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1. Introducéo

O presente documento constitui o Relatério Final de estagio da unidade curricular de Pratica
de Ensino Supervisionada surgindo como parte integrante da Unidade Curricular de Estagio
Pedagdgico. Este relatorio surge no ambito do 2° e Ultimo ano do Mestrado em Ensino da
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario do Instituto Universitario da Maia.

Esta reflexdo tem como objetivo a apreciacdo das competéncias profissionais, associadas a um
ensino de qualidade nas diversas areas de desempenho: organizacdo e gestdo do ensino e
aprendizagem, participacé@o na escola, relagdes com a comunidade escolar e desenvolvimento
profissional, que abrangem a amplitude das necessidades da acao pedagdgica e se concretizam
ao longo do ano em tarefas particulares.

Desta forma, a elaboragdo deste documento assenta na reflexdo efetuada do meu Projeto
Individual de Trabalho (PIT), onde perspetivei e delineei um conjunto de experiéncias
entendidas como necessarias para a minha formacé&o.

O papel de Professor num estabelecimento de ensino é com toda a certeza uma realidade
completamente diferente daquela a que fomos sujeitos nas aprendizagens adquiridas até ao dia
de hoje. Percebe-se assim, que requer varios anos de experiéncia.

No final do ano letivo, é momento de fazer uma introspecdo para perceber e avaliar os
percursos escolhidos e ter percecdo de tudo que foi adquirido de novo, assim como as relacdes
que se estabeleceram. Apesar das dificuldades, sucessos alcancados, alegrias e tristezas, 0 ano
de estégio revelou-se uma experiéncia benéfica e enriquecedora, digna de ser vivida por quem
tanto deseja exercer uma carreira de docente.

Sendo o estagio pedagdgico uma etapa essencial e indispensavel para a nossa formacéo, sera
dificil transcrever para o papel a reflexdo de todo um ano de trabalho, empenho e dedicacéo.

Assim, o que relatarei é a forma como tudo foi vivido e sentido ao longo deste ano letivo.



2. Organizacao e Gestao do Ensino e da Aprendizagem

2.1. Concegéo do Ensino

Ao longo do Estagio Pedagogico foram desenvolvidas e trabalhadas competéncias essenciais a
pratica docente para uma adequada conducéo do processo de ensino-aprendizagem. O trabalho
que leva a obtencdo dessas mesmas competéncias, € um trabalho desenvolvido durante o ano
letivo e dirigido a turma. Junto desta, foram aplicados os conhecimentos adquiridos
anteriormente consoante a situagdo e 0 momento em que 0S mesmos eram requisitados.

Nem todos os conhecimentos adquiridos se tornaram aplicaveis e, muitos dos mesmos, tiveram

de ser, em parte, adequados a realidade escolar e, mais especificamente, a turma em questao.

2.2. Planeamento

O planeamento anual da disciplina para cada ano de escolaridade € definido pelo grupo
disciplinar de Educacdo Fisica (seguindo as diretrizes dos Programas do Ministério da
Educacdo), que orientam de modo a existir um consenso nas matérias lecionadas, adaptadas a
realidade da escola.

A cada professor cabe a tarefa de realizar as diferentes etapas do planeamento das respetivas
aulas das suas turmas.

O ano letivo iniciou-se com a aplicacdo dos testes de condicdo fisica Fitnessgram (a
semelhanca dos anos anteriores), como forma de avaliar a aptiddo fisica e composicdo corporal
inicial dos alunos.

O plano anual das turmas foi realizado tendo em conta as unidades didaticas definidas pelo
grupo disciplinar e as instalacdes desportivas. Para tal, realizei uma Planificacdo Anual por
Unidades e uma Planificacdo Periddica, na qual definimos as Unidades Didaticas por Periodo.
Deste modo, a tabela que se segue é referente as Unidades Didaticas por periodo.

Foram, assim, elaboradas as Unidades Didaticas, de acordo com as avaliagdes diagnosticas
realizadas, tendo sempre em conta as competéncias relativas ao ano de escolaridade e ao

Programa de Educacdo Fisica do 3° Ciclo.



Quadro 1 - Unidades Didaticas por periodo

1° Periodo 2% Periodo 3° Periodo
Basquetebol Futebol Andebol
Atletismo
Ginastica Voleibol
Badminton

Ao tomar conhecimento deste Plano Anual, senti uma certa inseguranga e ansiedade, devido ao
facto de ndo possuir formacdo inicial na area do Badminton.

Para ultrapassar este obstaculo pesquisei documentacdo especifica, a fim de me sentir a vontade
com a matéria onde contei também com o valioso apoio e colaboracdo do Professor Orientador
Cooperante Miguel Nascimento, que se prontificou a partilhar o seu conhecimento.

Foram, elaborados os Modelos de Estrutura do Conhecimento (MEC) relativos aos contetdos
que abordamos durante este ano letivo o que ajudou a recordar e ampliar o conhecimento
relativo as matérias de ensino e suas estratégias e metodologias em todos os dominios
(psicomotor, cognitivo e socio - afetivo).

A unidade didatica possui uma estrutura que se pretende pratica e facilitadora da acdo educativa,
principalmente da pratica docente. De salientar que o documento em questdo (MEC), apresenta
uma certa plasticidade, podendo ser modificado quando necessario.

Cada MEC contém uma abordagem a sua histéria, bem como a sua caracterizagdo e regras.
Inclui os conteudos técnicos e taticos, no caso de modalidades coletivas. Estes aspetos servem de
base de sustentacdo a acdo do professor.

Os recursos materiais, espaciais, humanos e temporais também sdo componentes dos MEC’s,
estes sdo especificos para a matéria abordada o que sera importante para o restante planeamento
da unidade didatica.

Assim como no plano anual, os MEC’s também contemplam as estratégias de ensino, embora,
neste momento, de forma mais especifica e aplicada na totalidade as aulas da modalidade em

questao.



Cada MEC é, para além de uma planificacdo que serve de base ao professor, um documento que
relata todo o processo de ensino-aprendizagem durante a abordagem do contetido em quest&o.
Durante o ano letivo, foi talvez na elaboragéo dos planos de aula que se despendeu mais tempo e
mais atencdo. Isto porque, é nosso objetivo que a aula corresse da forma planeada e que fosse
bem estruturada, coerente, perspetivando a produtividade e evolucdo dos alunos. Aulas bem
planeadas, traduzem-se em aulas bastante ativas, com nivel elevado de empenho motor, bastante
produtivas, agradaveis e aliciantes para os alunos.

Visto que o plano de aula é também algo que ndo é fixo e sim possivel de ser alterado, é
exequivel tendo, por base a extensdo e sequéncia de conteudos e as progressdes pedagogicas
definidas no MEC, intervir junto do aluno com o objetivo de atingir metas anteriormente
definidas. O professor devera saber, sempre, qual 0 momento de alterar o que esta planeado e
que podera ndo ser adequado ao momento ou a reacdo dos alunos a essa tarefa.

