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RESUMO

Objetivos: O presente estudo pretende contribuir para um debate sobre as
estratégias a utilizar no trabalho da aptidao fisica em aulas de Educacao Fisica,
tendo para isso avaliado o efeito de um programa de treino funcional no
desenvolvimento da aptiddo fisica funcional dos alunos. Métodos: O estudo
envolveu 102 alunos, entre os 14 e 15 anos, distribuidos aleatoriamente em 2
grupos de estudo: (GE n =84 e GC n=18). Ao longo de 10 semanas, 84 alunos
(39 do sexo masculino e 45 do sexo feminino) de 4 turmas do 10° ano de uma
Escola Secundéaria do Norte de Portugal realizaram um programa de treino
funcional, implementado nos primeiros 25 minutos de cada uma das duas aulas
semanais. No inicio e no final do programa foram analisados os efeitos na
melhoria da aptidao fisica funcional e das caracteristicas somaticas dos alunos,
comparando os resultados do grupo experimental com os 18 alunos (7 do sexo
masculino e 11 do sexo feminino) de uma outra turma do 10° ano que né&o
realizaram o programa. Foi ainda avaliado o tempo de Atividade Fisica
extraescolar, e a idade maturacional dos participantes. Utilizamos o programa
SPSS verséao 22.0, para Windows. O nivel de significancia foi estabelecido em p
< 0.05. Resultados: Verificaram-se melhorias significativas generalizadas entre
as avaliagbes (inicial e final) para ambos o0s grupos, mas verificaram-se
diferencas significativas entre as mudancas registadas no GC e o GE
(Tempo*Grupos) e entre 0s grupos de sexo masculino e feminino (Tempo*Sexo).
Verificaram-se efeitos significativamente melhores no GE do que no GC, quer na
generalidade, quer quando separados por sexo. Também o0s rapazes
melhoraram mais que as raparigas na generalidade. Os resultados apontam para
melhorias de valores somaticos mais flagrantes no sexo feminino, apesar de néo
serem considerados significativos. Conclusdes: Um programa de treino funcional
pode ser considerado uma metodologia eficaz no desenvolvimento da aptidédo
fisica dos alunos nas aulas de Educacéo Fisica, desde que bem estruturado e
tendo em conta o papel do professor na sua consecucgéao e na identificacdo das

variaveis que integram o processo de ensino-aprendizagem.

Palavras-chave: Educacéo Fisica, Aptiddo Fisica; Treino Funcional; Variagbes

Somaticas; Processo ensino-aprendizagem.
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ABSTRACT

Objectives: By determining the effect of a functional training programme on the
development of the students’ functional physical aptitude, this study aims to
contribute to the debate on the strategies to be used in the development of
physical aptitude in Physical Education classes. Methods: The study involved 102
students, aged between 14 and 15 years old, randomly distributed in two study
groups (EG n = 84 e CG n= 18). Throughout ten weeks, 84 students (39 male
and 45 female) from four 10th grade classes in a secondary school in the north
of Portugal underwent a functional training programme which was implemented
in the first 25 minutes of each of their two weekly lessons. A battery of tests
(functional, somatic and physical activity-related) was applied at the beginning
and at the end of the programme. The effects on the improvement of the students’
functional physical aptitude as well as on their somatic features were looked at.
These results were then compared to the ones obtained with 18 students (7 male
and 10 female) from a different 10th grade class which hadn’t been subjected to
the programmme. The extra-curricular physical activity as well as the students’
maturational age were also evaluated. The SPSS, 22.0 version, was used for
statistical analysis. The level of significance was established in p < 0.05. Results:
General significant improvements were verified, from the initial evaluations to the
final ones. Relevant differences between the CG and the EG (Time * Groups)
and between the male and female groups (Time * Gender). The effects of the
programme were notably better in the EG students, both generally and when
separated according to their gender. Furthermore, in general, the boys’ results
improved more than the girls’. The results also show an improvement of the
somatic values that is more notorious in the girls, although these values are not
considered relevant. Conclusions: A functional training programme may be
considered an efficient methodology in the development of the students’ physical
aptitude in Physical Education classes provided that it is well-structured and takes
into account the role of the teacher in its implementation and in the identification

of the variables which interfere in the teaching-learning process.

Keywords: Physical Education, Physical Aptitude, Functional Training, Somatic
Variables, Teaching-Learning Process.
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1.INTRODUCAO

1.1. EDUCACAO FiSICA E APTIDAO FiSICA

Uma das finalidades apresentadas no Programa Nacional de Educacéo Fisica
(PNEF) dos 10°, 11° e 12° anos, visando a aptidao fisica (ApF), na perspetiva da
qualidade de vida, da saude e do bem-estar, € a de “consolidar e aprofundar os
conhecimentos e competéncias praticas relativos aos processos de elevacao e
manutenc¢ao das capacidades motoras” (PNEF, 2002, p.10).

Apresentado como um guia para a acao do professor, o PNEF atribui ao docente
a responsabilidade pela escolha dos objetivos especificos e das solucdes
pedagdgicas e metodolégicas que considerar mais adequadas. A partir dos
indicadores neles encontrados, os docentes devem orientar a sua pratica, em
coordenacdo com todos os professores de Educacédo Fisica e estruturas

pedagogicas da Escola.

O PNEF apresenta, ainda como finalidade, o reforco do “gosto pela pratica
regular das atividades fisicas e aprofundar a compreensao da sua importancia
como fator de salude ao longo da vida e componente da cultura, quer na
dimensao individual, quer social”, e “assegurar o aperfeicoamento dos jovens
nas atividades fisicas da sua preferéncia, de acordo com as suas caracteristicas
pessoais e motivagdes, através da formacao especifica e opcional, num conjunto
de matérias que garanta o desenvolvimento multilateral e harmonioso da aptidao
fisica” (PNEF, 2002, p.10). Esta € uma questdo relevante, pois o PNEF deixa
claro que o trabalho a desenvolver, no ambito da melhoria das capacidades
motoras, deve ser estruturado através de uma periodizacdo e que devera ser
uma componente da atividade formativa em todas as aulas. Admite o trabalho
especifico e integrado das capacidades condicionais e coordenativas,
salvaguardando os procedimentos metodoldgicos reconhecidos para o treino de
cada uma, propondo que o professor assegure uma intensidade de esforgo

desenvolvido pelos alunos que possibilite a melhoria da sua ApF.

Todas as orientacbes constantes no PNEF, relativamente ao trabalho das
capacidades motoras, remetem para os valores inscritos na denominada Zona
Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) da Bateria de testes Fitnessgram, criada em
1987 pelo Cooper Institute (citado por Plowm e Meredith, 2013) e revista em
1992, 2004, 2005 e 2007: “A natureza e o significado do nivel de ApF e suas
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implicagbes como suporte da saude e bem estar e como condi¢cdo que permite
ou favorece a aprendizagem, tornam fundamental que em cada ano de

escolaridade os alunos atinjam essa zona saudavel” (PNEF, 2002, p.29).

De referir que foi recentemente concebido no nosso pais, numa parceria entre a
Faculdade de Motricidade Humana e a Dire¢cao Geral da Educagéo, o programa
FITescola® (2015), que se propbe a avaliar a ApF e a AF de criancas e
adolescentes do meio escolar através da aplicacdo de uma bateria de testes
(Fitnessgram) selecionados para o efeito. Trata-se de uma plataforma online,
gratuita, e que apresenta como objetivo a promocao de estilos de vida saudaveis,

educando os jovens para serem fisicamente ativos.

O Ndcleo de Exercicio e Saude (NES, 2002, p.5), da Faculdade de Motricidade
Humana, diz que “a Escola deve constituir-se como um contexto privilegiado de
intervencdo comunitéria, onde a Educacéo Fisica desempenha a importante e
estratégica funcdo de prevenir a cada vez mais prevalente taxa de
sedentarismo”. Sobral (1990), diz que a educacdo para a saude ¢é
multidisciplinar, cabendo a disciplina de Educacéo Fisica e aos seus professores

um papel fundamental.

E, portanto, inequivoca a importancia atribuida a disciplina de Educacéo Fisica
no desenvolvimento de todos 0s processos que conduzam a elevacédo da aptidao
fisica, sendo atribuido ao professor de EF um papel preponderante na selecao
das situagcbes de aprendizagem, na forma como se organizam essas situacoes
e na estruturacdo das aulas: “o professor deve assegurar uma intensidade do
esforco que possibilite a melhoria da aptidao fisica dos alunos, tendo em conta
exercitacdo especifica e os cuidados metodolégicos especificos do treino das
diversas capacidades motoras” (PNEF, 2002, p.29).

1.2. ATIVIDADE FiSICA, EXERCICIO FISICO, APTIDAO FiSICA E

SAUDE

Atividade fisica (AF), exercicio fisico (ExF) e aptidao fisica (ApF) sédo termos que
se relacionam, sendo, no entanto, distintos e diferenciados. AF e ExF sé&o tidos
como comportamentos enquanto a ApF € uma carateristica biolégica ou fisica

(Meredith, 1994). AF pode ser entendida como qualquer movimento corporal,



produzido pela musculatura esquelética, que resulta em gasto energético
(Caspersen, Powel e Christenson, 1985), tendo componentes e determinantes
de ordem biopsicossocial, cultural e comportamental, podendo ser exemplificada
por jogos, lutas, dancas, desportos, exercicios fisicos, atividades laborais e
deslocamentos (Pitanga, 2002).

Garzon et al. (2005) referem que a AF corresponde a qualquer atividade do dia-
a-dia, considerando-a um movimento corporal indiscriminado produzido por uma
contragdo muscular que leva a um dispéndio energético. De acordo com a
American College of Sports Medicine (ACSM, 2013), a AF diz respeito a todos
0S movimentos corporais que envolvam a contracdo dos musculos estriados,

aumentando o gasto energético acima da taxa metabdlica basal.

Por exercicio fisico (ExF) considera-se toda AF planeada, estruturada e
repetitiva, que tem por objetivo a melhoria e a manutengcdo de um ou mais
componentes da aptidao fisica (CASPERSEN et al, 1985). Shephard e Balady
(1999), diferenciam AF e ExF a partir da intencionalidade do movimento:
consideram que o ExF é um subgrupo das atividades fisicas, que se regem pela
organizacdo, planeamento e repeticao, tendo como propdsito a manutencao ou
a otimizacdo da ApF. Para Caspersen et al. (1985) e Pate et al. (1995), essas
definicbes podem ser complementadas assinalando que o exercicio tem o intuito
de melhorar uma ou mais componentes da ApF: condicdo aerbbica, forca e
flexibilidade.

Nieman (1986, citado por Barbanti, 1990, p.12) sugeriu que ApF “é um estado
dindmico de energia e vitalidade, que permite a cada um realizar as tarefas
diarias, as ocupacdes ativas das horas de lazer e enfrentar emergéncias
imprevisiveis sem fadiga excessiva, mas também ajudar a evitar doencgas
hipocinéticas, enquanto funcionando no pico da capacidade intelectual e
sentindo uma alegria de viver.” Hoffmann e Collingwood (2005) acrescentam que
ApF é a capacidade de produzir uma grande quantidade de atividade motora,

recorrendo ao trabalho muscular de forma satisfatoria, equilibrada e com éxito.

A definicdo de ApF sofreu algumas adaptagdes etimoldgicas ao longo dos anos.
O American College of Sports Medicine (ACSM, 2006) refere que “ApF deve
englobar as carateristicas/qualidades que se possuem ou adquirem, interligadas
com a habilidade de realizar atividades fisicas, sendo compreendida por trés

componentes: fisioldgica, saude e performance” (Ver Quadro 1).



Quadro 1 — Diferentes componentes da ApF (Adaptado de President’s Council on Physical Fitness and Sport, 2008).
Aptidao Fisica

Fisiolégica Saude Habilidades/Aptiddes
Metabdlica Composicéo corporal Agilidade
Morfolégica Aptidao cardiovascular Equilibrio
Integridade Ossea Flexibilidade Coordenacao
Resisténcia Muscular Poténcia
Forga muscular Velocidade

Tempo de reacao

Bouchard e Shephard (1994) definem ApF associada a saude como “um estado
caracterizado pela capacidade de realizar tarefas 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”.

Sao diversos os trabalhos e estudos cientificos que evidenciam uma relacao
entre AF, ApF e os seus efeitos na saude e bem-estar dos individuos. Pate et al.
(1995) destacam a relacéo entre a AF e a saude e a sua relacdo preventiva num
conjunto variado de morbilidades. Bouchard et al. (1994), Paffenberger e Lee
(1996) e Sallis e Owen (1999) reconhecem que um estilo de vida saudavel, com
evidentes beneficios para toda a vida, implica manter uma AF regular e
adequada a cada individuo. Koplan et al. (1999), Hernandez et al., (1999) e
Steinbeck (2001) apresentam estudos epidemiolégicos que apontam para uma
associacao entre a diminuicdo da AF e o aumento da obesidade, bem como de
doencas cardiovasculares, da diabetes mellitus e mesmo de alguns tipos de

cancro.

As evidéncias apontam que a AF regular, nos adultos, tem um efeito positivo
sobre vérios fatores relacionados com a saude, estando associada ao aumento
da longevidade (Blair et al., 1989; Simons-Morton et al., 1990; Blair, 1993), a um
decréscimo do risco de doencgas coronarias (Bar-Or, 1987; Simons-Morton et al.,
1990) e na diminuicdo de alguns dos fatores de risco, como a obesidade e o
stress emocional. Nas criangas, os estudos existentes indicam que a AF esta
inversamente relacionada com alguns fatores de risco de doencas
cardiovasculares, como a presenca de lipoproteinas de baixa densidade (Durant,
Linder e Mahoney, 1983; Simons-Morton et al., 1990) e a obesidade (Clark e
Blair, 1988; Walberg e Ward, 1985). Isto € especialmente importante uma vez
que, de acordo com Simons-Morton et al. (1990), os fatores de risco de doencas

coronarias prolongam-se no tempo.



Epidemiologistas (Rossow e Rise, 1994) e diversos especialistas em Ciéncias
do Desporto (Beunen et al., 1988; Maia, 1996; Kemper, 1995; Simons et al.,
1990;) acreditam que a infancia representa um excelente periodo para a criacédo
de hébitos e comportamentos de salude, assim como para o desenvolvimento de
um estilo de vida ativo. Desta forma, parece l6gico assumir o exposto por Blair
et al. (1989): que a pratica fisica na infancia podera influenciar positivamente a

salde de um adulto.

Em 1992, numa conferéncia realizada em Toronto, (ver Bouchard, Shephard e
Stephens, 1994), emergiu um consenso de especialistas de todo o mundo acerca
das relacbes entre AF, ApF e saulde, ilustradas abaixo (ver Figura 1) por
Paffenberger et al. (1994), onde a ApF aparece como mediador entre a AF e a

saude.

Atividade Aptidao E> Elevada qualidade E> Baixo risco de doencas E> Elevada
Fisica E> Fisica de Vida cardiovasculares longevidade

Inatividade Inaptidao Baixa qualidade Elevado risco de doencas Baixa
Fisica E> Fisica E> de Vida E> cardiovasculares E> longevidade

Figura 1. Diagrama sobre as relacdes da AF, ApF e salde (adaptado de Paffenberger et al., 1994)

Os resultados da generalidade dos estudos parecem indicar que a AF é o fator
determinante, tanto da ApF como da saude (Maia, Lopes e Morais, 2001). Ou
seja, que através da AF obtemos as condicBes necessarias ao desenvolvimento
da ApF, produzindo, assim, resultados diretos na saude de um individuo. Ou
seja, e conforme diz Garganta (2000), a sequéncia vigente devera ser: a AF a
servir de meio, a ApF a representar o estado e a saude o resultado final. Nesse
sentido, impde-se a pergunta: estara a AF, no que concerne ao trabalho da ApF
balizado pela bateria de testes Fitnessgram, proposta no PNEF e desenvolvida
nas aulas de Educacéo Fisica, a exercer as expectaveis e positivas influéncias
fisicas, biolégicas (e mesmo pedagogicas) nos alunos?

Em 2014, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) apresentou um relatério que
poderemos considerar perturbador: revela que Portugal € um dos paises
europeus com maior indice de obesidade infantil. A OMS afirma que na Europa
mais de 27% das criangcas com 13 anos e 33% com 11 anos tém excesso de
peso, e que Portugal estara entre os paises com piores indicadores: aos 11 anos,
32% dos jovens portugueses tém excesso de peso; aos 13 anos, 31% dos



rapazes e 18% das raparigas sofrem do mesmo problema. Apresentam como
motivos principais para tais resultados uma ma alimentacdo e a pouca ou
inexistente AF dos individuos (World Health Organization, 2013). Jenkins (2007)
destaca que o estilo de vida sedentério € o terceiro maior risco de mortalidade e
0 quinto maior precursor de incapacitacdo no mundo pdés-industrializado. Num
recente estudo apresentado por Mota, Silva, Raimundo e Sardinha (2016),
criancas e adolescentes portugueses parecem atingir um baixo nivel de pratica
de AF e despender mais tempo em comportamentos sedentarios, por referéncia
as recomendac¢fes mundiais. Os mesmos autores aconselham politicas efetivas
de promocdo e implementacdo de AF, nos diferentes dominios da vida

guotidiana dos jovens.

Serd, entdo, descabido afirmar que os objetivos propostos pelos PNEF, no
atinente ao desenvolvimento da ApF e da consequente promocdo dos habitos
de salude e bem-estar, ndo estéo a ser atingidos, e que se torna pertinente uma
discussdo sobre corregdes ou caminhos alternativos a seguir? E neste
enquadramento que se considera oportuna a analise do eventual beneficio da
introducdo do chamado treino funcional (TF) nas aulas de Educacao Fisica,

como ferramenta de apoio ao trabalho e de desenvolvimento da ApF dos alunos.

