Fisica
Capacidade Aeroébia Aptidao Muscular (Forca, Resisténcia e Flexibilidade)
Teste da o Forca Média Extensdo de Extensao de Senta e
Vaivem
Milha Abdominais Tronco Bracos Alcanca
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Anexo 9 - Ficha de Registo Coletivo

N.° de
Processo

Nome do
Aluno(a)

Turma

Género

Resisténcia Aerobia

Aptidao Muscular (Forca, Resisténcia e Flexibilidade)

Teste da Milha
(1609mt)
(Mile
Walk/Run)

Teste do
Vaivém

Forca Média
Abdominais

(Curl-Up’s)

Extensao do
Tronco

(Trunk Lift)

Extensao de
Bracos

(Push-Up"s)

Senta e Alcanca

(Sit and Reach)
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Anexo 10 - Material Utilizado

a) Cronometro

Utensilio utilizado nas provas com tiragens de tempos em
Resisténcia Aerdbia (teste da milha)

b) Caixa de Flexibilidade

E uma caixa com 30cm de altura, sobre a qual se coloca uma fita
métrica, ficando a marca dos 22,5cm ao nivel da ponta da caixa.
A extremidade do “0” na régua fica na extremidade mais

proxima do aluno.

c) Leitor de CD

Material utilizado para a reproducao do cd Fitnessgram.

d) CD Fitnessgram

. FITNESSGRAM ™

20-Meter PACER Test

76 s 04 sesods @ TRETNS

o . PRt e

Tk < Pk G ] /
PR T

> it 19

Cd empregado nas provas de avaliacdo da aptidao fisica dos

alunos da amostra.

77



Victor Farinha

e) Apito
Utensilio usado para estimulo sonoro e para inicio ou terminus
<O Con -
ﬂ“ das provas de Resisténcia Aerdbia.
f) Sinalizadores

Material usado para marcar o perimetro da prova da corrida da

milha e das pistas do teste do vaivém (Resisténcia Aerobia)

g) Tapete de Ginastica

Utensilio utilizado para os testes de Aptidao Muscular (Forca,

Resisténcia e Flexibilidade)
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Anexo 11 - Tabela de Referéncias de Valores do Fitnessgram para a Zona Saudavel de Aptidao
Fisica (raparigas)

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)

Milha Curl-Up Push-Up Senta e
Idade (Min e Seg) Vaivém Trunk-Lift Alcanca
g (Repeticoes) (repeticoes) (cm)
5 2-10 15-30 3-8 23
6 2-10 15-30 3-8 23
Completar a distancia
7 independentemente 4-14 15 - 30 4-10 23
do tempo gasto para
a percorrer
8 6-20 15- 30 5-13 23
9 9-22 15 - 30 6-15 23
10 12,30 - 9,30 | 15-41 12 - 26 23-30 7-15 23
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Anexo 12 - Tabela de Referéncias de Valores do Fitnessgram para a Zona Saudavel de Aptidao
Fisica (rapazes)

(The Cooper Institute for Aerobics Research, 2002)

Milha Curl-Up Push-Up Senta e
Idade (Min e Seg) Vaivém Trunk-Lift Alcanca
g (Repeticoes) (repeticoes) (cm)
5 2-10 15 - 30 3-8 20
6 2-10 15-30 3-8 20
Completar a distancia
7 independentemente do 4-14 15 - 30 4-10 20
tempo gasto para
a percorrer
8 6-20 15-30 5-13 20
9 9-24 15-30 6-15 20
10 11,30 - 9,00 23 - 61 12 - 24 23-30 7-20 20
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