O plano de aula tornou-se também, um elemento auxiliar do professor na sua atuacdo, isto
porque, contém as principais componentes criticas de cada elemento técnico e as principais

informac0es a dar aos alunos (feedback).

2.3. Realizacdo do Ensino

As primeiras aulas lecionadas foram vividas com alguma ansiedade, devido a auséncia de

conhecimento sobre as caracteristicas dos alunos e da turma, e também devido a minha

capacidade para enfrentar um estagio pedagdgico. Para isso, tornou-se necessario proceder a

um estudo da turma, composto por duas grandes areas, Caracterizacdo Socioecondmica e

Caracterizacdo Motora, a fim de conhecer aprofundadamente os meus alunos e posteriormente

adequar as estratégias as suas necessidades.

A Caracterizacdo Socioecondémica foi evidenciada através da vivéncia com os alunos da EBVA,

onde conhecimento necessario dos alunos também foi adquirido pela Diretora de Turma, em

reunido de Conselho de Turma.

A Caracterizacdo Motora foi segundo o protocolo dos Testes Fitnessgram. Com os resultados

obtidos foi elaborado um Relatério de Avaliacdo da Aptiddo Fisica que foi entregue a cada

aluno. As avaliacOes diagnosticas de cada Unidade Didatica também ajudaram a especificar o

patamar a nivel motor de cada aluno.

Assim, estavam reunidas as condicGes para proceder & elaboracdo dos diferentes niveis de

planificacéao.

No que diz respeito a maneira como lecionei as aulas, tive como objetivo ter os alunos motivados
3



e empenhados na aula. A escolha dos exercicios foi elaborada de forma cuidada e de maneira a
estabelecer a melhor proposta de progresséo e organizacgdo didatico metodoldgica.

Tentei desenvolver um trabalho na criacdo de exercicios com caréacter competitivo de forma a
surtir o efeito de motivacao e empenho desejado.

Foi com satisfacdo que verifiquei a recetividade dos alunos nas modalidades propostas, onde foi
notério o empenho, motivacdo curiosidade e interesse, superando as minhas espectativas
iniciais. Sinto-me prestigiado por ter realizado o estagio nesta escola que me proporcionou uma
interpretacdo direta e real do programa nacional. Fez-me crescer, desta forma, como pessoa e
perceber a necessidade de ser sensivel ao meio envolvente para conseguir lidar com todos os
obstaculos que vao surgindo no trajeto. Além do crescimento profissional, tornou-se um
crescimento e enriquecimento pessoal.

Julgo que ao nivel da realizacdo, a minha evolucdo foi notavel, permitindo-me transmitir os
conteddos mais eficazmente, realizar uma melhor gestdo do tempo de aula e dos alunos,
controlar a seguranca e ainda, identificar mais precocemente aspetos criticos de execucdo,
utilizar a linguagem especifica, a observacéo constante e reflexiva no sentido de intervir para a
evolucdo cognitiva e psicomotora dos alunos.

Quanto a minha pontualidade e assiduidade, denoto que a minha pontualidade foi mais dificil
de gerir devido a distancia de casa para escola, mas sem constituir um problema para 0s meus
alunos. No que diz respeito a assiduidade ndo tive problemas de maior, onde estive sempre
disponivel para o que fosse preciso.

Tive sempre preocupacdo em estar atualizado, procedendo sempre as alteracBes necessarias de
forma a manter uma estrutura organizada e coerente. Cumpri cuidadosamente e dentro das

minhas possibilidades com os prazos de entrega de trabalhos.

2.4. Avaliacéo do Ensino

Ao longo do ano letivo procurei avaliar de forma continua toda atividade dos alunos para
apontar as suas dificuldades e analisar e repensar estratégias caso fossem necessarias alteracoes
no processo de ensino-aprendizagem.

Assim a avaliacédo efetuou-se da seguinte forma:

- Avaliacdo Diagnostica: Realizei no inicio de cada periodo, de acordo com respetivas
modalidades a serem lecionadas. Foi realizada através do preenchimento de uma grelha de
observagdo, com os elementos técnicos e taticos.

- Avaliacdo Formativa: Realizei durante as aulas, a observacdo direta, para verificar a
4



adequacdo das estratégias selecionadas e o que poderia ser reajustado para a proxima aula, para
selecionar a melhor progressao pedagogica dos meus alunos. O Professor Orientador Cooperante
Miguel Nascimento foi fundamental na observagéo e ajuda na progressao pedagogica dos alunos.
- Avaliacdo Sumativa: Decorreu na ultima aula de cada Unidade Didatica que, foi em tudo,
igual a Avaliacdo Inicial com o intuito de comparar os resultados atingidos com os obtidos
inicialmente. Este processo serviu para Vverificar o grau de sSucesso no processo ensino -
aprendizagem.

No final de cada periodo procedi também a autoavaliacdo, dando oportunidade ao aluno de
aprender a conhecer-se, a valorizar a realidade e tornando consciéncia das suas limitacdes e
possibilidades.

A principal finalidade da avaliagdo é melhorar o processo de ensino/aprendizagem, sendo
importante que os alunos tenham conhecimento dos critérios de avaliacdo e que exista uma

preparacdo para os diferentes momentos de avaliacdo (teorica e pratica).



3. Participacao na Escola

3.1. Desporto Escolar

No que diz respeito ao desporto escolar mais concretamente da modalidade de Badminton,
orientado pelo Professor Orientador Cooperante Miguel Nascimento, ndo tive qualquer tipo de
intervencdo. Assim ficou decidido por parte do Professor Orientador Cooperante, de forma a
termos mais tempo livre para outras tarefas propostas. No entanto é do meu conhecimento que 0s
treinos decorriam & Quinta-feira, no pavilhdo da escola, das 13h30m as 15horas).

Esta foi mais uma vertente na qual ndo tive incidéncia pelo referido em cima. De qualquer
forma observei que o desporto escolar € importante para motivar e dar oportunidade aos alunos
com mais dificuldades econdémico-social, de se evidenciarem, com a ocupac¢do dos seus tempos
livres, demonstrando-lhes assim um estilo de vida melhor e quem sabe a oportunidade de

ingressarem como futuros atletas.



3.2. Plano anual de atividades

Ao longo do ano letivo foram realizadas varias atividades inseridas no Plano Anual de

Atividades da Escola, dinamizando a pratica desportiva para além das aulas de Educacéo Fisica.