1.3. TREINO FUNCIONAL

Por TF entende-se um conjunto de exercicios que sejam capazes de promover
a condicao fisica com base nos chamados “Padrées de Movimento”, ou seja,
combinagdes intencionais de segmentos estaveis e moveis, trabalhando em
harmonia coordenada para produzir sequéncias de movimentos eficientes e
efetivos (Cook, 2003). Caracteriza-se pela manifestacdo conjunta de
capacidades condicionais e coordenativas, utilizando as habilidades motoras
fundamentais — marcha, corrida, saltos e lancamentos - (Seefeldt e
Haubenstricker, 1974-1976) e pela utilizacdo dos “Pilares de Movimento” —
locomocdo, mudanca de nivel, empurrar/puxar, rodar e mudar de direcéo
(Santana, 2002). Monteiro e Evangelista (2102) referem que o conceito de TF
encontra-se associado a exercicios multiarticulares que mobilizam mais do que
um segmento muscular, em diferentes planos e englobando diferentes acdes

musculares, podendo ser utilizadas bases instaveis para a sua consecucao.



Garganta e Santos (2015) dizem que a origem milenar do TF é proposta por Paul
Chek (2010), que sugere o QiGong, implementado durante a Dinastia Han
(206aC - 220dC), como um dos primeiros sistemas de treino mental, fisico e
filoséfico, com vista a desenvolver o equilibrio corporal para prolongar a vida com
qualidade. O termo TF aparece também referenciado durante a segunda Guerra
Mundial, na recuperacao de soldados feridos, e ao longo dos anos cinquenta, na
recapacitacao de atletas participantes em Jogos Olimpicos, através da utilizacéo
de exercicios especificos e diferenciados (Bossi, 2011; Coutinho, 2011).
Tomljanovic’ et al (2011) sugerem que o TF tem as suas raizes na prevencéao de
lesbes em idosos e no tratamento de limitagdes funcionais, tendo a sua
aplicabilidade alastrado, mais tarde, para outros dominios. Dias (2011) associa
o método utilizado pelos profissionais da Fisioterapia, que procura simular as
atividades do dia-a-dia dos pacientes, a origem do TF.

A verdade é que o TF foi alicercando o seu sucesso nos resultados alcancados
com a sua aplicacdo e na recapacitacdo dos sujeitos, passando a ser utilizado
em programas de condicionamento fisico, de melhoria da ApF e do desempenho
atlético, bem como para minimizar possiveis lesdes (Prandi, 2011). Devido a sua
forma de aplicacéo, aos evidentes resultados ao nivel do desenvolvimento das
capacidades motoras e por auxiliar as pessoas nas suas funcdes quotidianas, o

TF tem vindo a conquistar um espaco cada vez maior em ginasios e em clubes.

Gambetta e Gray (2002) consideram disfuncionais os movimentos de uma
articulacdo que isolam um musculo especifico e funcionais os movimentos de
articulacées que integram grupos musculares em padrées de movimento, logo,
que devem ser preteridos exercicios uni-articulares em relacdo aos
multiarticulares pois estes apresentam uma maior funcionalidade e adequacéo a

generalidade dos desportos e da realidade do dia-a-dia.

Beckham & Harper (2010) afirmam que a investigacdo existente apoia a inclusédo
do TF como parte do programa de exercicios de um individuo, uma vez que pode
produzir melhorias no equilibrio, na mobilidade, propriocep¢édo e coordenacao

neuromuscular, levando a melhorias na funcéo de toda a cadeia cinética.

Gray (2001), Santana (2002), Cook (2003), Chek (2011) e Boyle (2014),
referéncias mundiais nas areas da metodologia de treino, da ciéncia do exercicio
e da saude, defendem que o TF é uma das mais valiosas estratégias para a

melhoria da condicgéo fisica.



No inicio desta década, Cook (2010) apresentou determinados pressupostos que
dao énfase a chamada vertente qualitativa do movimento, considerando-a
menosprezada relativamente a vertente quantitativa e abrindo uma nova frente
no debate de uma questdo antiga e de relevo capital: a avaliacdo da ApF. De
gue forma poderemos apurar se os resultados de um determinado trabalho que
vise a melhoria da ApF foi ou ndo eficaz, tendo em conta esta perspetiva
centrada na funcionalidade e na qualidade do movimento, € uma pergunta que,

no nosso entendimento, se impde e merece ampla discusséo.

1.4. AVALIACAO DA APTIDAO FiSICA

A avaliacdo da ApF é, desde ha décadas, norteada por duas linhas de
pensamento distintas: a normativa e a criterial, esta Ultima mais utilizada em
avaliacOes desta natureza. E caracterizada pelo estabelecimento de valores a
serem alcancados pelos sujeitos em cada teste e que se pensa estarem
associados a niveis desejados de saude (Plowman, 1992), o que deixa, assim,
implicito, a resposta a proposta mais desafiadora deste posicionamento, que é a

de tentar responder a eterna questao “how fit is fit enough?”

Tal como na avaliacdo normativa, também nas avaliacGes de tipo criterial sdo
elaboradas tabelas com valores de referéncia — valores de corte, standards ou
valores cut-off -, que apesar de servirem exclusivamente para classificar sujeitos
em termos de alcance de uma meta definida, envolvem sempre um julgamento
subjetivo, dependente da posicéo do investigador e do conhecimento disponivel
(Maia, 1995). Plowman (1992) concluiu, num estudo sobre a questédo da validade
dos standards de avaliacdo criterial, que n&o se possui informacao precisa e
segura acerca da validade dos cut-off propostos pelas baterias de testes
conhecidas e que se desconhece o significado pratico do valor de cada valor de
corte, relativamente aos valores desejados de salde. A primeira versao de uma
bateria de testes referenciada a critérios foi a South Carolina Physical Fitness
Test, desenvolvida em 1978 (Maia, 1995). Durante as décadas de oitenta e
noventa, surgiram as principais baterias de teste — em 1986 a Fit Youth Today;
em 1987 a Prudential Fitnessgram; e em 1988 a AAHPERD Physical Best e a
Eurofit -, sendo também nesta altura que nos EUA se intensificou a investigacao
acerca do estado da ApF referenciada a saude das criangas e jovens americanos
(Safrit, 1990).
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O presente estudo pretende contribuir para um debate sobre as estratégias a
utilizar para a promocéo da AF e consequente melhoria da ApF, ao apresentar
os resultados da aplicacdo de um programa de TF. Este programa,
implementado nas aulas de Educacdo Fisica de quatro turmas do 10° ano do
Ensino Regular, avaliou a evolugdo da ApF e da composicado corporal dos

alunos, comparando-a com a de uma outra turma do mesmo ano que nao
realizou o referido programa.
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2.MATERIAL E METODOS

2.1. DESENHO GLOBAL DO ESTUDO

O conteudo deste capitulo assenta na descricdo de todos os procedimentos
relativos a preparacdo e inicio dos trabalhos, dos critérios de selecdo e de
caracterizacdo da amostra em estudo. Serdo relatados os procedimentos
utilizados para a recolha dos dados, os métodos de medicdo e avaliagdo
realizados, como também os recursos materiais utilizados. Seré feita ainda uma

exposicao dos procedimentos estatisticos adotados.

Pretendeu-se verificar se um programa de TF, a aplicar ao longo de 10 semanas
as turmas de um grupo experimental (GE), produziria efeitos mais positivos na
melhoria da aptidao fisica e nas caracteristicas sométicas dos alunos envolvidos,
comparativamente com os alunos de um Grupo de Controlo (GC) que ndo o
realizassem. A avaliacdo dos efeitos deste delineamento experimental foi
realizada através de uma bateria de testes (funcional, somética e de atividade
fisica), a realizar no principio e no final do tempo de implementacé&o do programa
de TF.

Os resultados do estudo terdo em conta as seguintes variaveis: as nao-
experimentais ou de controlo - nimero de aulas (n° aulas), quantidade de
atividade fisica semanal fora da escola (AF semanal), idade (idade), e idade
maturacional (idade PVC); e as experimentais - peso, altura, prega tricipital,
perimetro abdominal, indice de massa corporal (IMC), percentagem de massa
gorda (%Massa Gorda) e o tempo na bateria de testes, como variaveis
dependentes; e a condicdo de realizacdo do programa de treino funcional (sim

ou n&o) como variavel independente .

2.2. PROCEDIMENTOS RELATIVOS A PREPARACAO DOS

TRABALHOS

A autorizacdo para a realizacdo deste estudo foi submetida a apreciacdo da
Direcdo do Agrupamento de Escolas de Ponte de Lima e, posteriormente, ao
Conselho Pedagogico da Escola (anexo |). Depois de conhecerem 0s objetivos

e a metodologia a implementar, os dois 6rgaos pronunciaram-se favoravelmente.
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De referir que o consentimento dos Encarregados de Educacéo, relativamente a
participacdo dos alunos neste estudo, concretizou-se através do Representante
da Associacao de Pais e Encarregados de Educacdo com assento no Conselho
Pedagdgico. Posteriormente, procedeu-se a auscultacdo dos professores de
Educacéo Fisica da Escola, tendo sido confirmada a sua disponibilidade para
participarem no estudo. Desde logo, procurou-se garantir que o Programa de
Treino Funcional fosse aplicado pelo maior nimero possivel de docentes e
turmas, conferindo ao trabalho valor e rigor, isentando-o de possiveis

arbitrariedades, acasos ou enviesamentos.

O inicio do trabalho de preparacao para a implementacéo do programa de Treino
Funcional concretizou-se numa reunido agendada para o efeito, em que 0s cinco
professores das turmas envolvidas se puderam inteirar dos objetivos do estudo
e das orientacOes gerais consideradas fundamentais para a execucédo do
trabalho. Ainda nesta sesséo, foi apresentado o calendario do estudo (ver
Quadro 2). Os docentes conheceram as datas de realizacdo das avaliacdes
iniciais, das medi¢cbes antropométricas, do inicio do programa de TF e das
avaliacOes finais. Posteriormente, foram enviados semanalmente emails (anexo
II) para todos os professores envolvidos no estudo, com os planos de treino e

todas as informacfes necessarias para a sua consecucao.

Quadro 2: Calendario da aplicagédo do estudo

Setembro Outubro Dezembro

25 e 27 — bateria de testes inicial ~ Semana de 02/10 -  Semana de 04/12 11 e 13 - bateria de testes final
e medigdes antropométricas inicio do programa - fim do programa e medigbes antropométricas

2.3. CARACTERIZACAO E DESCRICAO DA AMOSTRA

Os alunos que integraram esta amostra eram todos do 10° ano do Ensino
Secundario, do Curso de Ciéncias e Tecnologias, da Escola Secundaria de
Ponte de Lima (ESPL), uma vila situada no distrito de Viana do Castelo, no Norte
de Portugal. Inicialmente composta por 112 adolescentes, entre os 14 e os 15
anos de idade (dois alunos completaram 16 anos entre o inicio do programa e o
seu término), a amostra final acabou por ser constituida por 102 alunos (ver

Quadro 3) dado que dez alunos nao realizaram a Bateria de Testes Final (um
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desistiu durante a bateria, quatro encontravam-se dispensados devido a

problemas fisicos, e cinco mudaram de turma).

Estes alunos da amostra final pertenciam a cinco turmas, correspondendo
aproximadamente a 55% dos jovens matriculados no 10° ano do Ensino
Secundério de todos os Cursos Cientifico-Humanisticos.

Quadro 3: Amostra do estudo

MASCULINO (n=46) FEMININO (n=56)
n° de alunos idade (média) n° de alunos idade (média)
m 10 14,8 18 14,7
T2 14,7 14,9
GE (n=84) 11 14
T3 3 15,0 12 15,0
T4 15 14,6 1 15,0
GC (n=18) T5 7 14,5 11 14,8

A atribuicdo dos papeis a desempenhar por cada turma neste estudo (GE ou GC)
foi feita de forma aleatoria, na presenca de todos os professores envolvidos no
estudo.

2.4. PROGRAMA DE TREINO FUNCIONAL

O Programa foi elaborado pelo investigador principal deste estudo e professor
da escola, apés reunibes com peritos na matéria, tendo em conta uma premissa
fundamental: que o foco de todo o trabalho fosse dirigido ao movimento e a sua
qualidade, seguindo os principios apresentados pelo Functional Movement
Systems, (FMS) (Cook, 2010), expressos na nova Piramide da Performance (ver
Figura 2), e as perspetivas defendidas por Michael Boyle (2010), de que existe
uma alternancia funcional de Mobilidade e Estabilidade em cada uma das

articulagbes do nosso corpo.
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Figura 2: Adaptacao da Piramide da Performance (Cook, 2010)
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A preocupacao, em primeiro lugar, com a qualidade do movimento, e s6 depois
com a quantidade do mesmo, foi uma determinante basilar do trabalho
desenvolvido, respeitando um dos principios propostos por Cook (2010):

“Primeiro move-te bem, depois move-te muito”.

O programa foi construido a pensar em movimentos que privilegiassem a
utilizacdo de habilidades motoras fundamentais (Seefeldt e Haubenstricker,
1974-1976), de padrdes de movimento (Cook, 2003), de pilares de movimento
(Santana, 2002), de quantidades controladas de instabilidade (Gambeta e Gray,
2002), do recurso a movimentos em diversos planos (D’Elia e D’Elia, 2005) e que

solicitassem diferentes funcionalidades musculares.

O programa de TF foi organizado sob a forma de diferentes circuitos, a utilizar
nas aulas de EF, com o intuito de despertar o empenho e a entrega dos alunos
através de exercicios variados e estimulantes, tendo para isso sido fundamental
o papel do professor de cada turma ao conseguir envolver e motivar 0s seus

alunos para as tarefas propostas.

O GE realizou 7 circuitos diferentes (ver anexo lll) durante um periodo de
intervencéo de 10 semanas, com um total de 20 sessdes de 25 minutos previstas
(duas por semana), tendo sido exigida como critério de inclusdo uma taxa de
assiduidade de 85% a cada um dos alunos. As sessfes tiveram inicio com 2-3
minutos de uma ativacao geral, seguidos de 22 minutos de exercicios realizados
em sistema de circuito. Os circuitos executados no programa de TF foram

elaborados respeitando a seguinte metodologia:

Quadro 4: Metodologia dos circuitos de treino funcional

N° de N° de estacdes o Tempo por  Tempo descanso Tempo transi¢do
N° de alunos = ~
rondas por ronda estacao entre estacdes entre rondas

2 8 Total alunos/8 40 seg 20 seg 2 min

Obedeceram aos seguintes principios sugeridos por Garganta e Santos (2015),
e foram uniformizados os seguintes procedimentos de aplicacdo do programa,
de forma a evitar enviesamentos que pudessem influenciar os resultados finais
(ver Quadro 5):
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Quadro 5: Principios e procedimentos para a aplicagdo do programa

Principios
A ativagdo geral (aguecimento de 2-3 minutos) comegou sempre com exercicios que

promovessem a mobilidade articular das principais articulacdes que tendem a perdé-la, tais
como: a tibiotarsica, a anca, o térax e 0s ombros

Assegurou-se a alternancia das cadeias cinéticas (trabalho dos membros superiores,
membros inferiores, tronco), de forma a evitar sobrecargas nos mesmos grupos musculares,
e o equilibrio do numero de exercicio para cada uma delas

Procedeu-se a corregdo das técnicas de execucgéo, tendo tido o Professor da turma um papel
preponderante

Realizaram-se exercicios em diferentes posicées: deitado, de frente e costas, de joelhos (dois
joelhos e um joelho, tipo “afundo”) e de pé

Procedimentos

Os planos de treino para o circuito semanal seriam enviados por mail no fim de semana
antecedente ao seu inicio

Cada plano de treino (circuito) seria executado nas duas aulas semanais, por forma a facilitar
0 processo de organizagdo de materiais e espagos, a assimilacdo dos exercicios, e das
determinantes técnicas por parte de professores e alunos

Seria respeitada a decisdo de qualquer aluno em néo participar ou desistir do estudo

Proibir-se-ia, ao longo das 10 semanas da aplicagdo do Programa, a replicacdo em aula de
exercicios iguais aos que iriam ser realizados na Bateria de Testes

Respeitar-se-ia rigorosamente o tempo destinado ao trabalho da aptid&o fisica dos alunos
estabelecido nos planos de treino

2.5. INSTRUMENTOS

2.5.1. RECURSOS MATERIAIS

Para a realizacdo deste estudo foram utilizados apenas os recursos materiais
existentes na ESPL, disponibilizados pelo grupo disciplinar de EF. Seguiu-se a
l6gica de que é possivel trabalhar o TF com metodologias diferenciadas, que vao
desde movimentos que utilizam “apenas” o peso do proprio corpo (exercicios
calisténicos), até a utilizacdo de materiais “classicos”, ou seja, existentes na

maioria das escolas nacionais.

Para a aplicacdo da bateria de testes foram utilizados os seguintes materiais: 24
sinalizadores de percurso, quatro cadeiras, um colchdo de 0,7m x 1,5m, um step,
um banco sueco e um saco desportivo com trés bolas medicinais dentro (duas de
2 Kg e umade 1,5 Kg). Foram ainda utilizados dois cronémetros desportivos, um
apito e fichas de registo (ver anexo 1V). O espaco utilizado para a montagem da
bateria foi 1/3 do pavilhdo gimnodesportivo da ESPL, com uma area de 12m X
20m. Relativamente aos treinos semanais realizados ao longo das dez semanas,

somou-se apenas uma escada de agilidade aos materiais acima descritos.
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2.5.2. BATERIA DE TESTES FUNCIONAIS

Para avaliar a Aptidao Fisica e Funcional, foi elaborada uma bateria de testes,
composta por exercicios sugeridos por consenso de peritos na area do Treino
Funcional. A sua composicdo final foi constituida pelas cinco estagbes
apresentadas no seguinte quadro (ver Quadro 6).

Quadro 6: Exercicios da Bateria de testes funcionais

Ne Estacao Critério de execugéo Pilares de movimento
Deslocamentos frontais Realizar os deslocamentos indicados (frontal e x
1 ; e Locomocéao - Rodar
e laterais lateral) sem trocas - 5 repeticfes
2 Burpees (sem flexo) Res,peltar,a sequéncia: Agachamento - pés para Mudanca de nivel -
trés - pés para a frente — salto - 5 repeticdes Empurrar

Efetuar dois apoios, sincronos ou assincronos, de Mudanca de nivel —

3 Transpor Step

cada lado e apenas um no Step — 10 repeti¢cdes Locomocéo - Rotagdo

4 Transpor banco sueco Efetuar dois apoios sincronos, de um lado para o

= . - Mudanca de nivel
com maos apoiadas outro do banco sueco — 10 repeticdes &

5 Corrida com transporte Realizar uma corrida sem soltar o saco ou cair no Puxar —
de saco com 5,5kg chéo — percurso de 20 metros Mudanca de nivel

Em circuito sequencial organizado, num espago de 12m x 20m, cada aluno
realizou 5 repeticBes nas duas primeiras estacdes, 10 repeticdes na terceira e
na quarta, e uma corrida de 20 metros na quinta estacao. Foi cronometrado o

tempo que demoraram a percorrer todo o circuito completo, (ver Figura 3).

Figura 3: Circuito da Bateria de Testes
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A bateria foi aplicada as cinco turmas (GE e GC), no inicio e no final do programa

de TF, de acordo com o calendario apresentado anteriormente.

Dois professores fizeram o controlo do tempo, de forma a verificar disparidades
entre as medic¢des obtidas, tendo sido estipulado como tempo final (TF) a média
dos dois tempos. De referir que um dos professores era o proprio professor da
turma e o outro professor foi 0 mesmo em todas as turmas do estudo, de forma
a garantir a uniformizacéo do processo de controlo e registo dos tempos, tendo
este professor também sido responséavel pelo registo da avaliagdo qualitativa dos
exercicios propostos em cada estacao.

Antes da realizacdo dos testes, todos os alunos realizaram um ensaio,
experimentando todos os exercicios. Os objetivos deste ensaio foram ativar a
musculatura geral e promover a familiarizacdo com os testes. Apos o primeiro
aluno iniciar o teste, o seguinte apenas iniciava apos o término do primeiro e

indicacéo do professor.

A realizacdo de cada estacdo obedeceu aos seguintes protocolos de execucao:

Estacédo 1: Deslocamentos (frontais e laterais)

Tratando-se do inicio da Bateria de Testes, o aluno tinha de estar encostado ao
colega que se encontrava na cadeira do inicio da bateria (ver Figuras 3 e 4),
aguardando pelos dois seguintes estimulos para o arranque: a voz de “Preparar!”

e, em seguida, o apito do professor.

Num espaco de 5m x 5m, o aluno alternava deslocamentos frontais e laterais
(ver Figuras 4, 5 e 6), seguindo a ordem indicada pelo professor e exposta no

piso atraves de setas indicativas.

O aluno devia bater com a palma da mao na mao do colega que se encontrava
sentado na cadeira e, ao realizar uma volta completa, o aluno que se encontrava
na cadeira do inicio da bateria contava, em voz alta, o nimero de voltas
realizadas pelo aluno. Este deveria realizar 5 voltas completas ao espaco, até
passar para a estacdo numero 2. Como critério de execucédo, o aluno deveria
realizar os deslocamentos indicados (frontal e lateral) sem trocas, alternando

sempre entre um frontal e um lateral.
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Figura 6: Estacdo 1 — Deslocamento lateral
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Estacao 2: Burpees (sem flexdo de bracos)

O aluno iniciava uma série de 5 burpees, sem flexdo de bracos, tendo como

critério de execucao o respeito pela seguinte sequéncia: agachamento (ver figura

8), pés para tras (ver figura 9), pés para a frente (ver figura 10) e salto com o0s

bracos elevados acima da cabeca (ver figura 12).

Figura 7: Estacdo 2 — Momento 1

Figura 8: Estacdo 2 — Momento 2

2k

Figura 9: Estacéo 2 — Momento 3

Figura 11: Estagdo 2 — Momento 5
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Estacao 3: Transpor Step

Seguindo o percurso sinalizado por marcadores, 0 aluno iniciava uma série de
10 transposicbes de um Step, respeitando 0 seguinte critério de execucao:
efetuava dois apoios, sincronos ou assincronos, de cada lado e apenas um no

Step (ver Figuras 13 a 17).
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Figura 13: Estacdo 3 — Momento 1 Figura 14: Estacdo 3 — Momento 2
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Figura 15: Estagéo 3 — Momento 3 Figura 16: Estacdo 3 — Momento 4
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Figura 17: Estacdo 3 — Momento 5
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Estacao 4: Transpor banco sueco (com maos apoiadas)

Com as maos apoiadas no banco sueco, o aluno impulsionava o trem inferior de
um lado para o outro. O critério de execuc¢dao residia em pousar sempre 0s dois

pés de cada lado de forma sincrona (ver Figuras 18, 19 e 20).

Figura 18: Estacédo 4 — Momento 1

Figura 19: Estacéo 4 — Momento 2

Figura 20: Estacéo 4 — Momento 3
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Estacéo 5: Corrida com transporte de saco (com 5,5kg)

Na ultima estagao do circuito, o aluno puxava um saco com trés bolas medicinais
(num total de 5,5kg) para o peito e transportava-o em corrida (ver Figuras 21 a
26) até ao fim do circuito (momento em que 0s tempos eram registados),
assumindo-se como critério de sucesso 0 ndo soltar o saco ou cair durante o

percurso.
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Figura 23: Estagdo 5 — Momento 3 Figura 24: Estagdo 5 — Momento 4
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Figura 25: Estacdo 5 — Momento 5 Figura 26: Estacdo 5 — Momento 6

Conforme explicado anteriormente, antes da aplicacdo da bateria foram dadas
explicagbes pormenorizadas sobre a dindmica da mesma. Cada aluno
experimentou cada um dos exercicios propostos, 0s materiais e equipamentos
envolvidos e teve a oportunidade de colocar todas as questdes que considerasse
pertinentes. De realcar que durante a realizacdo de cada teste foi autorizado o
recurso a manifestagdes orais de apoio, por parte dos colegas e dos professores

envolvidos, numa légica de motivacao e entreajuda.
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2.5.3. ATIVIDADE FISICA NOS TEMPOS LIVRES

Considerou-se relevante uma andlise do tempo gasto pelos alunos em Atividade
Fisica extraescola (nos Tempos Livres), de forma a perceber se tal atividade
poderia influenciar os resultados do estudo.

Foi adotado o questionario de Godin & Shephard (1985) (anexo V) para recolher
informacdao relativa a atividade fisica realizada na ocupacdo dos tempos livres.
Esse instrumento regista o numero de vezes, em média por semana, que se
realiza um dispéndio energético superior a quinze minutos, em atividades
classificadas como leves (3 Mets), moderadas (6 Mets) ou intensas/vigorosas (9
Mets). Os valores registados foram inseridos numa equacdo simples para
estimar a atividade fisica semanal, e o score final foi obtido através da
multiplicacéo da frequéncia, em cada categoria, pelo valor do respetivo MET e
pela soma posterior dos produtos obtidos, sendo:

AFsemanal = (9*AF intensa) + (5*AF moderada) + (3*AF ligeira).

A resposta a este questionario foi obtida através da plataforma Google
Formuléarios. A altura considerada adequada para a solicitacdo do
preenchimento do questionario foi a meio do Programa, entre as 4 e 6 semanas,
uma vez que seria importante ter uma nocao da atividade fisica praticada nos
tempos livres pelos alunos durante a aplicacdo do Programa, e ndo no seu inicio
ou fim. Durante o periodo de intervencéo de 10 semanas, os elementos dos dois
grupos comprometeram-se em manter o seu nivel habitual de atividade fisica
nos tempos livres.

2.5.4. AVALIACAO ANTROPOMETRICA

A avaliacdo antropométrica foi registada em formulario proprio e de acordo com
as normas da International Society for the Advancement of Kinanthropometry
(ISAK, 2001). Os alunos avaliados encontravam-se preferencialmente descalcos
e com vestuario leve, com o observador posicionado lateralmente, respeitando o
“‘espago pessoal” do observado. Todas a medi¢cbes foram registadas em ficha
individual (anexo 1V) e foram realizadas pelo mesmo técnico nos dois momentos
(inicial e final).

Os coeficientes de correlagéo intraclasse (CCI) e os respetivos intervalos de
confianca (1IC95%) foram utilizados para estimar quantidades de variancia
verdadeira por forma a obter medidas de fiabilidade das medi¢des, calculadas

com base na realizacado de medi¢cbes em duplicado, em dez alunos.
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2.5.4.1. PESO

Para a medicdo do peso foi utilizada uma balanca SECA (760, Germany)
devidamente calibrada, que foi colocada junto a uma parede, com uma cadeira
ao lado para auxiliar os alunos a subirem, sentarem-se para tirar o calgado ou

pousarem algum objeto.

A pesagem foi realizada com o aluno descalco e com o minimo de roupa

possivel, tendo os bracos ao longo do corpo e o olhar dirigido para a frente.

Esperou-se o tempo necessério para a estabilizacdo do ponteiro e poder fazer a

leitura com uma preciséo de quinhentos gramas.

2.5.4.2. ESTATURA

Para a estatura, foi utilizado um estadiometro SECA (217, Germany), que foi
montado encostado a uma parede, com o estabilizador colocado. Posicionou-se
o aluno em cima da base de medicdo, com os calcanhares o mais préximo

possivel do fundo e os tornozelos perto um do outro.

A posicdo da cabeca estabeleceu-se no plano de Frankfurt (linha imaginéaria que
passa pelo ponto mais baixo da Orbita direita e pelo ponto mais alto do bordo

superior do meato auditivo externo direito).

A leitura foi efetuada ajustando a parte mével do estadiometro até que
contactasse com o topo da cabeca, registando-se a medicdo até ao milimetro
(0,1 centimetros).

2.5.4.3. ESTATURA SENTADO

O aluno sentou-se num banco rigido de altura conhecida (50 cm) e o avaliador
colocou-se de pé ao seu lado. A medida foi feita com o aluno realizando uma
inspiragcédo profunda e corretamente sentado, com a coluna ereta, e a cabeca

orientada segundo o plano horizontal de Frankfurt.

Foi utilizado um estadiometro SECA (217, Germany), e a medicao foi realizada

tendo em conta o0 ponto mais alto da cabeca e o plano de apoio da bacia.
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2.5.4.4. PERIMETRO DA CINTURA

A medicao foi efetuada com fita métrica inextensivel standard, entre as costelas

flutuantes e a crista iliaca, na menor circunferéncia da cintura natural.

A fita métrica foi colocada perpendicularmente ao eixo longitudinal do tronco,
firmemente posicionada mas sem exercer pressdo. As medidas foram

arredondadas até ao milimetro.

2.5.4.5. PREGAS TRICIPITAL E SUBESCAPULAR

As pregas de adiposidade em causa foram medidas através de um adipdmetro
Harpenden (British Indicators, Ltd., Londres, Reino Unido), cujas normas de
construcdo estdo devidamente padronizadas, exercendo uma pressao constante
de 10 g/mm2 sobre a pele e permitindo leituras até as décimas de milimetro,
seguindo as recomendacdes da ISAK (2001). Foram efetuadas sempre duas
medi¢cdes em cada local e, quando estas variaram em mais de 1 mm, efetuou-se

uma terceira medicao (Jackson, 1984).

A prega tricipital foi medida verticalmente na parte posterior do brago direito, na
meia distancia entre o ponto acromial e o olecranio (medido com braco fletido a
90°). A prega subescapular foi medida no lado direito, sobre a crista iliaca e cerca

de trés centimetros a frente da linha medial, sobre a prega natural.

2.5.4.5. INDICADORES SOMATICOS COMPLEXOS (IMC e %MG)

A férmula utilizada para o calculo do IMC foi 0 peso em kg dividido pela altura

em metros ao quadrado (Peso/Altura?).

Para o calculo da percentagem de massa gorda foram utilizadas as seguintes

equacoes de Slaughter e et al. (1988):

- %MG raparigas = 1,33(triceps+subscapular) - 0,13((triceps+subscapular) *

(triceps+subscapular)) - 2,5

- %MG rapazess = 1,21(triceps+subscapular) - 0,008((triceps+subscapular) *

(triceps+subscapular)) - 3,4
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2.5.4.5. IDADE MATURACIONAL

Foi avaliada a idade maturacional através da previsao do tempo para o pico de
velocidade de crescimento em altura (PVC). Para o efeito foi utilizada a férmula
de Mirwald et al. (2002), que utiliza as medidas somaticas de altura (Alt), altura
sentado (AS), comprimento das pernas (CP), o Peso, e a idade cronoldgica
(anos) para determinar o intervalo de tempo para o Pico de Velocidade de

Crescimento (PVC), segundo as seguintes formulas:

Tempo para o PVC rapazes = (0.0002708 * CP * AS) - (0.001663 * Idade * CP) +
(0.007216 * Idade * AS) + (0.02292 * Peso / Alt) - 9.236

Tempo para o PVC raparigas = (0.0001882 * CF * AS) + (0.0022 * Idade * CP) +
(0.005841 * Idade * AS) - (0.002658 * Idade * Peso) + (0.07693 * Peso / Alt) - 9.376

2.5.5. PROCEDIMENTOS DE RECOLHA E ANALISE DOS DADOS

Trés Professores de Educacdo Fisica foram responsaveis pela recolha dos
dados em cada uma das turmas: dois pela recolha dos tempos cronometrados
na realizacdo da Bateria de Testes e um pela recolha das medicdes
antropométricas, tendo sido previamente realizada uma reunido para a

familiarizacdo das equipas com o protocolo de avaliacédo

2.5.5.1. ANALISE ESTATISTICA

Foi confirmada a normalidade da distribuicdo de cada variavel dependente, em
cada momento de testagem. Estatistica descritiva foi utilizada para descrever os
valores médios e a variabilidade dos grupos (experimental e controlo) de acordo

com o sexo e em cada um dos momentos de testagem (pré e pos).

Com o intuito de testar o efeito do programa de treino funcional em cada variavel
independente, foram utilizados testes de andlise de variancia com medidas
repetidas e inclusao de dois fatores [grupo (experimental ou controlo), e sexo]. A
fim de tornar os resultados independentes dos valores iniciais (momento 1), das
caracteristicas maturacionais, e da pratica de atividade fisica, estas trés variaveis

foram incluidas como covariaveis em todas as analises.

Todas as andlises estatisticas foram realizada com o programa SPSS 25.0
(SPSS Inc, Chicago, IL), tendo sido considerado um grau de significancia

estatistica de 5%.
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3. RESULTADOS

3.1. ANALISE DESCRITIVA

Os resultados séo apresentados através de quadros com as seguintes variaveis
do estudo: as nao-experimentais - numero de sessfes (n° sessdes), quantidade
de atividade fisica semanal fora da escola (AF semanal), e idade (idade PVC); e
as experimentais - peso, altura, prega tricipital, perimetro abdominal, indice de
massa corporal (IMC), percentagem de massa gorda (%cMassa Gorda) e o tempo
na bateria de testes. As variaveis estdo expressas através da média (M) e do

desvio padréo (DP).

Iniciamos a apresentacdo dos resultados com os resultados por grupo e sexo de
cada uma das variaveis ndo-experimentais. No que concerne a idade e a idade
maturacional (PVC) (ver Quadro 7), verificamos que tanto o GE como o GC

apresentam médias similares, iguais em ambos 0s sexos:

Quadro 7 — Idade e Idade PVC por Grupo e Sexo

Masculino Feminino Total
Variavel n (M/F) Grupos M = DP M = DP M = DP
Idade 84 (39/45) Experimental 149+0.4 149 +0.2 149+0.3
@nos) 15 (7117 Controlo 14.9+0.3 14.9+03 14.9+03
Idade PVC 84 (39/45) Experimental 1.4+07 24+04 19+0.7
18 (7/11) Controlo 1.5+£0.7 22+04 1.9+0.6

Relativamente a AF semanal (ver Quadro 8), encontramos valores aproximados
em ambos 0s grupos. Recordamos que foi adotado o questionario de Godin &
Shephard15 para recolha da informacgé&o, que classifica as criangas em pouco
ativas quando o seu valor de atividade fisica semanal se encontra abaixo do
percentil 33 (P33), em moderadamente ativas entre o P33 e P66 - que € 0 caso
da média da amostra deste estudo, com um percentil de 43,3 (P43) no GE e 41,8

(P42) no GC -, e em muito ativas, quando se encontra acima do P66.

Quadro 8 — AF Semanal por Grupo e Sexo

Masculino Feminino Total
Variaveis n (M/F) Grupos M + DP M + DP M+ DP
AF 84 (39/45)  Experimental  50.4 + 24.4 37.0+212 433+ 23.6
semanal g 2y Controlo  43.0+18.3 41.1+26.1 41.8+225
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Fogquemo-nos agora no numero de aulas realizadas pelos alunos, ou seja, no
namero médio de aulas de Educacéao Fisica realizadas pelos alunos da amostra
(ver Quadro 9), tendo em conta o numero total de aulas dadas pelo professor,

em cada grupo.