Tabela 1 - Plano anual de atividades (EBVA)

Recursos

Atividades Calendario Destinatarios Local
Humanos
_ Nucleos de
Toda a comunidade estagio;
Magusto Novembro escolar Professores EBVA
cooperantes.
Ndcleos de pavilha
A0io" avilhdo
B alorr:;;ob ol Dezembro Alunos Pr?)?;zglc?r’es desportivo
u
q cooperantes. da EBVA
Nucleos de Pavilh
Adio" Vi
Corta-Mato Al Pestfaglo, dezport??o
Escolar Dezembro unos rofessor
cooperante da EBVA
Ncleos de estagio; Pawlhao
. Professores desportivo da
Peddy-Paper Fevereiro Alunos cooperantes. EBVA
Nucleos de estagio; dessgﬂc?vio da
. Professores
Torneio Futebol Margo Alunos cooperantes. EBVA
Nucleos de estagio; Pavilhdo
) . Professores desportivo da
Voleibol Maio Alunos cooperantes. EBVA
L Toda a comunidade Nucleo de Auditério da
Seminario Junho ascolar Estagio EBVA




4. Rela¢ao com a Comunidade

4.1. A Supervisora de Estagio

A Supervisora, Professora Doutora Susana Povoas, ao longo do ano, nas aulas assistidas,
procurou sempre dar as melhores indicacdes, ajudando sempre a fazer cada vez melhor.
Controlava e referia-se sempre as questdes da planificacdo, sugeria exercicios e diferentes
estratégias didatico-metodoldgicas, corrigia a postura, 0s aspetos relacionados com a
organizacao da aula contribuindo, assim, para a melhoria da nossa prestagéo profissional.

A sua experiéncia e intervencdes de caracter construtivo contribuiram muito para a minha
formacao / evolucdo profissional e pessoal.

Sendo também a nossa orientadora para a investigacdo realizada durante este ano, contribuiu de
uma forma eficaz e precisa com a sua sabedoria e experiéncia quando surgia alguma ddvida ou

algum problema.

4.2. Professor Orientador Cooperante de Estagio

No que concerne ao Professor Orientador Cooperante do Estagio Pedagogico, Professor
Orientador Cooperante Miguel Nascimento, tornou-se no principal responsavel pelo
conhecimento que tenho adquirido, dando-me linhas orientadoras seguras, sempre enquadradas
no processo de ensino-aprendizagem, e que tém consequentemente no desenvolvimento dos
alunos o seu feedback mais forte.

O Professor Orientador Cooperante foi claramente o elo mais importante de todo o estagio,
ndo s6 por me mostrar a realidade escolar mas também por me conduzir ao éxito enquanto
docente. O orientador no fim de cada aula fazia sempre uma reflexdo da mesma, onde
referenciava sempre os aspetos positivos e 0s aspetos a melhorar, estas reflexdes serviram em
muito para evoluir enquanto docente.

A sua experiéncia, e conducdo de processos permitiram encarar 0s proxXimos passos com maior

confianca, este mostrou-se sempre congruente, exigente, profissional e dedicado.



4.3. Nucleo de Estagio

Desde logo nos unimos e ajudamos mutuamente, onde procuramos colmatar as lacunas
verificadas em cada um, assim como sugerir alternativas a nossa intervencdo como docente.

Foram meses onde em conjunto ultrapassamos as nossas dificuldades e anseios, mas no final posso
afirmar que foram os bons momentos, 0s mais marcantes passados entre mim e 0s estudantes-
estagiarios Antonio José e Paulo Pinto, um grupo que procurou sempre trabalhar em conjunto

para que todos saissemos beneficiados no final do estagio.

4.4. Os alunos

A relacdo estabelecida com os alunos foi cautelosa e progressiva, dessa forma tornou-se mais
facil a interacdo Professor aluno e vice-versa, ndo me surgindo qualquer obstaculo, talvez
pela minha maneira de ser, sempre pronto a perceber e ouvir o ponto de vista do aluno com uma
atitude de boa disposicéo, cativei o interesse e disponibilidade constante dos alunos perante as
situacOes propostas. O facto de ter estabelecido um bom clima com os alunos possibilitou-me
uma rapida conquista dos mesmos. Todos eles perceberam, compreenderam e respeitaram o meu

papel enquanto professor.

4.5. Grupo disciplinar

A relacdo com o grupo disciplinar foi bastante positiva, interagi mais concretamente com 0s
outros quatro professores que também sdo professores de Educacdo Fisica onde, acima de tudo,
tivemos uma relacdo de cooperacdo saudavel e tive oportunidade de aprender com a experiéncia

dos mesmos.



5. Desenvolvimento Profissional

5.1. Formacao individual

O Desenvolvimento Profissional encontra-se relacionado com todas as areas anteriormente
referidas. Assim, todas as atividades desenvolvidas, todas as aulas realizadas e observadas,
contribuiram para 0 meu desenvolvimento profissional.

A observacdo das aulas é um aspeto que julgo ser de especial importdncia para o
desenvolvimento profissional, aspeto que considero ter sido fulcral para a minha evolucdo ao
longo deste ano letivo.

A organizacdo das diferentes atividades ao longo do ano, implicaram trabalho e empenho para
que decorressem com sucesso, como parece ter sido o caso, possibilitando-me experiéncia
organizativa e contribuindo assim para 0 meu desenvolvimento profissional. A pesquisa e estudo
acerca das modalidades abordadas ao longo do ano e a partilha de saberes disciplinares com os
restantes colegas de estagio, também contribuiram para o meu desenvolvimento profissional.

Na minha modesta opinido, a formacdo de um professor é continua e deve realizar-se
permanentemente ao longo da vida. Desta forma procurarei reciclar sempre 0s conhecimentos ja

adquiridos, bem como procurar novos desafios para poder aprender sempre mais.

5.2. Trabalho de investigagao

O trabalho de investigacdo foi realizado em conjunto com os meus colegas de estagio, tendo um
tronco comum, mas sendo este um trabalho individual, é apresentado da mesma forma,
individualmente.

A tematica abordada incide sobre a Avaliacdo da Capacidade Cardiorrespiratoria — Efeito de
curto prazo das aulas de Educacdo Fisica em alunos do 3° Ciclo do Ensino Béasico. Tratou-se de
um estudo pratico cuja amostra foi obtida na Escola Béasica de Vilar de Andorinho cujo estudo
foi realizado nesta mesma escola.

A investigacdo realizada foi importante para alargar o meu conhecimento sobre a matéria
trabalhada e conhecimentos na area de investigacdo cientifica, os quais podem a vir a ser
uteis no futuro como base de trabalho. Obtive nog¢Bes que ndo tinha, do que implica o
trabalho de investigacdo no “terreno”, assim como o desafio de ultrapassar os obstaculos que

foram aparecendo ao longo do trabalho realizado. A responsabilidade que € incutida para o
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projeto que estamos a realizar, tornou-me uma pessoa mais madura e ponderada nas minhas
acoes.