De referir que no caso do GE, o niumero de aulas se caracteriza, também, pelo

namero de sessoes realizadas do programa de Treino Funcional aplicado.

Quadro 9 — Numero de aulas por Grupo e Sexo

Masculino Feminino Total Aulas Total Aulas

Variaveis n (M/F) Grupos M+ DP M + DP M+ DP M+ DP
N° Aulas 84 (39/45) Experimental 164+1.1 17111 16.8+1.2 17,0+£1.0
18 (7/11) Controlo 183+1.2 18.4 £ 0.9 18.3+1.1 19.0£0.0

O GE tem uma média de 16,8 aulas realizadas pelos alunos (hum total de 17
aulas dadas), enquanto que o GC possui uma média de 18,3 (num total de 19
aulas dadas). A diferenca é mais significativa no sexo masculino (quase 2 aulas)
do que no sexo feminino (1,3 aulas). A diferenca existente entre as aulas
realizadas pelos alunos e as aulas dadas pelo professor, prende-se com a
assiduidade dos alunos. Ja a diferenca de 2 aulas dadas entre o GE (17 aulas)
e 0 GC (19 aulas), deve-se ao numero de feriados em dias de aulas. De referir

que foi respeitada por todos os alunos a exigéncia de 80% de assiduidade.

Seguiremos com a apresentacao dos resultados através da leitura dos dados
das variaveis experimentais, que sera feita tendo em conta os valores descritivos
nos dois momentos da avaliacdo: na Bateria de Testes Inicial (Momento 1) e na
Bateria de Testes Final (Momento 2). Os dados sé&o apresentados a partir da
evolucéo dos dois Grupos (E e C) e da evolucao por sexo (masculino e feminino).
Verifiqguemos, através do Quadro 10, os valores registados e as alteracdes do
Peso, Altura e IMC:

Quadro 10 - Altura, Peso e IMC nos Momentos 1 e 2 por Grupo e Sexo

Masculino (n=46) Feminino (n=56) Total (n=102)

Variaveis Grupos Momento1 Momento2 Momentol Momento2 Momentol Momento?2  Diferenca

M = DP M = DP M = DP M = DP M = DP M+ DP M = DP

Altura  Experimental 171.9+7.3 1728+7.1 1625+73 1628+55 166.8+7.8 167.5+8.0 0.6+0.7
Controlo 175.0+7.4 1754+75 157.6+5.0 1578+5.0 164.2+9.9 164.6+10.1 0.4+*05

Peso  Experimental 62.2+9.7 63.9+9.7 548+84 553+79 582+97 590.3+9.7 11+17
Controlo 63.9+11.8 65.1+11.7 54.1+52 553+49 57.9+9.6 59.1+9.5 12+11
IMC Experimental 20.9+23 21.3+23 208+33 209+29 208x%28 21.0+27 0.2+0.6
Controlo  20.7+3.3 21.1+33 21822 222+21 21.4+26 21.8+2.7 0.4+0.5

30



Através da analise comparativa dos valores nos dois momentos de avaliacao
(Momento 1 e Momento 2), constatamos que o indice de Massa Corporal (IMC)
aumentou 0,2 kg/m2 no GE ( de 20,8 para 21,0) e 0,4 kg/m2 no GC (de 21,4 para
21,8), ndo se encontrando alteracdes relativamente ao sexo masculino (ambos
0S grupos tiveram um aumento do IMC de 0,4 kg/m2), mas uma diferenca
consideravel relativamente ao sexo feminino, com o GE a aumentar o IMC em
0,1kg/m2, e o GC a subir 0,4kg/m2.

Esta diferenca do IMC feminino vé-se também refletida na alteracéo do Peso: no
GE o peso feminino sofre uma subida média de 0,5 kg, enquanto que no GC a
subida média é de mais do dobro: 1,2 kg. Esta diferenca € tdo mais interessante
guando temos em conta a alteracéo da altura feminina nos dois grupos, com o
GE a verificar um aumento médio da altura de 0,3mm e o0 GC um aumento médio
de 0,2mm. Ou seja, 0 natural aumento do peso de cada grupo (espectavel nesta
fase de crescimento pois esta associado ao aumento da altura) ndo tem uma

correspondéncia com a variacdo encontrada do IMC.

Relativamente ao sexo masculino, sdo encontrados dados igualmente
relevantes, uma vez que o GE apresenta um aumento médio de 0,9mm de altura
e de 1,7kg de peso, enquanto que o GC apresenta um aumento médio de 0,4mm

de altura e de 1,2kg de peso.

Estas diferencas fazem prever, em a ambos 0s sexos, um aumento da
percentagem de massa gorda (%MG) no GC superior ao do GE, que

verificaremos a seguir.

De salientar ainda que os dados recolhidos situam o IMC médio de toda a
amostra num valor de obesidade “Normal”, de acordo com a tabela de referéncia
(Quadro 11) da Organizacdo Mundial de Saude (OMS):

Quadro 11 — Valores de obesidade (Adaptado da tabela de IMC da OMS)

Masculino Feminino
Idade Normal Sobrepeso Obesidade Idade Normal Sobrepeso Obesidade
14 19p  Maisde mais de 14 19,3 mais de i de 27,9
! 22,7 26,9 ’ 23,8 ’
mais de mais de mais de .
15 19,9 236 277 15 19,6 24.2 mais de 28,8
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Analisemos, através do Quadro 12 a seguir, as alteragdes verificadas em relagéo
ao perimetro da cintura, as pregas adiposas e a percentagem de massa gorda
(%MG):

Quadro 12 - Pregas Tricipital, Subescapular e % de Massa Gorda nos Momentos 1 e 2 por Grupo e Sexo

Masculino (n=46) Feminino (n=56) Total (n=102)
Variaveis Grupos Momento 1 Momento2 Momentol Momento2 Momentol Momento2 Diferenca
M + DP M + DP M + DP M + DP M + DP M £ DP M * DP

Perimetro Experimental 76.1+7.6 77.2+7.2 722+6.7 725+6.6 74.0+74 747+7.4 0727

Cintura Controlo 79.8+8.3 80.6+8.3 726+65 740+£6.6 754+81 766+80 12x24

Prega Experimental 10.5+4.0 104+39 146+35 13.9+34 127+42 123+40 -04+14

Tricipital Controlo 9.8+43 105+49 158+34 156+3.7 13.4+48 13.6+49 02+12

Prega Experimental 8.6 +3.0 8.8+3.0 105+4.1 10.8+43 9.6+3.7 99+39 03x10

Subescap Controlo 83+24 87+28 13.0+x42 134+38 11.1+43 116+42 0513

%MG Experimental 16.5+5.8 16.6+5.7 22.0+4.4 21.7+45 194+58 193+57 -01+14

Controlo 155+59 16.4+6.5 244+42 245+42 209+6.6 21.3+65 04z%13

Verifica-se um aumento médio do perimetro da cintura no GE de 0,7cm e de
1,2cm no GC. Se relativamente ao sexo masculino a diferenca do perimetro da
cintura nos grupos GE e GC, entre o Momento 1 e o0 Momento 2, ndo séo
significativas, é de salientar os valores registados sobre o sexo feminino: o GE
teve um aumento de 0,3cm e o GC um aumento de 1,4cm. Relativamente a prega
tricipital, os dados recolhidos permitem aferir que o GE teve uma reducédo média
de 0,4mm e que o GC teve um aumento de 0,2mm. Mais uma vez, a reducdo
meédia mais elevada € registada no sexo feminino do GE, com uma diferenca
meédia de menos 0,7mm entre os Momentos 1 e 2, enquanto que no GC, reducéo
foi de 0,2mm para o sexo feminino. Quanto a prega subescapular, ndo se

verificam diferencas significativos nos valores registados.

No que concerne a % de massa gorda (%MG), confirma-se o que os valores das
diferencas meédias de IMC faziam prever: um aumento da percentagem de %MG
no GC superior ao do GE, registando-se mesmo uma ligeira reducéo (0,1%) da
%MG no GE, enquanto que o GC vé a sua %MG aumentar (0,4%). O maior
aumento (0,9%) regista-se no sexo masculino do GC, enquanto que 0 menor

(0,1%) no sexo feminino do GE.
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Passemos agora a analise dos tempos da aplicacdo da Bateria de Testes, nos

Momentos 1 e 2, apresentados em segundos (Ver Quadro 13):

Quadro 13 — Tempos da Bateria de Testes nos Momentos 1 e 2 por Grupo e Sexo

Masculino (n=46) Feminino (n=56) Total (n=102)
Variaveis Grupos Momento 1 Momento2 Momentol Momento2 Momentol Momento2 Diferenga
M+ DP M + DP M = DP M = DP M = DP M £ DP M + DP

Tempo Experimental 80.2+10.9 67.7+7.9 89.3+10.7 757+84 851+11.7 720+9.1 13.0%6.3
Bateria
Testes Controlo 82.4+3.7 693+19 91.2+16.6 795+124 87.8+13.8 756+109 122+57

No Momento 1, o GE obteve um tempo médio de 85,1 segundos e o GC de 87,8
segundos. A melhoria do GE foi de 13,0 segundos, com um tempo médio no
Momento 2 de 72,0 segundos, enquanto que a melhoria média do GC foi de 12,2

segundos, com um tempo médio de 75,6 segundos.

No GE, a melhoria média do sexo masculino foi de 12,5 segundos e a do sexo
feminino foi de 13,5. No GC, encontramos uma situagao invertida, ou seja, 0 Sexo
masculino apresenta uma melhoria média (13,1 segundos) superior a do sexo

feminino (11,7) segundos.

Numa primeira analise, mais superficial, os resultados encontrados néo
permitem encontrar uma diferenca que se possa considerar significativa entre os
dois grupos. Apesar da melhoria média do GE ter sido superior a do GC, o valor
médio da diferenca entre os dois grupos € de apenas 0,8 segundos (13,0 — 12,2).
Existem, no entanto, determinadas caracteristicas das amostras que serdo
desenvolvidas na fase da Discussdo deste estudo e que permitirdo conferir um

outro valor a estes dados recolhidos.

3.2. ANALISE DE MEDIDAS REPETIDAS

Para avaliar de uma forma mais eficaz os efeitos do programa de treino funcional
foi efetuada uma ANCOVA de medidas repetidas tendo sido analisadas as
mudancas no tempo da bateria funcional e das varidveis sométicas, de acordo
com dois fatores Grupos (controlo e experimental), sexo (masc. e fem.),
controlando para as covariaveis do valor inicial, maturacdo (idade PVC),

atividade fisica, e nUmero de sessodes realizadas.
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Os resultados expressos no Quadro 14 e na Figura 27 permitem perceber que
existiram mudancas significativas (melhorias) entre o tempo de realizacdo da
bateria de testes funcionais do pré para o poés-teste [F(1,94)=33.93; p=.000].
Relativamente aos grupos experimentais verificamos que existiram diferengas
significativas [F(1,94)= 6.879; p=.010] entre os resultados pré e poés-teste
encontrados no grupo que cumpriu o0 programa de treino e o grupo de controlo.
Por outro lado, verificaram-se ainda diferencas significativas no valor das
mudancas no tempo da bateria de acordo com o sexo [F(1,94)= 7.254; p=.008],
sendo que a mudanca foi do mesmo tipo em cada grupo para os dois sexos
[F(1,94)= 0.742; p=.391].

O mesmo ndo aconteceu com as variaveis somaticas (IMC, percentagem de
massa gorda, ou perimetro da cintura) em que ndo encontramos nenhuma
mudanca significativa com o tempo para nenhuma delas (todo os p’s >.05),
sendo que nem a participacdo num dos dois grupos experimentais, nem a
pertenca a um dos sexos, se revelou diferenciadora das trajetorias de mudancas

para qualquer uma destas variaveis somaticas.

Quadro 14 — Valores de F exato e significancia dos fatores e covariaveis presentes na ANCOVA de
medidas repetidas.

Bateria IMC %MG Per. Cintura
F Sig. F Sig. F Sig. F Sig.
Fatores

Tempo 33.93 .000 1.26 .265 2.96 .089 0.56 456
Grupos experimentais  6.88 .010 0.58 448 0.735 .394 0.39 .533
Sexo 7.25 .008 0.72 .397 1.77 .187 0.94 .334
Grupos x Sexo  0.74 391 2.95 .089 0.164 .687 0.61 436

Covariaveis
Valor inicial variavel  69.40 .000 16.74 .000 1.16 .285 571 .019
Idade Maturacional  0.03 .865 1.90 71 0.99 .323 1.06 .306
Atividade Fisica  0.51 479 1.14 .288 3.05 .084 5.43 .022
N° aulas 14.07 .000 0.585 446 3.20 .077 0.30 .584
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Figura 27 - Representagdo comparativa das mudancas nos dois grupos relativamente a prestagdo na
bateria de testes, de acordo com as médias estimadas segundo os valores das covariaveis idade

maturacional, nimero de sessoes, atividade fisica, e valor no momento 1 da variavel.
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4. DISCUSSAO

A analise dos resultados obtidos sera feita tendo em conta a questao inicialmente
formulada para este estudo: se existird ou ndo beneficio na introdugdo de um
programa de treino funcional nas aulas de Educacéao Fisica, como ferramenta de
apoio ao trabalho de desenvolvimento da aptidao fisica dos alunos. Tentaremos
relacionar os resultados encontrados com outros estudos sobre a aplicagao do
TF nas aulas de EF, estruturando a discusséo dos resultados numa anélise das

variaveis em causa.

Tendo como principal objetivo a verificacdo da eficacia do programa de treino
funcional aplicado ao GE, comparando os resultados do mesmo grupo com 0s
do GC, seréo apresentadas e discutidas as melhorias evidenciadas (por grupo e

sexo) na bateria de testes final e nas medi¢cGes antropométricas finais.

Relembremos que os grupos experimental e de controlo foram formados
aleatoriamente por método de sorteio, onde quatro das cinco turmas do estudo
formaram o GE e uma turma o GC. Num universo total de 102 alunos, 84 alunos
ficaram a pertencer ao GE e 18 ao de controlo. O programa de treino funcional
aplicado ao GE foi estruturado para ser bissemanal e durar 10 semanas,
realizado durante os primeiros 25 minutos das aulas de Educacéo Fisica; no
mesmo periodo, os alunos do GC realizaram o habitual trabalho de ativacéo
geral nas aulas de EF. Os dois grupos respeitaram uma premissa fundamental:
em momento algum, ao longo do periodo do estudo, os alunos realizaram
exercicios iguais ou similares aos da Bateria de Testes Inicial. De referir ainda
gue todos os alunos dos dois grupos mantiveram a sua rotina habitual em termos

da pratica de atividade fisica, dentro ou fora da Escola.

Comecemos entdo pela analise de ambos o0s grupos no que diz respeito a
melhoria dos tempos entre a bateria de testes inicial e final. Numa primeira
analise, poderemos achar que a diferenca entre os grupos néo € significativa: o
GC melhora em média 12,2 segundos e o experimental obtém uma melhoria de
13,0 segundos. No entanto, torna-se fundamental realcar alguns aspetos que

conferem a estes valores uma importancia extremamente significativa.

Quanto mais elevado for o tempo médio gasto por um grupo na bateria de testes
inicial, mais expectavel sera, naturalmente, a evolugdo do mesmo grupo, ou seja,

sera sempre mais facil para um grupo obter uma evolu¢cao média superior quanto
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mais afastado esse grupo estiver do tempo minimo possivel. Por outras palavras,
€ natural que um grupo que obtivesse um tempo médio mais proximo do tempo
minimo alcancado por um qualquer aluno, viesse a ter uma evolugcdo menor do
que um grupo que tivesse um tempo médio mais afastado desse mesmo tempo
minimo. No entanto, o que verificamos foi 0 oposto: o GC teve um tempo médio
na bateria de testes inicial de 87,8 segundos, enquanto que o GE teve um tempo
meédio de 85,1, mas a evolucéo foi maior no GE, que melhorou 13,0 segundos
na bateria de testes final, enquanto que o de controlo melhorou 12,2 segundos.
Ou seja, apesar do GC ter apresentado um tempo médio mais alto, acabou por

ter uma evolucao inferior, 0 que a partida ndo seria expectavel.

De forma a tornar esta premissa mais clara, exemplificaremos com resultados
individuais. A melhor evolugéo de toda a amostra — 27 segundos - pertenceu a
uma aluna do GC, que obteve os piores tempos, tanto no Momento 1 como no
Momento 2. Bastaria que esta aluna pertencesse ao GE para que a diferenca
meédia da melhoria dos grupos fosse dilatada em quase 1 segundo, ou seja, a
melhoria média do GE subiria para 13,2 segundos e a do GC desceria para 11,6
segundos. Esta € uma questdo de relevante importancia e que fica ainda mais
reforcada com os resultados a seguir expostos. Na bateria de teste inicial, o
melhor tempo alcancado foi o de 65 segundos obtido por dois alunos (do sexo
masculino) do GE. Na bateria de testes final, 24 alunos (5 do sexo feminino e 19
do sexo masculino) obtiveram tempos iguais ou inferiores a 65 segundos, sendo
gue todos os 24 alunos pertenciam ao GE. Estes sdo dados importantes para
uma andlise mais aprofundada dos resultados, uma vez que foi flagrante a
evolucédo do GE em relagdo ao GC, mas essa evidéncia néo fica espelhada nos

resultados pelos quadros apresentados.