Contei com a contribuicdo fundamental da Professora Doutora Susana P6voas, Orientadora
deste trabalho, cuja intervencdo inicial foi fulcral para o sucesso deste trabalho, quando
estava um pouco perdido e confuso acerca do que deveria fazer, por onde deveria comecar, com
quem deveria falar... essa intervengéo deu asas para atingir os objetivos propostos.

Este trabalho cientifico foi apresentado juntamente com os meus colegas de estagio no
Seminario intitulado, Avaliacdo da Capacidade Cardiorrespiratéria — Efeito de curto prazo das
aulas de educacéo fisica em alunos do 3° ciclo do ensino basico, na Escola Basica de Vilar de
Andorinho no dia 28 de Maio pelas 15h.
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6. Conclusoes

Apols o término deste relatorio que elucida na globalidade aquilo que foi o meu trabalho
durante este ano, concluo que a minha prestacao foi positiva e enalteceu todo esfor¢o e empenho
que dediquei a0 mesmo.

Apesar de ter sido um ano bastante dificil e trabalhoso, mas que se mostrou cheio de ricas
experiéncias, sentimentos, emocdes e reflexdes que permitiram a minha evolugdo como docente.
Nunca esquecerei certamente um ano que marcard todo um processo de formagdo que desde
inicio me prontifiquei a realizar e que concluo com satisfagéo e agrado.

Tenho, agora, uma nocdao da realidade do sistema educativo, da escola, da Educacdo Fisica e do
comportamento do professor. A grande evolucdo e melhoria aconteceu ao nivel das
metodologias de intervencdo, conhecendo agora melhores formas de organizacédo e estilos de
ensino, sabendo como conhecer os alunos, como definir objetivos pedagdgicos e formas de
avaliagéo.

Julgo assim que fui empenhado na evolu¢do da minha formacdo, sendo para mim, o meu
estagio, um auténtico projeto de formacédo para o qual assumi a responsabilidade de aprender e
evoluir.

Para terminar quero ainda referir que 0 meu objetivo passa por adquirir 0 maior nimero de
experiéncias e feedbacks possivel, para que o meu conhecimento seja evolutivo e construtivo.
Como sabemos estamos em constante aprendizagem, e por isso a informacao adquirida nunca é
demais.

A ambicéo de aprender e melhorar permite-nos criar e atingir as metas a que nos propomos,

sempre consciente de que o conhecimento ndo tem fim.
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Parte Il — Relatério Cientifico — Efeito de curto prazo das aulas de

Educacéo Fisica em alunos do 3° ciclo na aptidéo cardiorrespiratéria
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Resumo

O presente estudo teve como principal objetivo avaliar os efeitos de curto prazo das aulas de
educacao fisica na aptidao cardiorrespiratoria (ApCR) dos alunos. Participaram neste estudo 202
alunos do 3° ciclo do ensino basico (7°, 8° e 9° anos), entre 0s 12 e 15 anos. A ApCR foi avaliada
através do Yo-Yo Intermittent Endurance Test — Nivel 1 (YYIELl) (Bangsbo, Norregaard, &
Thorso, 1991), em 3 momentos do 2° periodo (inicio, meio e fim). Foram calculadas as
estatisticas descritivas média e desvio-padrdo. Para averiguar o significado estatistico das
diferencas entre os 3 momentos de avaliacdo foi utilizada a analise de varidncia de medidas
repetidas, sendo as mdltiplas comparacdes a posteriori efetuadas recorrendo ao teste de
Bonferroni. O nivel de significancia foi mantido em 5%. N&o se observaram diferencas
significativas (p>0.05) entre os trés momentos de avaliagdo nos alunos do 7° e do 8° ano. Apenas
no 9° ano observou-se um défice significativo do momento 1 para 0 momento 2 (1117.2+716.9
vs 797.24670.8 m; p=0.03), o que nos indica que, globalmente, existe uma ineficécia do trabalho

da ApCR desenvolvido na escola em termos de efeitos de curto termo.

Palavras-Chave: Aptidao Fisica, Aptiddo Cardiorrespiratoria; Faixa Etaria.
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Abstract

The main objective of this study is to evaluate the short term effects of the physical education
classes in the cardiorespiratory capability of the students. 202 students of the 3" cycle of the
middle school (7", 8" and 9" grade) with ages between 12 and 15 years participated in this
study. The cardiorespiratory capability was evaluated using the Yo-Yo Intermittent Endurance
Test — Level 1 (YYIETL1) (Bangsbo, Norregaard, & Thorso, 1991), at 3 stages of the 2™
period (beginning, middle and end). Descriptive statistics were calculated, mean and standard
deviation. To determine the statistical significance of the differences between the 3 stages of the
evaluation, it was used the repeated measures analysis of variance. The multiple comparisons
were then compared using the Bonferroni test. The statistical significance was 5%. Significant
differences (p>0.05) between the 3 stages of the evaluation were not observed in 7" and 8" grade
students. Only in the 9" grade it was observed a significant deficit from stage 1 to stage 2
(1117.2+716.9 vs 797.24670.8 m; p=0.03) which indicates that globally there is an

ineffectiveness of the cardiorespiratory capability training developed at the school in short terms.

Key words: Physical Aptitude, Cardiorespiratory Aptitude, Age Group.
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Résumé

L’objectif principal de la présente étude était d’évaluer les effets a court terme des cours
d’Education Physique sur la condition cardio-respiratoire (CCR) des éléves.

202 éléves du 1% cycle de I’enseignement secondaire (5°, 4° et 3° années) ont participé a cette
étude, entre 12 et 15 ans. La CCR a été évaluée en utilisant le Yo-Yo Intermittent Endurance
Test - Niveau 1 (YYIET1) (Bangsbo, Norregaard et Thorsg, 1991). Les évaluations ont eu
lieu a 3 moments différents (au début, milieu et fin du 2éme trimestre). Les mesures de
statistique descriptive, moyenne et écart-type, ont été calculées. La signification statistique
des différences aux 3 moments a été déterminée par I'analyse de variance a mesures répétees,
et les multiples comparassions a posteriori ont été faites en utilisant le test de Bonferroni. Le
seuil de signification a été fixé a 5%.

Aucune différence significative (p>0,05) entre les trois moments chez les éleves de la classe
5° et 4° n’a été observée. Seulement un déficit significatif entre les moments 1 et 2 (1117.2 +
716.9 vs 797.2 + 670.8 m; p = 0.03) a été remarqué en 3° année, ce qui peu indiquer que,
globalement, il y a une manque d'efficacité dans le travail de CCR développé a I'Ecole, en

termes d'effets a court terme.

Mots-clés: Forme physique; Condition Cardio-Respiratoire; Age.
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1. Introducéo

A escola é, por exceléncia, o local ideal para a educacdo para a saude, o agrupamento de
criangas, 0 ambiente pedagdgico e o prestigio dos professores parecem ser trunfos muito
importantes para fazer passar a mensagem educativa, pois é na infancia e adolescéncia que se
desenvolvem com mais facilidade todas as capacidades (Araujo & Oliveira, 2008).

O problema da falta de atividade fisica nem sempre se pds. E uma preocupacéo relativamente
recente, pertencente as sociedades da era moderna, pos industrializagéo.

Nas geracOes anteriores a atividade fisica era considerada como um fenémeno natural, fazendo
parte das vidas da maioria das criangas. Contudo, este quadro tem vindo gradualmente a mudar
pois a necessidade de atividade fisica, com maior expressdo nas tarefas ao nivel profissional e de
trabalho, tem vindo a ser cada vez mais reduzida (Carneiro, 2007).

A histéria tem revelado que o sedentarismo € uma descoberta recente e ndo € provavelmente uma
caracteristica da humanidade. Segundo Carneiro (2007) o progresso tecnolégico é que provocou
esta mudanca, sendo parcialmente responsavel pela tendéncia desfavoravel a satde.

Segundo Oliveira (2008), o ser humano esta a tornar-se cada vez menos dependente das suas
capacidades fisicas para sobreviver, uma vez que os tempos modernos reduziram ou em alguns
casos, extinguiram as atividades laborais e quotidianas de predominancia fisica. Como
consequéncia, as pessoas tornaram-se menos ativas. As sociedades modernas tendem a privar as
pessoas da atividade fisica. A tendéncia das doencas cronicas, tais como as doencas
cardiovasculares, pode hoje ser prevenida com uma atividade fisica adequada, que promove uma
boa salde, facultando qualidade de vida e uma 6tima longevidade (Carneiro, 2007). Segundo
Carneiro (2007), a préatica regular de atividade fisica pode melhorar e manter substancialmente as
capacidades funcionais, preservar estruturas e prevenir a deterioracdo que ocorre com a idade e a
inatividade, uma vez que esta afeta a musculatura esquelética, a qual se associa o vigor, a forca e
a resisténcia; afeta a funcdo motora, expressa na agilidade, no equilibrio, na coordenacdo e
velocidade de movimentos do individuo; afeta o esqueleto e as suas estruturas articulares,
diminuindo a funcdo articular, a flexibilidade e a densidade Ossea; afeta a fungdo
cardiorrespiratdria, a capacidade aerdbia e de resisténcia; e afeta 0 metabolismo dos hidratos de
carbono e gorduras.

A aptiddo cardiorrespiratoria € um dos principais componentes da aptiddo fisica relacionada a

saude.
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Niveis adequados de aptiddo cardiorrespiratoria na adolescéncia associam-se inversamente a
fatores de riscos cardiovasculares e metabdlicos (Twisk, Kemper, & Mechelen, 2002), e estdo
diretamente relacionados a um aumento na participacdao desportiva, atividades fisicas habituais,
ingresso em profissdes de elevadas exigéncias de atividade fisica e estilo de vida saudavel na
fase adulta da vida (Pate, Wang, Dowda, Farrell, & O’Neill, 2006).

A aptiddo cardiorrespiratoria € considerada o componente da aptidédo fisica relacionado a saude
que descreve a capacidade dos sistemas cardiovascular e respiratorio em fornecer oxigénio
durante uma atividade fisica continua (Williams & Wilkins, 1995).

A avaliacdo da ApCR é de extrema importancia, pois estd associada ao aparecimento e ao
desenvolvimento de fatores de risco que podem predispor a uma maior incidéncia de distdrbios
metabolicos e funcionais (Raitakari, 1994).

Estudos demonstram claramente que quanto maior a aptiddo cardiorrespiratéria menor a
incidéncia de doencas cardiacas e menor o risco de morte, ja que individuos com baixa aptiddo
cardiorrespiratoria estdo mais propensos a sofrer de doencas cardiovasculares. (Zamai, et al.,
2010). A baixa aptidao cardiorrespiratoria é associada ainda a baixa capacidade de trabalho e a
fadiga prematura nas atividades profissionais e no lazer (Zamai, et al., 2010)

Entre os varios componentes que caracterizam a aptiddo fisica de um individuo, a capacidade
cardiorrespiratoria tem sido considerada uma das mais importantes, tanto para a grande maioria
dos atletas das diferentes modalidades desportivas, como também para os individuos ndo atletas,
gue necessitam de uma atividade fisica como meio de promocédo da salde, (Duarte & Duarte,
2001).

A funcdo cardiovascular e pulmonar, é entendida como a capacidade do corpo para manter um
exercicio submaximo durante periodos prolongados de tempo (George, Fisher, & Vetars, 1996).
A resisténcia aerdbia esta diretamente relacionada a salde, de acordo com Glander (2002), os
baixos niveis de resisténcia aerdbia apresentam correlacdo com um risco crescente de morte
prematura, especialmente por doencas do coracdo. Inimeros estudos citados por Glander (2003)
evidenciaram que individuos com treino aerébio apresentam menor risco de doenca coronaria,
acidente vascular cerebral, varios tipos de cancro, diabetes, pressdo alta, obesidade, osteoporose,
depresséo e ansiedade.

Atualmente os resultados referentes aos testes de consumo maximo de oxigénio (VO2 max.) sdo
considerados indices determinantes da aptidao cardiorrespiratdria dos individuos, isto é, das
condicdes dos aparelhos respiratorio e cardiovascular, do sistema muscular esquelético e dos

componentes sanguineos adequados (Zamai, et al., 2010).
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A avaliacdo do (VO2 max.) é de grande importancia para avaliar a capacidade cardiorrespiratoria
atual do individuo. Podemos utilizar esta avaliagdo como base para prescricdo de um programa
de exercicios de treino adequados, e avaliar os progressos do participante. Se os resultados forem
satisfatorios, servem também como um instrumento de motivacao pessoal (Zamai, et al., 2010).
O VO2 méax. diminui apos os 20 anos de idade (Zamai, et al., 2010). Porém, este declinio é
significativamente mais lento em individuos que adotam um estilo de vida ativo, com treino
aerdbico, e que conseguem manter o peso corporal isento de gordura (Zamai, et al., 2010).
Portanto, através de uma vida fisicamente ativa, com exercicios fisicos, ha a possibilidade de
manutencdo de maiores valores de aptiddo cardiorrespiratoria, e assim melhores condicGes de
saude, trabalho e lazer.

Araldjo & Araljo (2000), verificam que os homens adultos com uma aptiddo aerdbia baixa
apresentam o dobro do risco a todas as causas de mortalidade. Observaram também, que
individuos com um nivel de aptiddo aerdbia baixo e um Indice de massa corporal (IMC)
consideravelmente baixo, continuam a apresentar maior risco em todas as causas de mortalidade
em comparagdo com um individuo que treine e seja obeso.