Relativamente as variagbes somaticas, apuradas através da comparagdo dos
Momentos 1 e 2, encontramos um padrdao que, apesar de verificado por
alteracdes ligeiras, é transversal a todas as variaveis: o GE apresenta resultados

guase sempre mais positivos que o Grupo de Controle.

Através da analise comparativa dos valores nos dois momentos de avaliacdo
(Momento 1 e Momento 2), constatamos que o indice de Massa Corporal (IMC)
aumentou 0,2 kg/m2 no GE e 0,4 kg/m2 no GC, com uma diferenca consideravel
relativamente ao sexo feminino, com o GE a aumentar o IMC em 0,1kg/m2, e o

GC a subir 0,4kg/m2. Esta diferenca do IMC feminino vé-se também refletida na
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alteracdo do Peso: no GE o peso feminino sofre uma subida média de 0,5 kg,
enguanto que no GC a subida média é de mais do dobro: 1,2 kg. Como referido
anteriormente, esta diferenca € tdo mais interessante quando temos em conta a
alteracao da altura feminina nos dois grupos, com o GE a verificar um aumento
médio da altura de 0,3mm e o GC um aumento médio de 0,2mm, ou seja, 0
natural aumento do peso de cada grupo (espectavel nesta fase de crescimento
pois esta associado ao aumento da altura) ndo tem uma correspondéncia com a
variagao encontrada do IMC. Relativamente ao sexo masculino, sdo encontrados
dados igualmente relevantes, uma vez que o GE apresenta um aumento medio
de 0,6mm de altura e de 1,1kg de peso, enquanto que o GC apresenta um

aumento médio de 0,4mm de altura e de 1,2kg de peso.

No que concerne a percentagem de massa gorda (%MG), os resultados também
apontam no mesmo sentido: assistimos a um aumento da %MG no GC superior
ao do GE, registando-se mesmo uma ligeira reducéo (0,1%) da %MG no GE,
engquanto que o GC vé a sua %MG aumentar (0,4%). O maior aumento (0,9%)
regista-se no sexo masculino do GC, enquanto que o menor (0,1%) no sexo
feminino do GE.

Verifica-se um aumento médio do perimetro da cintura no GE de 0,7cm e de
1,2cm no GC. Se relativamente ao sexo masculino a diferenca do perimetro da
cintura nos grupos GE e GC, entre o Momento 1 e o Momento 2, ndo sao
significativas, é de salientar os valores registados sobre o sexo feminino: o GE
teve um aumento de 0,3cm e o0 GC um aumento de 1,4cm. Relativamente a prega
tricipital, os dados recolhidos permitem aferir que o GE teve uma reducdo média
de 0,4mm e que o GC teve um aumento de 0,2mm. Mais uma vez, a reducéo
meédia mais elevada € registada no sexo feminino do GE, com uma diferenca
média de menos 0,7mm entre os Momentos 1 e 2, enquanto que no GC, reducdo

foi de 0,2mm para o sexo feminino. Quanto a prega subescapular, ndo se

verificam diferencgas significativos nos valores registados.

A ANCOVA de medidas repetidas permitiu perceber que existiram mudancas
significativas (melhorias) entre o tempo de realizagdo da bateria de testes
funcionais do pré para o pos-teste [F(1,94)=33.93; p=.000]. Relativamente aos
grupos experimentais verificamos que existiram diferencas significativas
[F(1,94)= 6.879; p=.010] entre os resultados pré e pés-teste encontrados no

grupo que cumpriu o programa de treino e o grupo de controlo. Por outro lado,
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verificaram-se ainda diferencas significativas no valor das mudangas no tempo
da bateria de acordo com o sexo [F(1,94)= 7.254; p=.008], sendo que a mudanca

foi do mesmo tipo em cada grupo para os dois sexos [F(1,94)= 0.742; p=.391].

O mesmo ndo aconteceu com as variaveis somaticas (IMC, percentagem de
massa gorda, ou perimetro da cintura) em que ndo encontramos nenhuma
mudanca significativa com o tempo para nenhuma delas (todo os p’s >.05),
sendo que nem a participagcdo num dos dois grupos experimentais, nem a
pertenca a um dos sexos, se revelou diferenciadora das trajetérias de mudancas

para qualquer uma destas variaveis somaticas.

Devemos realcar que quisemos que estes resultados acerca da mudanca real
nos dois grupos fossem estimados de forma independente relativamente a
algumas das caracteristicas que os poderiam influenciar ou enviesar. Assim
utilizamos em todas as andlises de medidas repetidas realizadas as covariaveis
que presumivelmente poderiam contaminar o0s resultados provenientes

exclusivamente da pertenca ao grupo experimental, ou de controlo.

Foquemo-nos agora nos resultados de alguns estudos sobre a aplicacado de
programas de TF, de forma a poder compara-los com 0 nosso estudo.

Um estudo de Guedes (2017) teve como objetivo avaliar os efeitos da aplicacéo
de um programa de treino funcional, no contexto das aulas de EF, ao nivel da
Aptiddo Fisica. Os participantes foram 22 alunos do 12° ano de escolaridade,
com idades compreendidas entre os 16 e os 18 anos. O programa de treino
decorreu ao longo de 10 semanas, 2 vezes por semana. O protocolo utilizado foi
composto pela realizacdo de um circuito com 7 exercicios. Para avaliar os efeitos
do programa de treino, recorreu-se a bateria de testes FitSchool (Garganta e
Santos, 2015), aplicada no inicio e no fim do programa. A analise dos dados foi
realizada recorrendo a testes inferenciais: teste ndo paramétrico de medidas
repetidas (Wilcoxon) para a comparagdo entre momentos e teste nao
paramétricos (Mann Witney) para a comparacao de grupos. Tendo em conta a
utilizacdo dos testes indiferenciados a analise descritiva referiu-se apenas a
mediana e amplitude interquartil. O nivel de significAncia manteve-se a p<0,05.
Os resultados evidenciaram que os alunos melhoraram significativamente o

tempo de realizacéo da bateria de testes

Saeterbakken et al. (2011) verificaram que um programa de TF que incidiu na

estabilizacdo dos musculos do Core foi responsavel por um aumento de cinco
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por cento na velocidade de remate de jogadoras de Andebol da Noruega com
idades entre os 15-16 anos, chegando a concluséo de que a exercitacdo do Core

deveria ser uma prioridade.

Shaikh e Mondal (2012) efetuaram um estudo em dezanove individuos do sexo
masculino (dos 19 aos 25 anos), tendo sido avaliados, tal como no nosso estudo,
antes e apés da aplicacdo de um programa de TF. Esse programa teve uma
duracdo de oito semanas, com trés sessdes por semana. Na avaliacao final
verificou-se uma melhoria significativa relativamente a velocidade, resisténcia,

resisténcia muscular, poténcia explosiva, flexibilidade e agilidade.

Silva (2017) reporta alguns estudos que indicam uma melhoria da ApF através
da aplicacdo de programas de TF. Diz que Fernandes (2014) utilizou uma
amostra composta por vinte e cinco alunos do ensino secundario (treze do
género masculino e doze do género feminino), com idades compreendidas entre
0S quinze e dezasseis anos, com o objetivo de verificar se o valor da ApF dos
alunos aumentaria apos a aplicacdo de um programa de TF nas aulas de EF,
seguindo a mesma légica do nosso estudo: bateria de testes inicial, programa de
TF e bateria de testes final. O programa foi aplicado nos ultimos 15 a 25 minutos
das aulas e néo existiu um grupo de controlo neste estudo. Os resultados de
Fernandes (2014) indicaram uma melhoria da avaliacao inicial para a avaliacdo
final, tanto no género feminino como no masculino. Outro estudo, realizado por
Cardoso (2014), que teve como amostra vinte e quatro alunos do ensino
secundéario com idades entre os dezassete e 0os dezanove anos, teve como
objetivo apurar a melhoria dos valores da ApF, através de um programa de TF,
nas aulas de EF. O estudo realizou uma avaliacao inicial e final recorrendo a
bateria de testes FitSchool (Garganta e Santos, 2015), através de duas provas:
uma de exercicios isolados e outra através de um circuito. Entre os dois
momentos de avalia¢do, os alunos realizaram circuitos compostos por exercicios
funcionais. Como no estudo de Fernandes (2014), a aplicacdo da bateria de
testes e do programa de desenvolvimento da ApF decorreu nas aulas de EF,
durante o segundo periodo no ano letivo e nos ultimos 10 a 25 minutos, nao
existindo um grupo de controlo. Os resultados revelaram que na prova de circuito

houve melhorias em ambos o0s sexos da avaliacao inicial para a final.

O proprio Silva (2017) realizou um estudo com o objetivo de avaliar o efeito de

um programa de treino funcional, durante as aulas de educacao fisica, no
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desenvolvimento da aptidao fisica dos alunos. O estudo desenvolveu-se com
cinquenta e dois alunos, com idades compreendidas entre 0s quinze e dezassete
anos, distribuidos aleatoriamente em dois grupos de estudo (grupo experimental
n = 26 versus grupo de controlo n = 26) e foi também utilizada a bateria de testes
FitSchool para avaliar a aptidao fisica funcional (pré e pos teste). A concluséo foi
a mesma dos anteriores estudos: o programa de TF aplicado proporcionou

beneficios na aptidao fisica funcional dos alunos.

Encontramos, assim, um padrdo na esmagadora maioria dos estudos
analisados: a aplicacdo de um programa de TF produz resultados
significativamente positivos na melhoria da ApF dos jovens. Ao analisarmos
estes diversos estudos ndo ficam, no entanto, evidentes dois aspetos para nos
considerados pertinentes: ndo se confirmam resultados que permitam afirmar
existirem melhorias mais significativas da evolu¢cdo da ApF num determinado
sexo, apesar de aparentemente os programas aplicados indicarem melhores
resultados no sexo masculino, e, por outro lado, e apesar dos poucos estudos
que encontramos sobre os efeitos de programas de TF ao nivel das alteracbes
somaticas em jovens entre os 15-16 anos, ndo se encontraram valores
considerados significativos ao nivel de variacbes somaticas, tanto no sexo
masculino como no feminino, apesar de, aparentemente, os efeitos de
programas deste tipo em jovens nesta faixa etaria provocarem variacfes

somaticas mais relevantes em raparigas do que nos rapazes.

Este ndo serd um estudo que foge a regra no que concerne a limitacées. Se por
um lado tentamos iniciar um processo com o minimo de falhas e
constrangimentos, por outro apercebemo-nos que, como em tudo na vida,
guanto mais aprendemos mais descobrimos o quanto desconhecemos, 0 que
deve ser considerado como um fator de motivagdo para que novos estudos

surjam sem que se cometam 0S mesmos erros.

Inicialmente previsto para ter uma duracdo de 10 semanas com 20 sessoes,
constrangimentos relacionados com feriados condicionaram esse numero
estipulado, o que levou a que algumas turmas tivessem 16 sessfes e outras 19,
facto que poderia ter sido resolvido se as datas para a realizagao da bateria de

testes e das avaliacbes antropométricas finais fossem ajustadas.

Além disso, observamos que as respostas ao Questionario de Godin & Shephard

(1985) séo suscetiveis de ndo encontrar o valor correto de atividade fisica
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praticada fora da escola, uma vez que a perce¢do da pratica de atividade fisica
por parte de cada aluno relativamente a intensidade do esfor¢co despendido nas

tarefas, € sempre relativa e assim sujeita a diversas interpretacoes.

Relativamente & amostra, podemos considera-la reduzida, apesar de termos a
consciéncia de que a opc¢ao tomada de apenas permitir que alunos de um
mesmo ano e de um mesmo Curso participassem no estudo foi a mais adequada.
Em futuras investigacbes seria vantajosa a diversificacdo da amostra
relativamente a idade, sendo interessante verificar os efeitos de um programa
desta natureza em jovens mais novos e realizar 0 seu acompanhamento até ao
fim do ensino secundério. Naturalmente, o alargamento deste tipo de estudo a
outras escolas proporcionaria uma maior abrangéncia e um outro valor aos

resultados encontrados.

Outra limitacéo existente, completamente ligada aos pressupostos relacionados
com esta nova perspetiva centrada na funcionalidade e na qualidade do
movimento, foi uma avaliagdo considerada pouco rigorosa no que concerne as
execucdes dos exercicios propostos nas baterias de testes. Os alunos foram
avaliados por um dos dois professores que retiraram 0s tempos das baterias de
testes, tendo em conta os critérios de execucao estipulados para os exercicios
de cada uma das estacdes. No entanto, e apesar da avaliacao realizada ter ido
completamente ao encontro das melhorias verificadas no GE em relagdo ao GC
(no que concerne a melhoria dos tempos médios finais), foi considerado que os
dados dessa avaliacdo ndo deveriam constar neste estudo por terem sido

recolhidos por apenas um professor.

Provavelmente a maior dificuldade encontrada foi a escassez de outros estudos
do mesmo tipo, de forma a poder ser feita uma comparacdo que tornasse esta
investigacdo mais fidvel no que concerne as suas conclusfes. Neste sentido,
este trabalho faz-nos refletir sobre a importancia de mais estudos, mais
aprofundados, que possam também permitir serem utilizados em ensaios do tipo
meta-analise, de forma a encontrar resultados que possam indicar de uma forma
mais clara os reais efeitos de programas de TF no desenvolvimento da ApF de
jovens ao longo do tempo e também ao nivel e das variacbes sométicas

produzidas nos mesmos.
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5. CONCLUSOES

Quando iniciei este Mestrado em Atividade de Fitness na Escola de Desporto e
Lazer de Melgaco ja tinha bem presente o tema que pretendia escolher e
desenvolver para a minha Dissertacado. E esta decisédo prendia-se com algo que
€ para mim, desde ha muitos anos, uma verdade inquestionavel: novos caminhos
S&80 necessarios tracar para que assistamos a uma verdadeira evolucao ao nivel
das aprendizagens na disciplina de Educacdo Fisica. Considero, no minimo,
questionavel que a maioria das indicacfes para o desenvolvimento da ApF nas
aulas de EF de hoje em dia sejam as mesmas de ha 23 anos, quando comecei

a lecionar e muito proximas de ha 33 anos, ainda enquanto aluno.

Se por um lado devemos combater uma espécie de cristalizacdo de
comportamentos e atitudes, pois a verdade é que por omissdo também pecamos
e que enguanto profissionais devemos lutar contra 0 marasmo e o abatimento, é
também verdade que, por outro lado, temos vindo a assistir politicas educativas
que ampliam este padrdo de comportamentos e que tornam esta apatia
generalizada em algo nefasto, mas compreensivelmente natural. Um corpo
docente que se vé a décadas com enormes constrangimentos que efetivamente
contribuem para uma néao renovagéo de ideias e da fundamental discusséo sobre
gue caminhos alternativos ou complementares seguir, ndo pode ser totalmente
responsabilizado pela manutencdo de um estado em que a letargia e a inacéo

tém sido os pratos do dia desde ha muitos anos.

Urge repensar ldgicas relacionadas com 0s recursos materiais, os tempos
efetivos de aulas, o nUmero de aulas semanais, 0 respeito pela disciplina na
elaboracdo de horérios, a uniformizacdo de procedimentos e muitas outras
questdes, todas elas reivindicadas ha décadas pelos profissionais de Educacgéo

Fisica e fundamentais para quaisquer avangos que se pretendam confiar.

A recente reintroducéo da contagem da classificacdo da disciplina na média de
acesso ao ensino superior € um exemplo paradigmatico que vale a pena refletir.
Se por um lado é da mais elementar justica que uma disciplina que pertence a
matriz curricular do ensino secundario, de carater obrigatorio e presente nos trés
anos (10°, 11° e 12° anos) veja a sua classificacdo a contar para a média de
acesso, tal como todas as outras disciplinas nas mesmas condi¢cdes contam, a
verdade é que, e mais uma vez, ndo recentramos a discussdo no ponto
fundamental, que sdo as regras de acesso ao ensino superior, servindo este
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exemplo como mais uma prova de um ensino que teima em evoluir aos solucgos,
fruto dos ziguezagues que diferentes — e muitas vezes antagonicas - politicas

educativas impdem.

Esta minha introducdo ao capitulo das conclusdes deste estudo torna-se
fundamental numa l6gica de enquadramento e enumeracao de prioridades, uma
vez que de nada vale referir a importancia que a eventual aplicabilidade de um
programa de treino funcional podera ter nas aulas de educacéo fisica sem néo
forem asseguradas as condi¢des necessarias para a sua implementacao. De que
valerd referir que os resultados obtidos neste estudo indiguem que um programa
de TF potencia de forma significativa o desenvolvimento da aptidao fisica
funcional se ndo nos preocuparmos com as condicbes materiais, com as
formacdes necessarias aos profissionais e se ndo forem respeitadas as linhas
orientadoras de um Programa Nacional de Educacdo Fisica que necessita,

também, de ser aprimorado e adaptado?

E urgente uma ampla discusséo de todas estas tematicas de forma a realcar os
principios que norteiam a elevacao da prética de atividade fisica de uma forma
regular, com a consequente melhoria da aptiddo fisica como fator crucial na
promocao da saude e da qualidade de vida dos nossos jovens. Fechar os olhos
as evidéncias de uma sociedade cada vez mais refém das novas tecnologias e
de um estilo de vida sedentario € pactuar com um modelo pernicioso e prejudicial

que tal como um resistente virus se espalhara se nada fizermos.

A preocupacdo com o desenvolvimento das capacidades motoras dos nossos
jovens, desenvolvidas ao longo dos varios anos de escolaridade de uma forma
estruturada e consciente, deve ser um dos papeéis de relevo dos professores de
Educacao Fisica, pois € exatamente na Escola que a maioria dos jovens tém os
estimulos essenciais e encontram as oportunidades necessarias para a criacao

de habitos de um estilo de vida ativo e, consequentemente, saudavel.