Os testes maximos de terreno estimam o VO2 max. através do comportamento da frequéncia
cardiaca (FC) do avaliado e/ou de indicadores de tempo ou distancia percorrida (Zamai, et al.,
2010). As restricdes a este método de avaliagdo ficam pela dificuldade de monitoragcdo das
respostas fisioldgicas, o fator da motivagdo para realizacdo de um esforgco maximo exerce grande
influéncia no resultado do teste e o facto de produzir exaustdo, pode com frequéncia, trazer
alguns riscos. Sdo indicados apenas para individuos jovens, sadios e habituados a esforcos dessa
natureza (Zamai, et al., 2010).

Os testes de terreno tém sido utilizados na avaliagdo de grandes grupos, devido a simplicidade da
sua aplicacdo e ao pequeno tempo despendido para cada avaliacdo (Duarte & Duarte, 2001).

Um teste simples e sem custos que tem sido utilizado frequentemente para testar a capacidade de
realizar um esforgo intermitente de varios sujeitos a0 mesmo tempo € o teste Yo-Yo Intermittent
Endurance Test (YYIE1) (Bangsbo, Norregaard, & Thorso, 1991).

O YYIE desenvolvido para a avaliacdo da resisténcia especifica de esforco intermitente que se
estrutura em dois niveis: o nivel 1, para sujeitos ndo treinados ou moderadamente treinados € o
nivel 2, para atletas bem treinados ou de elite (Bangsbo, Norregaard, & Thorso, 1991).

Nas criangas e jovens, 0s niveis de aptiddo fisica ndo devem ser encarados apenas como
resultados das suas vivéncias anteriores, mas também como um indicador ao estilo de vida futuro

destes, pois criangas mais aptas e com maior facilidade no desempenho de atividades tendem a
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envolver-se mais na pratica de atividades fisicas e sentirem-se mais recompensadas nesta pratica.
(Rodrigues, Bezerra, & Saraiva, 2005).

Podemos fomentar a AF para as criangas através de condi¢cdes espaciais, marca¢des para jogos,
equipamentos/materiais, potenciando assim o tempo de AF durante os periodos de recreio
(Ridgers, Salmon, Parrish, Stanley, & Okely, 2012).

O transporte ativo casa-escola constitui outro campo relevante de intervencdo no sentido de
aumentar os indices de AF da populacdo infantil-juvenil. Com efeito, varios estudos tem
sublinhado que as criangas que se deslocam a caminhar ou de bicicleta sdo mais ativas e com
melhores indices de ApCR, particularmente as que se deslocam de bicicleta (Chillon, Ortega,
Ruiz, Veidebaum, & Oja, 2010).

Do ponto de vista de salde publica, serd relevante desenvolver esforgos para aumentar as
deslocacGes ativas para a escola, na medida em que estas deslocacdes sdo suscetiveis de ter um
impacto positivo na saude das criancgas e, eventualmente, diminuir as doencas cardiovasculares.
(Pizzaro, Ribeiro, Marques, Mota, & Santos, 2013).

Além disso, a pratica de atividades fisicas proporciona muito mais que a melhoria da aptidao
fisica; esta préatica ainda promove inimeros beneficios a salde, entre estes, a sensacao de bem-
estar e a prevencao de diversas doencas hipocinéticas, relacionadas ao estilo sedentario (Burgos
etal., 2012)

Resultados de pesquisas tém mostrado que, durante a adolescéncia, a aptiddo cardiorrespiratdria
dos rapazes é de 10 a 19% maior que a das raparigas, variando em funcéo da idade (Pate, Wang,
Dowda, Farrell, & O’Neill, 2006).

Em relagdo aos critérios de classificacdo relacionados a saude, observou-se que 37% dos rapazes
e 35% das raparigas norte-americanas nao atendiam os critérios recomendados para a saude,
enguanto estudos com adolescentes do sul do Brasil identificaram cerca de 38-50% dos rapazes e
55-57% das raparigas com aptiddo cardiorrespiratoria abaixo do critério recomendado para a
salde (Glander, 2005).

Refere este estudo que em Portugal nas mulheres e nos homens adultos o tempo médio
despendido é igual ou superior ao recomendado (30 minutos por dia). Na populacdo idosa
observa-se uma menor prevaléncia de pessoas suficientemente ativas que fica aquém do
desejavel. Nos homens verifica-se uma prevaléncia de 45% e nas mulheres uma prevaléncia de
28% (Figura 1).
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Figura 1 - Percentagem de Adultos e Idosos que atingem as recomendacdes (Observatorio Nacional de Atividade
Fisica e Desporto, 2011).

Nos jovens, sO os rapazes com 10-11 anos sao suficientemente ativos (pratica de pelo menos 60
minutos de atividade fisica de intensidade moderada e vigorosa). As raparigas ficam aquém da

prética de 60 minutos por dia de atividade fisica de intensidade moderada e vigorosa (Figura 2).

70 — b
Recomendagao (G0mindia)
&0
. 50
T
Z 40
£ 30
20
10
0
A F M F L] IF A F

-1 Anos 12-13 Anos 14-15 Anos 16-17 Amis
AF micd+vig tot [min/dia)

Figura 2 - Atividade fisica moderada a vigorosa total, nos jovens por intervalo de idades (Observatoério Nacional
de Atividade Fisica e Desporto, 2011).
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Segundo Barata (2012), as atividades fisicas que mais se devem divulgar e promover sdo as
atividades aerobias gerais, pois sdo as que mais se associam a ganhos de salde.

Segundo o mesmo autor, os habitos de atividade fisica que influenciam os niveis de condicéo
fisica geral, sobretudo aerobia, e portanto os ganhos de saude decorrentes da prética fisica. O
treino aerdbio deve decorrer entre 60% e 80% da reserva cardiaca para a populacdo em geral.
Também se considera que para haver um minimo de sobrecarga que induza progressos na
condigdo fisica, a frequéncia cardiaca deve ser no minimo de 60%. Abaixo dos 60% n&o
originara efeitos suficientes e acima dos 85% ja estaremos na zona dos esforcos anaerobios. Os
85% reservam-se para o treino desportivo.

De uma forma geral, seja qual for a razdo para a prética de atividade fisica por parte dos
adolescentes, adultos ou idosos a manutengdo da independéncia funcional com a idade é, sem
duvida, um dos objetivos mais importantes no ambito do trabalho com todos os referenciados,
fornecendo assim a garantia do seu bem-estar. A pratica regular de atividade fisica ajuda a
manutencdo dessa independéncia funcional com o passar dos anos.