A aplicacdo do programa de Treino Funcional deste estudo, para a avaliagdo e
desenvolvimento da aptidao fisica, veio demonstrar-se como uma ferramenta
eficaz a ser utilizada nas aulas de Educacgéo Fisica. Podemos afirmar que os
resultados deste trabalho apontam que o programa de TF utilizado, tendo em
conta os objetivos tracados, potencia o desenvolvimento da ApF de alunos na
faixa do 15-16 anos de idade, tanto do sexo masculino como feminino. Ou seja,

e de uma forma resumida, podemos dizer que:
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- Verificaram-se mudancgas (melhorias) significativas generalizadas entre as

avaliacdes (inicial e final).

- Foi também verificado que existem diferencas significativas entre o GC e o0 GE
nas melhorias verificadas (Tempo*Grupos), e entre 0s grupos de sexo Masculino

e Feminino (Tempo*Sexo).

- Verificaram-se efeitos significativamente melhores no GE do que no GC, quer
na generalidade, quer quando separados por sexo. Também os Rapazes

melhoraram mais que as Raparigas na generalidade.

- Os resultados apontam para melhorias de valores soméaticos, mais flagrantes

no sexo feminino, apesar de ndo serem considerados significativos.

- Confirma-se a aplicabilidade de um Programa de Treino Funcional nas aulas
de Educagdo Fisica, considerando-se uma metodologia eficaz no
desenvolvimento da ApF dos alunos.

Em todos os trabalhos e estudos analisados e comparados, verificamos que
houve uma melhoria do grupo que realizou o programa de TF, melhoria essa
evidente em ambos 0s sexos e confirmada através da diminui¢éo do valor médio

do tempo gasto para a realizacdo da avaliacao final.

Podemos, assim, concluir que um programa de TF pode ser considerado como
uma metodologia eficaz no desenvolvimento da ApF, sendo, contudo,
necessarios, no nosso entendimento, trés cuidados fundamentais: a construcéo
adequada dos circuitos e estacdes, respeitando os principios e procedimentos ja
agui expostos; a nocao do fundamental papel do professor de EF na consecucéo
do programa elaborado; e a identificagdo das varidveis que integram todo o

ambiente em gque o processo de ensino-aprendizagem se desenvolve.

A construcdo de programas de TF pode ser considerada uma tarefa
descomplicada, desde que seja respeitado o cumprimento de alguns principios
(j& enumerados anteriormente) e que seja adaptado a realidade existente. A
necessidade de um espaco relativamente reduzido, a possibilidade da realizacéo
de uma infinidade de exercicios em que se privilegia o peso do préprio corpo, e
a utilizacdo de materiais economicamente acessiveis, torna este método de
trabalho de facil consecucgéo, o que nédo invalida que ndo se tenha em conta
diversas preocupacoes. Tendo como objetivo a melhoria da condicéo fisica e a

motivacdo dos alunos para a pratica regular do exercicio fisico, é fundamental
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gue os circuitos elaborados sejam variados e estimulantes, equilibrando-se
sempre a intensidade com a duracdo de cada exercicio/estacdo, nunca
esquecendo um principio basilar: que primeiramente os alunos devem executar
bem, ou seja, com qualidade o que é proposto, e s6 depois devemos apostar da
quantidade, portanto, na rapidez ou no aumento do niamero de repeticdes.

No que concerne ao papel do professor, considerou-se fulcral a funcdo dos
professores de EF em todo este processo, ndo sendo possivel dissociar os
resultados deste estudo com o trabalho realizado por cada um dos docentes que
participaram no mesmo. E isto leva-nos aquela que sera, provavelmente, a “mae”
de todas as questdes: que estratégias deveremos utilizar para conseguir
promover alteracfes solidas de habitos e comportamentos? Como conseguir
extrair dos nossos alunos o maximo da entrega e empenho, fatores essenciais

para o sucesso de qualquer programa, objetivo ou tarefa proposta?

Pink (2011), refere que os motivos mais consistentes que nos levam a alterar
comportamentos sdo 0s chamados intrinsecos, dai que seja imperioso que o
professor de EF consiga motivar intrinsecamente o seu aluno. Para isso, torna-
se fundamental identificar as variaveis que integram o ambiente em que o
processo de ensino-aprendizagem se desenvolve, que interferem na forma como
os alunos aprendem e, consequentemente, determinam a eficacia da acéo dos
professores. Identificadas e caracterizadas essas variaveis, o professor podera
controlar certos aspetos técnicos e comportamentais que melhorem a qualidade

da aprendizagem dos alunos.

Reside aqui a primeira questdo que deve ser levantada: poderdo sempre existir
variaveis que influenciam negativamente a relacao entre o professor e os alunos
e que saem do alcance de intervencao ou influéncia dos professores, variaveis
gue integram a chamada agenda dos alunos (Doyle, 1986; Carlson e
Hastie,1997). Dai que, mesmo que o docente reajuste a sua prépria agenda, isso
podera ndo ser suficiente para reverter resultados menos bons dos alunos ou
melhorar a sua performance. Por outro lado, ha variaveis que integram a agenda
dos professores que podem igualmente prejudicar ou limitar a relacdo entre o

professor e o0s alunos, e cujo controlo ndo esteja dependente do professor.

De um lado e de outro interferem ainda fatores como o historial relacional dos
sujeitos, caracteristicas de personalidade que podem radicar em

condicionamentos fortes e por vezes inultrapassaveis como sao 0s
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condicionamentos genéticos, estados patoldgicos de saude fisica e mental, as
vezes por diagnosticar, contextos familiares afetados por problemas financeiros,
por adicdes ou pela violéncia, condi¢cdes precarias ao nivel dos espacos e dos
recursos das escolas. Estas sdo variaveis que escapam a capacidade de
controlo dos professores e dos alunos, e até mesmo de recursos paralelos
existentes nas escolas, como sao alguns organismos de apoio social ou os

gabinetes de psicologia.

Existem, ainda, outras variaveis a ter em conta, nomeadamente op¢des mais ou
menos questionaveis quanto a sua adequacdo ou eficacia, ao nivel das
determinacdes programaticas e/ou curriculares e das orientacdes legais emitidas
pelos ministérios responsaveis e que, nao raras vezes, condicionam ou
hipotecam a aprendizagem dos alunos e consequentemente 0 Seu percurso
escolar, perante a impoténcia dos professores. Acresce ainda a volatilidade com
gue se implementam teorias avulsas sob a pratica pedagdgica, pouco ou nada
sustentadas, veiculadas também através de acdes de formacdo para
professores, ministradas por formadores, digamos, “oportunisticamente”

doutrinados.

Todavia, parece ser indiscutivel que a compreensdo dos ambientes de
aprendizagem e das variaveis que nele interferem € um passo imperativo e
essencial para, a partir dai, definir um modus operandi, reajustar estratégias e

metodologias, adotar diferentes comportamentos ou atitudes.

O ensino cooperativo tem um papel muito importante na gestdo da forma como
os alunos se relacionam entre si, promovendo as interacdes pessoais e a
capacidade de interagir com os outros. Organizar os alunos em diferentes
grupos, com vista a realizacado de uma tarefa ou de um conjunto de tarefas e por
forma a que todos contribuam para o processo de aprendizagem e para
determinados resultados. A propria natureza da disciplina de Educacéo Fisica e
da pratica desportiva em geral € propicia a implementacdo de uma abordagem

mais cooperativa da aprendizagem.

A regulacdo da ordem e da disciplina, no &mbito do sistema de gestéo de tarefas,
revela-se igualmente importante para assegurar um ambiente propicio a
aprendizagem ou a uma pratica engajada, minimizando fatores distratores ou
perturbadores como sao alguns comportamentos disruptivos. A pratica

desportiva é particularmente ideal para a explicitagdo de regras comportamentais
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e de interacdo social, pois nela os alunos interagem verdadeiramente e
mobilizam emoc¢des muito préximas daquelas que surgem fora da sala de aula,
na vida real, na vida social. Talvez mais do que em qualquer outra atividade ou
disciplina, na pratica desportiva existe uma oportunidade concreta de incutir e
desenvolver competéncias relacionais, comportamentais e até mesmo valores
que serao depois transferidos para a vida pessoal futura dos alunos. Se nem
sempre 0 aluno consegue perceber a razao ou a utilidade daquilo que |Ihe esta a
ser ensinado, no caso particular da pratica desportiva, o aluno facilmente
entende que o fair-play, a dignidade na derrota, a honestidade e corregédo nas
atitudes séo conceitos que pode concretizar fora da sala de aula, na sua relacéo

com 0s outros.

Rosado e Ferreira (2011) dizem que o sistema social dos alunos deve ser
entendido como contendo trés dimensoes: as relagcbes professores-alunos, as
relacdes entre estudantes ou praticantes e o ambiente social da organizacao (a
escola ou o clube). Os autores consideram que o ambiente relacional é
determinante na satisfacdo pessoal dos protagonistas do processo de ensino e
aprendizagem. Dando um especial destaque ao entusiasmo e ao clima
motivacional, os autores consideram que as dimensfes da paixdo e da
motivacdo sdo essenciais, tanto no processo de negociacdo da agenda dos
professores com a dos alunos como no processo de entendimento dos tipos de
motivacOes de cada um dos aprendizes. Sobre este tema torna-se fundamental
referir que determinadas condutas ou procedimentos pedagdgicos
demonstrados pelos profissionais de EF irdo, indiscutivelmente, contribuir para a
criacdo de um clima motivacional mais proficuo na relacdo pedagdgica e,

consequentemente, potenciador de um melhor ambiente de aprendizagem.

Olimpio Bento (1998) refere, relativamente a preocupacéo que um profissional
deve dar ao planeamento das suas aulas, que o plano é um modelo racional, ou
seja, que permite antecipadamente reconhecer e regular o comportamento
atuante e que tem como fungdes exatamente motivar e estimular os alunos para
as aulas, transmissdo de vivéncias e experiéncias, racionalizagdo da acédo e

também orientacdo e controlo.

Todas as variaveis que influenciam a aprendizagem dos alunos, bem como as
preferéncias pessoais dos mesmos, podem ser, de certa forma, controladas ou

alteradas através da acdo do professor. A consciéncia desta possibilidade é
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determinante para que o professor reflita e encete as mudangas necessarias

conducentes a uma aprendizagem bem-sucedida.

A capacidade de atrair a atencéo dos alunos € determinante para que as tarefas
sejam realizadas com sucesso e para que haja uma boa aprendizagem. De facto,
s6 aprendemos algo quando nos concentramos e focamos a nossa atencéo no
objeto de estudo ou na pratica em causa. Esta preocupacdo com o enfoque na
captacdo da atencdo dos alunos é conseguida ao nivel da gestdo do ambiente
instrucional, gerindo apropriadamente o grau de dificuldade dos exercicios, o
ritmo das aulas, os niveis de risco, de seguranca, de competitividade e o0s
interesses ou gostos particulares dos alunos, condicionando, assim, a

aprendizagem.

A evolucao dos estudos sobre o processo de ensino e aprendizagem, hoje em
dia muito ligados aos estudos e desenvolvimentos neurocientificos, segue um
caminho que procura a logica da responsabilizacdo de todos os atores
envolvidos e ndo apenas dos instruendos, além de considerar redutor que a
pratica pedagdgica seja adaptada exclusivamente em funcéo de diferenciados
estilos de aprendizagem, assumindo assim que o foco da procura da melhoria
do processo pedagdgico incida mais na interacdo existente entre os atores
intervenientes e nas capacidades do profissional de desporto de conseguir

conquistar a atencgéao e interesse dos alunos/atletas.

Ndo é possivel pensar na promocao das aprendizagens sem ter em conta a
complexidade das variaveis intervenientes no processo de ensino e
aprendizagem e o recurso ao chamado paradigma ecologico (Bronfenbrenner,
1989), ou seja, sem ter a hogdo da importancia que uma abordagem integrada
da forma como o0s objetivos, as crencas, 0S motivos, as emocdes e 0s
comportamentos dos professores interagem com as mesmas variaveis nos
alunos/praticantes. E esta interagédo, estes encontros e desencontros entre as
agendas de professores e alunos, sdo preponderantes para a promocao de

ambientes positivos no complexo processo de ensino e aprendizagem.

E ainda expectavel (e desejavel) que questdes como a avaliacdo fisica mais
pormenorizada e a consequente prescricdo do exercicio fisico sejam uma
realidade num futuro proximo, onde analises e estratificacbes individuais
deveréo ser utilizadas de forma a garantir um planeamento mais pormenorizado

e direcionado a cada individuo, com o intuito de desenvolvermos as
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potencialidades de cada jovem ao mesmo tempo que realizamos trabalhos com
vista ao reforco e melhoria de eventuais lacunas detetadas. O que se pretende
dizer é que o trabalho a desenvolver em cada crianca ou adolescente devera ter
em conta diversos fatores, como a avaliacdo da sua salde e dos seus fatores de
risco, a avaliacdo e acompanhamento da sua composi¢do corporal, da
frequéncia cardiaca, da pressado arterial, da aptiddo cardiorrespiratéria e da

prépria avaliacdo funcional.

Esta tese é o desfecho de um ciclo de estudos e de formagéo que foram para

mim determinantes para 0 meu crescimento pessoal e profissional.

Terminaria com uma famosa citacdo que alguns historiadores atribuem a
Benjamin Franklin, proferidas ha 3 séculos atras, e outros a Xun Kuang, filésofo
confucionista chinés, ha mais de 20 séculos atras, em tudo atual e que se aplica

perfeitamente na l6gica do exposto ao longo destas conclusdes:

“Tell me and i forget; teach me and i may remember;

involve me and I learn.”

“Diz-me e eu esquecerei; ensina-me e eu talvez me recorde;

envolve-me e eu aprenderei.”
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ANEXO 1: Documentacéao para a Autorizacao do estudo

Exma. Sra. Diretora do

Agrupamento de Escolas de Ponte de Lima

Eu, Mauricio Pereira de Brito, QE do grupo 620, venho, por este meio e no ambito da minha|
dissertacéo, trabalho a desenvolver no 2° ano do Mestrado em Atividades de Fitness da Escola Superior de
Desporto e Lazer de Melgago, dar conhecimento e solicitar a autorizagdo a V2 Ex2 e ao Conselhog
Pedagdgico para a aplicagdo de um estudo que pretendo realizar.

O objetivo do mesmo é avaliar os resultados da aplicagdo de um programa de Treino Funcional
nas aulas de Educacéo Fisica, em quatro turmas do 10° ano de Ciéncias e Tecnologias, comparando-os
com os de uma outra turma, do mesmo ano e curso, que nao realize o referido programa (grupo de controle).
Serdo realizadas medicdes antropométricas e aplicada uma bateria de testes a todos os alunos da amostra,

no inicio e no final da aplicagdo do programa.

O programa consistira na realizacdo de determinados exercicios que visam desenvolver g
aptiddo fisica dos alunos, ou seja, ser4 um plano que pretende substituir o aquecimento/ativagao geral dos
leducandos, e sera implementado nos primeiros 20-25 minutos das aulas de Educacgéo Fisica, ao longo do|

1° periodo.
Acrescento ainda que sera garantido o total anonimato dos alunos relativamente aos dados

recolhidos e que ja foi assegurada a disponibilidade dos professores de Educacdo Fisica das turmasg

envolvidas.

\
Sem outro assunto, subscrevo-me 0s melhores cumprimentos.
(
W g
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ANEXO 2: Emails para os professores das turmas
participantes no estudo

sab 12/08/2017 11:59

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Distribuicdo componente letiva - Solicitacio de apoio

Para Ricardo Araujo; Adriano; C J, (EF + GID); Guerra Duarte; Isabel Castro; Misklim (OGD); Tecas; Vitor Costa (GPPD)

o Ja respondeu a esta mensagem ou ja a reencaminhou

Caros colegas,

No @mbito da minha disserta¢&o, venho por este meio saber da vossa disponibilidade para participar no estudo que pretendo realizar.
O objetivo do mesmo & avaliar os resultados da aplicagdo de um programa de Treino Funcional nas aulas de Educagao Fisica, em 4
turmas de 10° ano de Ciéncias e Tecnologias, comparando-os com os de uma outra turma, do mesmo ano e curso, que nao realize o
referido programa (grupo de controle). Serdo realizadas medigdes antropométricas e aplicada uma bateria de testes a todos os alunos
da amestra, no inicio e no final da aplicagdo do programa.

O que pretendo saber é se estdo disponiveis para receber uma turma do 10° ano de Ciéncias e Tecnologias e aplicar o referido plano
(que entregarei até ao final de Setembro).

Ele consistira, basicamente, em todas as aulas do 1° periodo e nos primeiros 20-25 minutos de aula, na realizagédo de determinados
exercicios que pretendem desenvolver a aptidao fisica dos alunos, ou seja, sera um plano que pretende “substituir” o
aquecimento/ativagao geral que geralmente aplicam nas vossas aulas.

Mediante a vossa disponibilidade, na segunda semana de Setembro explicarei pormenorizadamente o estudo, sendo para ja
importante saber quem esta disponivel para participar, de forma a podermos (equipa horarios) atribuir as turmas em causa
(10°s anos A, B, C, D e E) aos colegas interessados.

De referir que essas turmas apenas terdo a modalidade de Natagdo nos 2° e 3° periodos, de forma a que o plano possa ser aplicado
nas duas aulas semanais, ao longo do 1° periodo.

Este estudo ja foi apresentado & Diregdo do Agrupamento e sera apresentado no préximo Conselho Pedagogico de setembro.