Assim este estudo tem como principal objetivo, avaliar os efeitos de curto prazo das aulas de
educacdo fisica na aptidao cardiorrespiratoria (ApCR) dos alunos do 3° ciclo da Escola Bésica e
Secundaria de Vilar de Andorinho, de modo identificar se existe eficacia ou ineficicia do

trabalho exercido com alunos.
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2. Metodologia do Estudo

2.1. Participantes

Participaram neste estudo 202 alunos do 3° ciclo do ensino basico (7°, 8° e 9° anos), entre 0s 12 e
15 anos de uma escola do centro de Vila Nova de Gaia, localizada no concelho de Gaia, distrito

do Porto.

2.2. Instrumentos

Para o estudo efetuado utilizou-se, uma aparelhagem com o CD do teste Yo-Yo Intermittent
Endurance Test (YYIEL), papel e caneta para contabilizar o nimero de percursos de cada aluno e

cones de sinalizacdo para delimitar a distancia a ser percorrida pelo aluno.

2.3. Procedimentos metodoldgicos

Todos os individuos eram saudaveis, ndo apresentavam limitacbes no que se refere a
participacdo nas aulas de Educacdo Fisica e/ou a realizacdo de atividade fisica.

A recolha dos dados foi realizada na escola no horério das aulas de Educacao Fisica. Para isto,
foi montada uma estrutura de circuito com os avaliadores, onde as criancas e jovens participantes
da pesquisa tiveram seus dados recolhidos.

A ApCR foi avaliada através do Yo-Yo Intermittent Endurance Test — Nivel 1 (YYIEL)
(Bangsho, Norregaard, & Thorso, 1991) em 3 momentos do 2° periodo, Momento 1, Momento 2
e Momento 3 (M1, M2, M3).

2.4. Procedimentos estatisticos

A andlise foi efetuada através do software estatistico SPSS onde foram calculadas as estatisticas
descritivas média e desvio-padrdo. Para analisar o significado estatistico das diferengas entre o0s
anos de escolaridade foi utilizada a analise de variancia a um factor, tendo sido efectuadas
multiplas comparacgdes a posteriori a partir do teste de Bonferroni . O nivel de significancia foi

mantido em 5%.
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3. Resultados

Pela andlise da Figura 3, é possivel observar-se apenas um decréscimo significativo do M1 para
0 M2 na aptidéo cardiorrespiratdria dos alunos do 9° ano.

Tanto no 7° como no 8° ano verifica-se uma tendéncia negativa na aptiddo cardiorrespiratoria dos
alunos.

Né&o foram observadas alteracdes significativas (p>0.05) entre os trés momentos de avaliacdo nos
alunos do 7° e do 8° ano. Apenas no 9° ano observou-se um decréscimo significativo do

momento 1 para 0 momento 2 (p<0.05).
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Figura 3 - Aptidao Cardiorrespiratéria dos alunos do 7°, 8° e 9° ano, nos trés momentos de avaliagdo (M1, M2, M3). Os
dados sdo expressos em metros (m) percorridos no Yo-Yo Intermittent Endurance Test — Nivel 1 (YYIEL), sendo

apresentados os valores médios e respectivos devios-padréo. *p<0.05, M1 vs M2.
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Pela analise da Figura 4, é possivel observar-se um decréscimo significativo do M1 para o M3 e
do M2 para 0 M3 na aptiddo cardiorrespiratoria dos alunos do 9° ano do sexo feminino.

Né&o foram observadas alteracOes significativas (p>0.05) entre os trés momentos de avaliagdo nos
alunos do 7° e do 8° ano do sexo feminino. Apenas no 9° ano observou-se um decréscimo

significativo do momento 1 para 0 momento 3, e do momento 2 para 0 momento 3 (p<0.05).
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Figura 4 - Aptiddo Cardiorrespiratdria dos alunos do sexo feminino do 7°, 8° e 9° ano, nos trés momentos de avaliacdo
(M1, M2, M3). Os dados sdo expressos em metros (m) percorridos no Yo-Yo Intermittent Endurance Test — Nivel 1
(YYIEL), sendo apresentados os valores médios e respetivos desvios-padréo. *p<0.05, M1 vs M3 | *p<0.05, M2 vs M3.
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Pela analise da Figura 5, é possivel observar-se um decréscimo significativo do M1 para o M2 e
do M2 para 0 M3 na aptiddo cardiorrespiratéria dos alunos do 8° ano do sexo masculino.

Né&o foram observadas alteragcOes significativas (p>0.05) entre os trés momentos de avaliagdo nos
alunos do 7° e do 9° ano do sexo masculino. Apenas no 8° ano observou-se um decréscimo

significativo do momento 1 para 0 momento 2, e do momento 2 para o0 momento 3 (p<0.05).
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Figura 5 - Aptidao Cardiorrespiratdria dos alunos do sexo masculino do 7°, 8° e 9° ano, nos trés momentos de avaliagdo
(M1, M2, M3). Os dados sdo expressos em metros (m) percorridos no Yo-Yo Intermittent Endurance Test — Nivel 1
(YYIEL), sendo apresentados os valores médios e respetivos desvios-padrao. *p<0.05, M1 vs M2 | *p<0.05, M2 vs M3.
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4. Discussao de resultados

Observou-se uma tendéncia negativa na aptidao cardiorrespiratdria dos alunos do 7°, 8° e 9° ano
de escolaridade.

No 9° ano observou-se um decréscimo mais acentuado, o qual é significativo.

Poderdo ser justificaveis os baixos indices de aptiddo cardiorrespiratoria dos alunos do 3° ciclo,
devido as unidades didacticas lecionadas no periodo dos testes fisicos (2° periodo do ano letivo).
As unidades didaticas em questdo foram a ginastica e o futebol.

O atletismo sendo a unidade didatica onde se pretende maioritariamente a melhoria da aptiddo
cardiorrespiratdria, ja havia sido lecionada no 1° periodo do ano letivo, ndo sendo suficiente para
manter bons valores basais da capacidade cardiorrespiratéria para o segundo periodo, pois a
interrupcdo do 1° para 0 2° periodo pode levar a falta de atividade fisica e por consequéncia o
défice na aptidao cardiorrespiratdria.

Para além disto o tempo de atividade fisica praticada semanalmente pelos alunos, mesmo sendo
um aluno regular e assiduo a aula de Educacao Fisica, se ndo praticar desporto fora do ambito
escolar, é susceptivel a ndo atingir valores positivamente significativos no que diz respeito a
aptiddo cardiorrespiratoria.

O transporte ativo casa-escola constitui outro campo relevante de intervencdo no sentido de
aumentar os indices de AF da populacdo infantil-juvenil. Com efeito, véarios estudos tem
sublinhado que as criangas que se deslocam a caminhar ou de bicicleta sdo mais ativas e com
melhores indices de ApCR, particularmente as que se deslocam de bicicleta (Chillén, Ortega,
Ruiz, Veidebaum, & Oja, 2010).