Fico, assim, a aguardar uma resposta a este mail de cada um de vocés.

Desde ja grato.

Saudagdes Desportivas,

Mauricio

sex 15/09/2017 20:0.

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Apoio na Dissertacao

Para Isabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; Adriano; C J, (EF + GID); Misklim (OGD)

0l3, colegas.

No seguimento do apresentado anteriormente, venho solicitar a vossa paciéncia para que na préxima semana possamos conversar um
pouco sobre o trabalho que pretendemos realizar.

Recordando o estudo, até porque ainda ndo falei com o Rafael sobre o assunto: o objetivo é avaliar os resultados da aplicagdo de um
programa de Treino Funcional nas aulas de Educagdo Fisica, em 4 turmas do 102 ano de Ciéncias e Tecnologias, comparando-os com os
de uma outra turma, do mesmo ano e curso, que ndo realize o referido programa (grupo de controle).

Serdo realizadas medigGes antropométricas e aplicada uma bateria de testes a todos os alunos da amostra, no inicio e no final da
aplicagdo do programa. O mesmo consistira, basicamente que nos primeiros 20-25 minutos de cada aula e em todas as aulas do 12
periodo, na realizagdo de determinados exercicios que pretendem desenvolver a aptidao fisica dos alunos, ou seja, sera um plano que
pretende “substituir” o aquecimento/ativagdo geral que geralmente os colegas aplicam nas aulas.

Gostaria de realizar a bateria de testes nas aulas das turmas em causa (109 A, B, C, D e E) na segunda, dia 25, das 8:30 as 11:45, e na
quarta, dia 27, das 08:30 as 13:25 (conforme quadro abaixo), momentos em que esta também prevista, antes da bateria de testes (e,
talvez, depois também), realizar algumas medigdes antropométricas aos alunos, contando para isso com o apoio de colegas da ESDL
(eventualmente o Pedro Bezerra).

Hora\Dia 22, dia 25/09 42, dia 27/09
08:30 - 10:00 102D 102 A
10:15 - 11:45 102 C 102 B
11:55 -13:25 102 E

Estive a ver os horarios e, se todos concordarem, reunimos na proxima 22, as 14:20hrs.
Por favor digam algo. Desde ja grato.
Abragos,

Mauricio
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dom 24/09/2017 12:41

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Bateria testes e medicdes

Para lIsabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; Adriano; C J, (EF + GID); Misklim (OGD)

0l3, colegas.

Conforme acordado na dltima reunido, amanh& comegaremos o trabalho com a aplicagdo da bateria de testes e
medig¢Bes antropométricas, de acordo com o quadro abaixo.

Enquanto uns alunos realizam a bateria, outros estardo a realizar as medi¢des. Amanh3 explico os procedimentos.

Irei estar presente em todas vossas aulas, para apresentar a todos o circuito proposto e dar apoio na realizag3o da
bateria de testes, enquanto que o colega Bruno Silva, da ESDL, estard no gabinete a realizar as medigdes.

0O espaco destinado para a realizacdo da bateria j& estara pronto no inicio das vossas aulas, de forma a agilizar o
processo.

Mais uma vez agradeco a disponibilidade.

SaudacBes desportivas,

Mauricio Brito

Hora\Dia 22, dia 25/09 42, dia 27/09
08:30 —10:00 102 D 102 A
10:15-11:45 102 C 102 B
11:55-13:25 10°E

sex 29/09/2017 17:02

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>

Plano de Treino Funcional - aulas 1 e 2

Para Isabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; C J, (EF + G Misklim (OGD;

EZ®  plano de Treino Funcional - aulas 1 e 2.pdf
/- 1 MB
Caros colegas.
Segue em anexo o plano de Treino Funcional para as aulas 1 e 2, desta préxima semana.

Optei por ndo maga-los com mais uma reunido, dai que agradego que leiam o documento e entrem em contacto comigo, quando quiserem, para tirar
quaisquer duvidas que surjam.

Nesta primeira semana consideramos mais indicado que as duas sessdes fossem iguais, de forma a facilitar o arranque do trabalho ao nivel da
interiorizagao dos pressupostos e metodologias, e para solicitar que os ritmos de execugdo dos alunos fossem distintos numa mesma tarefa: na
primeira aula a intensidade devera ser moderada-alta e na segunda aula devera ser elevada.

Esta sera uma das questdes mais importantes durante todo o nosso trabalho: solicitar sempre que os alunos realizem os exercicios propostos numa
intensidade moderada-alta/elevada, tendo, no entanto, a atengdo para que os alunos realizem eficazmente os mesmos e que nao privilegiem a
velocidade de execugao em relagdo a coordenagao: sera fundamental que os alunos consigam desenvolver ndo apenas a forga e a resisténcia, mas que
evoluam em termos ccordenativos.

Nesta primeira aula privilegia-se a nogdo de sincronia (no caso, “trabalho de espelho”), de forma a trabalhar as capacidades coordenativas e a
propriocepgdo. A opgdo da repeticdo da aula prende-se também com a possibilidade dos colegas poderem verificar se, de uma aula para a outra, os
alunos conseguiram realizar os (mesmos) exercicios propostos de uma forma mais correta (principalmente ao nivel coordenativo), apesar do aumento
de intensidade solicitado para a segunda aula.

No documento que envio seguem algumas consideragdes importantes sobre o treino funcional, além do préprio esquema da montagem do circuito.

Por favor, ndo hesitem em contactar.

Mais uma vez agradeco a vossa disponibilidade.

Saudagdes desportivas,

Mauricio Brito
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sex 06/10/2017 23:33

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Aulasn®3e4

Para Isabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; C J, (EF + GID); Misklim (OGD)

K& plano de Aula de Treino Funcional 3 e 4.pdf
} " 535KB

Caros colegas.

Segue em anexo o plano de Treino Funcional para as aulas 3 e 4, desta préxima semana.

Apés certos feedbacks de alguns dos colegas, optei por estabelecer que durante todas as semanas teremos apenas um plano de treino
para as duas aulas semanais. Alguns constrangimentos relatados e a nogdo de que os alunos interiorizam mais adequadamente as

propostas a partir da segunda aula, levaram-me a tomar esta decisdo.

Nesta segunda aula (32 e 43, respetivamente), privilegia-se o desenvolvimento da forga, tanto ao nivel dos membros inferiores e
superiores como ao nivel do core.

De relembrar aos colegas que este a execugdo deste plano pretende substituir o tradicional aquecimento, ou seja, que ndo necessitam
de realizar uma prévia ativagdo geral antes da sua realizaggo.

Irei deixar na Dona llidia cpias impressas do plano, para cada um de vocés, para que ndo tenham que se preocupar em imprimir como
nesta semana, lapso pelo qual desde ja pego desculpas.

Por favor, qualquer questdo ndo hesitem em contactar.

Muito obrigado por tudo!

Saudagdes desportivas,

Mauricio Brito

seg 16/10/2017 09:00

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Aulasn°5e6

Para Isabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; C J, (EF + GID); Misklim (OGD)

EI® plano de Aula de Treino Funcional 5 e 6.pdf _
A 810 KB

Caros colegas.

Segue em anexo o plano de Treino Funcional para as aulas 5 e 6 desta préxima semana. Peco desculpas pelo atraso do
envio, mas julgava ter enviado o plano ja no sdbado, mas ele ficou “retido” na pasta de rascunhos.

Nesta terceira aula (52 e 62), privilegia-se o desenvolvimento da forca, do equilibrio e da coordenacao.

Irei novamente deixar na Dona llidia cépias impressas do plano, para cada um de vocés.
Qualquer questdo, ndo hesitem em contactar.

Saudagdes desportivas,

Mauricio Brito
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sex 20/10/2017 22:17

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Aulasn®7e8

Para Isabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; C J, (EF + GID); Misklim (OGD)

K& plano de Aula de Treino Funcional 7 e 8.pdf
i~ 710 KB

Caros colegas.
Segue em anexo o plano de Treino Funcional para as aulas 7 e 8 desta proxima semana.
Irei deixar na Dona llidia as cépias impressas do plano, para cada um de vocés.

Alguma duvida? Algum feedback? Por favor, ndo hesitem em contactar.

Saudacdes desportivas,

Mauricio Brito

dom 29/10/2017 10:16

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Aulas n°® 9,10, 11 e 12

Para Isabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; C J, (EF + GID); Misklim (OGD)

K& plano de Aula de Treino Funcional 9 e 10.pdf
/)~ 561 KB

Caros colegas.

Segue em anexo o plano de Treino Funcional para as aulas 9, 10, 11 e 12 desta proxima semana.

Irei deixar na Dona llidia as cdpias impressas do plano, para cada um de vocés.

Estamos a sensivelmente a metade do trabalho realizado e gostaria de vos dar algumas informagdes:

- Como na proxima 42 feira serd feriado, eu propunha — no seguimento de algumas conversa com alguns de vocés -, que os planos de treino desta
semana fossem repetidos na proxima, uma vez que a maioria das turmas apenas terdo 1 aula com as respectivas turmas. Ou seja, o plano que envio
serd para realizar nas proximas duas semanas.

- Em breve — conto na semana de 13 de Novembro — irei enviar para vocés os procedimentos para que todos os alunos de cada uma das turmas
(incluindo a de controle) realize um inquérito online sobre hébitos de prética desportiva nos tempos livres. Sera fundamental que todos os alunos que

participam no estudo acedam a plataforma e realizem esse questionario. Oportunamente darei mais informagdes.

- Apds conversa com alguns de vocés e mediante a disponibilidade apresentada pelo Bruno Silva (que realizou as medi¢des antropométricas), ficaria
agendada a realizagdo da bateria de testes final para os dias 11 e 13 de Dezembro, na mesma ldgica das primeiras.

Hora\Dia 22, dia 11/12 42, dia 13/12
08:30 - 10:00 10° D 102 A
10:15-11:45 102 C 102 B
11:55-13:25 102 E

Qualguer quest&o, ndo hesitem em contactar.

SaudagBes desportivas,

Mauricio Brito

XXI




sab 11/11/2017 19:55

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Aulasn®13 e 14

Para Isabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; C J, (EF + GID); Misklim (OGD)

EI®  plano de Aula de Treino Funcional 13 e 14.pdf _ ||EEE  Questionario Godin Shepard.pdf
A 566 KB > 523 KB

caros colegas.
Segue em anexo o plano de Treino Funcional para as aulas 13 e 14 desta proxima semana.

Irei, como de costume, deixar na Dona Ilidia as cpias impressas do plano.

Na préxima 42 feira & dia de Greve Nacional. Eu propunha, caso a maior parte dos colega adira e no que fizemos anteri que 0s planos de
maioria das turmas podero ter apenas 1 aula. Ou seja, no final desta préxima semana confirmamos se o plano que envio serd para ser realizado na semana seguinte.

préxima semana fossem repetidos na seguinte, uma vez que a

Conforme combinado, envio os procedimentos para que cada aluno vosso realize um inquérito online sobre habitos de pratica desportiva nos tempos livres.

£ um questionario simples mas bastante utilizado neste tipo de estudos: trata-se do Questiondrio Godin-Shepard, em que os alunos respondem quantas vezes, por semana, realizam determinado tipo de atividade fisica nos seus tempos livres
de acordo com a sua percegio do esforgo utilizado. Segue em anexo documentagio sobre o mesmo.

Ainformag3o a dar aos alunos & a de que eles devem responder o questiondrio online até ao dia 18 de novembro, e que caso o respondam, os seus dados n3o contario para o estudo em causa.
Ou seja, & fundamental que tados os alunos que participam no estudo acedam 4 plataforma e realizem esse questionario, sendo para isso fundamental o papel dos colegas para motivar os alunos para mais essa tarefa.

Junto com os planos de treino, deixarei um link para o acesso ao questionario (link abaixo, que pedem clicar e responder, com o vosso proprio nome e turma a que déo aulas, de forma a testar e obter informages sobre 0 mesmo para
eventuais esclarecimentos aos alunos).

Esse link devera ser entregue ao Delegado de Turma, que deverd fazer chegar por mail, Facebook, etc., 0 mesmo aos restantes alunos da turma.
Caso prefiram, podem optar por solicitar o mail do préprio Delegado e enviar vocés o link, para ele depois reencaminhar. Fagam como considerarem mais apropriado.

Link: hitps://go0.gl/forms/MYFUKOKKVT7YSPVI2

Mais, relembro a realizag3o da bateria de testes final e das medigBes antrpométricas, marcada para os dias 11 e 13 de Dezembro, na mesma légica das primeiras.

Hora\Dia 22, dia 11/12 42, dia 13/12
08:30 - 10:00 102D 1004
100C 1008
109E

Qualquer guestio, ndo hesitem em contactar.

saudagBes desportivas,

Mauricio Brito

sex 17/11/2017 15:07

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Aulas n° 15 e 16 e questionario de Godin Shepard

Para lIsabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; C J, (EF + GID); Misklim (OGD); Adriano

Caros colegas,

Conforme combinado, o plano de treino da préxima semana serd o mesmo desta, devido a greve nacional de quarta
feira.

Relativamente ao preenchimento do questiondrio de Godin-Shepard, constato, nesta hora, que cerca de 50 alunos ja
preencheram o mesmo, ou seja, cerca de um terco da amostra.

No domingo pretendo fazer um ponto da situacdo para que cada colega saiba quantos alunos das suas turmas ndo
preencheram o questionario, de forma a poderem sensibiliza-los na préxima semana. O preenchimento do mesmo &,
como expliquei anteriormente, condi¢do para que o(a) aluno(a) faga parte do estudo.

Relembro ainda a realiza¢8o da bateria de testes final e das medi¢cdes antropométricas, marcadas para os dias 11 e 13 de
Dezembro, na mesma légica das primeiras.

Hora\Dia 22, dia 11/12 42, dia 13/12
08:30 - 10:00 102D 109 A
10:15-11:45 102 C 102 B
11:55-13:25 102 E

Qualquer questdo, ndo hesitem em contactar.

Saudagdes desportivas,

Mauricio Brito
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dom 26/11/2017 22:50

MB  Mauricio Brito <mauropb@sapo.pt>
Aulas n® 17 a 20

Para Isabel Castro; paulorafael.leal@gmail.com; C J, (EF + GID); Misklim (OGD)

EZ® Respostas Godin Shepard - domingo 26112017.pdf | Bl Plano de Aula de Treino Funcional 17 a 20.pdf
)~ 382 KB /- 621 KB

Caros colegas.

Estamos a duas semanas do fim do nosso trabalho, estando agendadas a bateria de testes final e avaliagdes antropométricas para os proximos dias 11 e 13 de dezembro,
conforme quadro abaixo.

Optamos por enviar um plano de treino um pouco diferente dos anteriores: o circuito terd apenas 5 estagdes (seréio necessarios mais alunos por estagdo) e a duraggo total do
plano n3o excedera, com a corrida ligeira inicial, os 15 minutos.

Além disso, este plano serd repetido ao longo das préximas duas semanas: ndo possuindo exercicios iguais aos da bateria de testes, o plano pretende, com exercicios
similares, trabalhar 0s mesmos grupos musculares, dando também uma énfase na vertente cardiorrespiratéria relativamente a intensidade, que devera ser sempre alta
nestas dltimas sessdes. Reduz-se o tempo total do circuito mas pede-se que os alunos realizem um esforgo numa intensidade superior. Por favor, estejam muito atentos a

execugdo dos exercicios propostos: qualquer ddvida, liguem para mim.

A repetigdo do plano nestas Gltimas sess8es prende-se também com o facto das turmas da Isabel e do Miguel terem menos duas aulas que as restantes turmas, devido aos
dois feriados nas proximas sextas-feiras.

Irei, como de costume, deixar na Dona llidia as copias impressas do plano.
Relativamente ao Questiondrio, envio-vos um documento com os alunos que responderam. A negrito estdo os alunos, de cada turma, que ndo responderam ao mesmo. Pe¢o-
vos que o analizem e que me confirmem, até 52 feira, se estd tudo correto, pois mudangas/saidas de alunos das turmas poderdo provocar algum engano na contagem final.

Reforgo a nogéo de que os alunos que nédo responderem ao questionario ndo poderdo fazer parte do trabalho.

Muito obrigado pela vossa ajuda. Qualquer quest&o, ndo hesitem em contactar.

Saudag¢des desportivas,
Mauricio Brito

Bateria de testes final e medigdes antropométricas:

Hora\Dia 23, dia 11/12 43, dia 13/12
08:30 - 10:00 100D 100 A
10:15 - 11:45 100 C 1008
11:55 - 13:25 100 E
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ANEXO 3: CIRCUITOS DE TREINO FUNCIONAL

Plano de Treino Funcional - Aulas1e2

Populagdo Alvo: Jovens entre os 14 e 16 anos, do 102 ano do Ensino Regular
Proposta: Elaboragdo de um plano de Treino Funcional para os primeiros 20-25 minutos da aula.

Consideragdes e Objetivos: Trabalho em pares; Circuito de 8 estagdes (x2); Intensidade Moderada; Semelhanga morfoldgica (uma vez que
os exercicios sdo em pares); Predisposi¢do (nogdo “pronto para a tarefa”); Contexto escolar de pouca variedade de material (nogdo do “é
sempre possivel”); Sequéncia dos exercicios atenta aos grupos musculares (evitar sobre-esforgo); Trabalho de forga (incidéncia sobre o
core e membros inferiores), flexibilidade dindmica, resisténcia muscular, resisténcia cardiorespiratéria, velocidade, precisdo, coordenagao,
sincronia (trabalho de “espelho”) e equilibrio (nogdo de estabilidade). Material: bolas e mecos/marcadores.