Conhecendo-se a realidade do ambito escolar, as tarefas necessarias e envolventes & aula como
por exemplo: tempo para equipar devidamente para a aula, arrumar o material, entre outros, a
coordenacdo por vezes necessaria, com a atribuicdo de tempo para o aluno tomar banho e chegar
a tempo para a aula seguinte, podera ser um factor para o decréscimo do tempo de aula do aluno.
Tendo em consideracdo o tempo de carga horaria semanal atribuida a EF € de 135 minutos, o
tempo de aula podera ser insuficiente.

Na atual reorganizagéo curricular do Ensino Basico, tal como o mencionado no Programa de
Educacao Fisica do 3° Ciclo do Ensino Basico, a carga horaria semanal atribuida a EF € no
minimo de 135 minutos, tempo Util de aula, o que cria a possibilidade de manter o nimero de
sessOes de pratica desejavel, com a sua distribuigdo em trés sessdes 45°+45’+45° (Programa
Educacao Fisica, 2011).
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Observou-se um decréscimo significativo do momento 1 para 0 momento 3, e do momento 2
para 0 momento 3 na aptiddo cardiorrespiratoria dos alunos do 9° ano do sexo feminino.
Uma vez que sdo conhecidas as diferengas entre vivéncias desportivas de ambos os géneros, e
que desde a infancia os rapazes sdo estimulados as préaticas desportivas e as atividades fisicas
como andar de bicicleta e principalmente “jogar a bola”, as meninas sdo mais encorajadas ao
desenvolvimento de atividades tipicamente sedentarias (Conti, Frutuoso, & Gambardella, 2005).
De acordo com os resultados de alguns estudos que comparam os tipos de atividades preferidas
por rapazes e raparigas, verifica-se que as raparigas Sa0 mais suscetiveis em participar em
atividades orientadas para a danga, ginastica e atividades individuais, enquanto 0s rapazes
tendem a preferir atividades competitivas e desportos de equipa (Sallis, Prochaska, & Taylor,
2000).
Relativamente a Figura 5 verificou-se que no 8° ano houve um decréscimo significativo do
momento 1 para 0 momento 2, e do momento 2 para 0 momento 3 nos alunos do sexo masculino.
Estudo realizado por Maia (2001) ndo verificou existéncia de declinio nos niveis de atividade
fisica das raparigas e rapazes com idades compreendidas entre os 10-17 anos, mas constatamos
este fendmeno dos 18 para os 19 anos. Esta fase de declinio é mais acentuada nas raparigas do
que nos rapazes. As raparigas apresentam um incremento de atividade até aos 16 anos e 0s
rapazes até aos 13 anos.
Estudos anteriores sobre niveis de AF evidenciaram uma tendéncia para existir uma diminuicdo
de AF a partir do 3° ciclo de ensino basico (Caspersen, Pereira, & Curran, 2000).
Em investigacao realizada por Rocha (2009), sobre o pensamento dos alunos sobre a EF segundo
a idade, os autores chegaram as seguintes conclusdes:
A EF ¢, para os alunos de 12-13 anos competicdo e diversdo, por isso 0s conteldos mais
importantes sdo a Condicdo fisica e a Salde, os Jogos e Desportos e as Atividades no meio
natural, ao contrario, a Expressdo Corporal ndo recebe a mesma consideracgao.
Os alunos de 12-13 anos, em relacdo com os de 14-15, gostam muito da EF, reconhecem que €
uma disciplina muito importante e Util, pois Ihes permite relacionar-se com os demais e ser mais
inteligentes.
Os alunos de 12-13 anos, em relagdo com os de 14-15 anos, reconhecem que o professor de EF é
bom, alegre, justo e lhes motiva as aulas, os corrige e se veste com roupa desportiva.
De forma geral, a EF esta melhor considerada entre os alunos de 12-13 anos que entre os alunos
de 14-15 anos.
Dentre as limitacGes do estudo, um fator importante a ser citado € que o desempenho no teste
pode ser alterado pelo nivel de motivacdo e espirito de competitividade. Além disso, a variagdo
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no nivel de atividade fisica, estagio maturacional e composi¢do corporal também podem ter
afetado os resultados.

A politica desportiva deverd ter como um dos objetivos principais, o desenvolvimento de um
movimento desportivo que contribua para melhorar a saide publica, através da criacdo de
oportunidades de pratica de atividade fisica e desportiva continuada para todas as pessoas.

Neste sentido, a politica desportiva deve incentivar um movimento desportivo devidamente
fundamentado com programas relevantes, de grande impacto, que fomentem a prética de
atividade fisica e desportiva para todos, promovendo a perce¢do de toda a populacdo de que a
pratica de atividade fisica € um direito de todos, sejam profissionais, amadores ou praticantes de
ambito recreativo ou escolar, independentemente da raca, etnia, classe social ou género.

Podem conceber e reforcar a formacgédo dos professores de Educacdo Fisica através de conteddos
orientados para o desenvolvimento da satde, adequados a creches, a escolas primarias, a escolas
do 2° e do 3° ciclo, e a escolas secundarias. (Observatorio Nacional de Atividade Fisica e
Desporto, 2011).

Num estudo levado a efeito pelo Observatorio Nacional da Atividade Fisica (2011), verificou-se
que a situacdo da Atividade Fisica em Portugal ndo é preocupante no que respeita a idade adulta
mas denota insuficiéncia nos idosos e torna-se preocupante no que respeita as idades mais
jovens.

Apesar do resultado verificado temos de ter em consideracdo que ndo houve um trabalho
especifico e direcionado para a obtencdo de melhores resultados.

Por ultimo, salienta-se a importancia da realizacdo deste trabalho para incentivar os professores a
terem todos o0s aspectos em consideracdo, no inicio do ano lectivo, quando planearem as suas

aulas de modo a promover aos alunos, o gosto pelas aulas e a melhoria da ApCR.
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5. Conclusoes

Através deste estudo verificou-se na observacdo dos alunos do 3° ciclo (7°, 8°, 9° ano) um
decréscimo significativo do M1 para 0 M2 na aptidao cardiorrespiratéria dos alunos do 9° ano.
Em andlise da aptiddo cardiorrespiratoria no sexo feminino do 3° ciclo, é possivel observar-se
um decréscimo significativo do M1 para o M3 e do M2 para 0 M3 na aptiddo cardiorrespiratoria
dos alunos do 9° ano do mesmo sexo.

Na andlise referente ao sexo masculino do 3° ciclo foi possivel observar um decréscimo
significativo do M1 para 0 M2 e do M2 para 0 M3 na aptidao cardiorrespiratéria dos alunos do
8° ano.

Parece assim existir uma ineficacia do trabalho da ApCR desenvolvido na escola em termos de

efeitos de curto termo.
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