FASE EXERCICIOS METODOLOGIA
Jumping Jacks Prisoner Squats  Skipping parado (baixo-médio-alto)

o)

1.Ativagdo Geral

(2-3 minutos) (3x10)

- Circuito de 8 estacdes (x2 rondas);

- Total de alunos/8 por estagdo.

- 40 segundos trabalho;

- 20 segundos de descanso;

- 2 minutos de transi¢do entre rondas.
- Maximo de repeti¢des por estagdo.

Estagdo 1: Agachamento lateral com bola:

- 2x2, nogao “espelho” (trabalho de
coordenagdo) e forga/resisténcia muscular
dos membros inferiores.

Estagdo 2: Situp e passa a bola (frontal):

- 2x2, nogdo “espelho” (trabalho de
coordenagdo) e forga/resisténcia muscular
core.

Estagdo 3: Agacha, salta e bate palmas:
- 2x2, nogdo “espelho” (trabalho de
coordenagdo) e forga/resisténcia muscular

2.Circuito membros inferiores /ombros.

metabdlico

(16 minutos) Estagdo 4: Passa a bola e faz flexo:

- 2x2, forga membros superiores; equilibrio.

Estagdo 5: Saltos pés juntos entre mecos:
- 2x2, forga/resisténcia muscular membros

inferiores (impulsdo vertical).

Estagdo 6: Situp e passa a bola (costas):
- 2x2, nogdo “espelho sem imagem”
(trabalho de coordenagdo) e
forga/resisténcia muscular core.

Estagdo 7: Passa a bola - equilibrio:
- 2x2, forca membros inferiores; equilibrio.

Estagdo 8: Skipping Lateral entre mecos:
- 2x2, forga/resisténcia membros inferiores;
velocidade; coordenagao.
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Montagem Circuito:

Estagdo 8: Skipping Lateral entre marcadores

1
Estagdo 6: Situp e passa a bola (costas) Estagdo 7: Passa a bola - equilibrio

Estaé;éo 5: Saltos pés juntos entre
marcadores

Estagdo 4: Passa a bola e faz flexdo Estagdo 3: Agachg, salta e bate palmas Estacdo 2: Situp e passa a bola (frontal)

Estagdo 1: Agachamento lateral c/bola
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Plano de Treino Funcional — Aulas 3 e 4

Populagdo Alvo: Jovens entre os 14 e 16 anos, do 102 ano do Ensino Regular

Proposta: Elaboragdo de um plano de Treino Funcional para os primeiros 20 minutos da aula.

Consideragdes e Objetivos: Trabalho em pares; Circuito de 8 estagdes (x2); Intensidade Moderada-Elevada; Semelhanga morfoldgica (uma
vez que os exercicios sdo em pares); Predisposicdo (nog¢do “pronto para a tarefa”); Contexto escolar de pouca variedade de material (no¢do
do “é sempre possivel”); Sequéncia dos exercicios atenta aos grupos musculares (evitar sobre-esforgo); Trabalho de forga, flexibilidade
dindmica, resisténcia muscular, resisténcia cardio-respiratoria, velocidade, precisdo, coordenagdo e equilibrio (nogdo de estabilidade).
Material: steps, bolas medicinais, escadas de agilidade (subst. marcadores), banco sueco.

FASE EXERCICIOS METODOLOGIA
1.Ativagdo
G(;r;\ Jumping Jacks Prisoner Squats  Skipping parado (baixo-médio-alto) (3x10)
minutos)
Estagdo 1: Squat jump no step Estagdo 2: Escada de agilidade: desloc. laterais
-
é ‘ - Circuito de 8
Salto vertical a dois pés para o step. Realizar uma semi- . o (e:;arizzsas);
flexdo do quadril. Fazer uma pausa em agachamento no | Em posigéo de pushup, iniciar deslocamento lateral, avangando
step e de seguida realizar extensdo do quadril. Reverter o | brago e perna do mesmo lado ao mesmo tempo. 2x2, véo e
movimento com salto para o solo a dois pés ou apoiando no | voltam. Utilizar 8 marcadores espagados em 30cm (ao invés da
solo um pé de cada vez. 2 alunos e dois steps. escada de agilidade) para cada aluno.
Estagdo 3: Escada de agilidade: in-in-out-out Estagdo 4: Chest Pass
- Total de
alunos/8 por
e« estagdo.
\\\\\\\ - 40 segundos
ks — trabalho;
2.Circuito T~
metabdlico | Deslocamento para tras. Pé direito no 1° quadrado. Pé - 20 segundos de
(16 esquerdo no 1° quadrado. Pé direito fora. Pé esquerdo fora. | Com as pemas ligeiramente em flex&o, segurar a bola ao nivel | descanso;
minutos) | Repetir sequéncia até ao final da escada e voltar ao inicio. | do peito. Atirar a bola num movimento rapido e explosivo. Atirar
2x2, na mesma escada. para um colega. 2x2. - 2 minutos de

Estagdo 5: Mountain Climbers

Estagdo 6: Bulgarian squat com bola medicinal

Manter os bragos completamente estendidos com as méos
por baixo dos ombros. Elevar o joelho em diregdo ao térax
mantendo o corpo alinhado desde os ombros até aos
tornozelos. Repetir com a perna contraria. 2x2.

Apoiar o peito ou ponta do pé no banco sueco. Fletir a pema da
frente até fazer um angulo de 90°. Durante todo o exercicio:
abdominal contraido e coluna reta. 2x2, 10 cada perna.

Estagdo 7: Prancha

Estagdo 8: Bear-Crawl!

Contragéo isométrica da musculatura do core. Ombros
exatamente por cima dos cotovelos. Costas e queixo
em posigao neutra. Bacia em retroversdo para maior
contragdo (joelhos apoiados para menor intensidade;
sem apoio de joelhos para maior intensidade). 2x2.

R e

Comegar na posicdo push-up (m&os sobre ombros e pernas
retas). Avangar com o brago e a perna opostos, com o foco em
manter o core estavel. Repetir com o brago e a perma opostos.
Deslocar 10 metros e voltar. 2x2.

transigdo entre
rondas.

- Méximo de
repeticbes por
estagdo.

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)
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Montagem Circuito:

Estagdo 8: Bear-Crawl

Estagdo 7: Prancha

Estagdo 5: Mountain Climbers

'stacdo 6: Bulgarian squat com bola medicinal
no banco sueco

« «

S —
Foman .
"y |
Estagdo 4: Chest Pass Estagdo 3: Escada de agilidade,in-in-out-out Estacdo 2: Escada de agilidade: desloc. laterais

‘

Estagdo 1: Squat jump no step

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)
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Plano de Treino Funcional — Aulas 5 e 6

Populagdo Alvo: Jovens entre os 14 e 16 anos, do 102 ano do Ensino Regular

Proposta: Elaboragdo de um plano de Treino Funcional para os primeiros 20 minutos da aula.

Consideragtes e Objetivos: Trabalho em pares; Circuito de 8 estagdes (x2); Intensidade Moderada-Elevada; Semelhanga morfolégica (uma
vez que os exercicios sdo em pares); Predisposicdo (no¢do “pronto para a tarefa”); Contexto escolar de pouca variedade de material (no¢do
do “é sempre possivel”); Sequéncia dos exercicios atenta aos grupos musculares (evitar sobre-esforgo); Trabalho de forga, mobilidade,
flexibilidade dindmica, resisténcia muscular, resisténcia cardio-respiratoria, velocidade, precisdo, coordenacdo e equilibrio. Material: steps,
bolas medicinais, escada de agilidade.

Salto vertical a um pé para o step. Um pé, desce e repete com o
outro apoio.

Estabilizar em posicdo de ponte e fazer uma pausa.
Alternadamente e de forma controlada, flexionar as coxas
mantendo o quadril alto e as costas retas.

Estacdio 7: Pés abrir e fechar

Estag3io 8: Crunch (lift)

Iniciar o movimento com segmentos corporais em ligeira

flexdo  (posicdo  atlética). Afastar e  aproximar
alternadamente os apoios. Movimentos através de
tornozelos, joelhos e ancas a alta velocidade.

Empurrar a bola retirando a parte superior das costas do chao.
Fazer uma pausa e reverter o movimento de forma lenta e
controlada.

FASE EXERCICIOS METODOLOGIA
1.AGt:;/;ﬁao Corrida ligeira,
orrida ligeira intensidade
(2-3 Corrida ligei i idad
minutos) moderada
Estagdo 1: Balanga Estagdo 2: Split Push Up
Puxar joelhos ao peito e elevar o quadril. Realizar movimento de o " e n
balango para a frente. Afastar os membros inferiores mantendo- Em posicao de prancha ﬂexllclmar 0s braggs e direcionar o peifo -
0s em extenso. Avancar as mios o mais para a frente possivel | P2 © solo mantendo estabilidade na regido lombar. Fazer uma | - Circuito de 8
20 mesmo temﬁo que? aproxima o peito 't)io chio Fa;er uma | Pausaeempurrar tronco para cima até bragos ficarem estendidos. | estacdes
pausa e reverter o movimento de forma controla da. Trocar e repetir com a mao contraria apoiada na bola. (x2 rondas);
Estagdo 3: Escada de agilidade: Jab Step Estagdo 4: Inchworms
- Total de
alunos/8 por
estagdo.

Em 4 apoios com membros inferiores e superiores em extenséo e ;:%;ﬁ]g;_ndos
2.Circuito | Deslocamento lateral. Pisar com os pés (transferéncia do peso | © Ma's PToXimos possivel, deslocar alternadamente as maos para '
metabdlic | do corpo para a frente). Pé direito no 1° quadrado, pé direito fora. a frenlte afastan’do-as do§ pes até at_|ng|r a posicdo de prancha. 220 d

! o . Xi Vi ul
o P& esquerdo no 1° quadrado, pé esquerdo fora Aproximar os pés das maos em movimentos curtos e alternados segunaos
(16 ’ ' mantendo os membros inferiores sempre em extensdo. Deslocar | de descanso;
inutos) 8-10 metros.
minutos - 2 minutos de
Estacdo 5: Single Leg box Jump Estagdo 6: Ponte de Gliteos transicao

entre rondas.

- Méximo de
repeticbes por
estagdo.

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)
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Montagem Circuito:

Estagdo 8: Crunch (lift)

Estacgo 5: Single Leg box Jump Estagdio 6: Ponte de Gliteos

Estagdo 7: Pés abrir e fechar

i ey
Estagdo 4: Inchworms Estagdo 3: Escada de agilidade: Jab Step Estagdo 2: Split Push Up

Estagdo 1: Balanca

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)
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Plano de Treino Funcional — Aulas 7 e 8

Populagdo Alvo: Jovens entre os 14 e 16 anos, do 102 ano do Ensino Regular

Proposta: Elaboragdo de um plano de Treino Funcional para os primeiros 20 minutos da aula.

Consideragdes e Objetivos: Trabalho individual; Circuito de 8 estagdes (x2); Intensidade Moderada-Elevada; Predisposi¢do (nogdo “pronto
para a tarefa”); Contexto escolar de pouca variedade de material (nogdo do “é sempre possivel”); Sequéncia dos exercicios atenta aos
grupos musculares (evitar sobre-esforgo); Trabalho de forga, mobilidade, flexibilidade dindmica, resisténcia muscular, resisténcia cardio-
respiratdria, velocidade, precisdo, coordenagdo e equilibrio. Material: steps, bolas medicinais, escada de agilidade, colchdes.

Salto vertical a dois pés para a box. Realizar uma semiflexdo do
quadril. Fazer uma pausa em agachamento na box e de seguida
realizar extensdo do quadril. Reverter o movimento com salto
para o solo a dois pés ou apoiando no solo um pé de cada vez.

Realizar flexdo da coxa com perna em extenséo até atingir a
maior amplitude articular possivel. Voltar & posigdo inicial de
forma controlada.

Estagdo 7: Skipping alto

Estagdo 8: Prancha Frontal com pés elevados

Flexdo e extenséo alternada da coxa até linha do quadril ou
mais. Movimento estatico ou em deslocamento.

Contragdo isométrica da musculatura do Core. Ombros
exatamente por cima dos cotovelos. Costas e queixo em posi¢ao
neutra. Bacia em retroversdo para maior contragdo. Reduzir
apoios para maior dificuldade. Estabilizar na posicdo o maximo
de tempo possivel em contragdo maxima.

FASE EXERCICIOS METODOLOGIA
1.Ativagdo
G(;f;l Jumping Jacks Prisoner Squats ~ Skipping parado (baixo-médio-alto) (3x10)
minutos)
Estacdo 1: Blackburns Estac#o 2: Half Burpee (adaptado)

: i : i = = - Circuito de 8
E;ﬁiigoe:::ir::?:lg;b‘leer:r?:l'uigTo:r?qlz;rgrsossgﬁegﬁi’;?:s in; Puxar os membros inferiores para baixo do corpo até ficaremao | estacaes
direcio do quadril até Que‘ as mios se foquem pDurante o lado da bola. Segurar a bola com as maos e realizar extensao do (x2 rondas);

¢ g q . quem. .. | quadril com membros superiores em extensdo. Reverter o !
movimento dos membros superiores, manter a testa e os pés movimento de forma controlada
em contacto com o solo. )
Estagdo 3: Escada de agilidade: Icky Shuffle Estagdo 4: Wall Ball Shot
- Total de
alunos/8 por
estagdo.
- - — Pés ligeiramente mais afastados que os ombros e de frente para
Apoios alternados e consecutivos. Pé direito no 1° quadrado. | g parede. Segurar a bola com ambas as méos & frente do | _ 40 segundos
Levantar o pé direito e colocar o pé esquerdo no 1° quadrado. | y4ray Agachar. Num movimento explosivo atirar a bola para a | tr20alho;
2.Circuito | Pé direito fora do 1° quadrado e levanta o pé esquerdo. Repetir parede o mais alto possivel, estendendo as pemnas. Agarrar a
metabdlico | sequéncia até ao final da escada trocando o pé de liderancae a | 3 na fase descendente e voltar & posicdo de agachamento | - 20 segundos
(16 dire¢do do movimento. Movimentos cada vez mais rapidos. inicial. de descanso;
minutos) Estacdo 5: Box Jump Estacdo 6: Chicote deitado

- 2 minutos de
transigdo entre
rondas.

- Méximo de
repetices por
estagdo.

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)
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Montagem Circuito:

Estagdo 8: Prancha Frontal com pés elevados

Estagdo 6: Chicote deitado

Estagdo 5: Box Jump

Estagdo 7: Skipping alto

Escada de agilidade: Icky Shuffle Half Burpee (adaptado)

Estacdo 4: Wall Ball Shot

Estagdo 1: Blackburns

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)
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Plano de Treino Funcional — Aulas 9 a 12

Populagdo Alvo: Jovens entre os 14 e 16 anos, do 102 ano do Ensino Regular

Proposta: Elaboragdo de um plano de Treino Funcional para os primeiros 20 minutos da aula.

Consideragdes e Objetivos: Trabalho individual; Circuito de 8 estagdes (x2); Intensidade Moderada-Elevada; Predisposi¢do (nogdo “pronto
para a tarefa”); Contexto escolar de pouca variedade de material (nogdo do “é sempre possivel”); Sequéncia dos exercicios atenta aos
grupos musculares (evitar sobre-esforgo); Trabalho de forga, mobilidade, flexibilidade dindmica, resisténcia muscular, resisténcia cardio-
respiratdria, velocidade, precisdo, coordenagdo e equilibrio. Material: steps, bolas medicinais, escada de agilidade, colchdes.

- -

L =
Com um pé no step e outro no solo, inicia deslocamento de um
lado para o outro do step, sempre a tocar com um dos apoios no
step e outro no solo (exercicio diferente do da bateria de testes).

Flexdo da coxa com ligeira rotagdo. Com uma mé&o na zona
préxima do joelho, empurrar o joelho para dentro. Com a médo
contraria ao nivel do tornozelo, puxar o tornozelo para cima até
sentir o alongamento dos gluteos. Repetir com a perna contraria.

Estacdo 7: Pés Frente e Tras

Estagdo 8: V Sit

Iniciar o movimento com segmentos corporais em ligeira flexao
(posicdo atlética). Avangar e recuar simultaneamente os
apoios. Movimentos através de tornozelos, joelhos e ancas a
alta velocidade por intervalos e 3 a 5 segundos.

Contragéo isométrica da musculatura do Core. Segmentos do
corpo a 90:. Manter a posicdo em contragdo maxima até perder
o equilibrio.

FASE EXERCICIOS METODOLOGIA
1.Ativacdo Corrida ligeira,
Geral e X .
Corrida ligeira intensidade
(2-3
. moderada
minutos)
Estagdo 1: High Knee Hugh Estacdo 2: Knee Up
Realizar deslocamento para a frente. Alternadamente puxara | Sentar nos calcanhares. Impulsionar o corpo para cima até ficar
coxa para cima e da direao do peito. Em simulténeo, realiza-se | €Om ©0s pes alinhados com os ombros e em posicdo de |  Circuito de 8
elevagéo do calcanhar da perna que esté no solo até sentir agachamento. Levantar e fazer uma pausa. Voltar & posigéo | estacges
alongamento do gémeo. inicial apoiando um joelho de cada vez. (x2 rondas);
Estac3o 3: Escada de agilidade: Crazy Walk Estag3o 4: Mountain Climbers
- Total de
alunos/8 por
estagdo.
Pé direito entra no 1° quadrado e pé esquerdo cruza por tras e toca ) . )
no gliteo direito. Pé esquerdo entra no 2° quadrado e pé direito | OMbros exatamente por cima das mé&os. Ombros alinhados com
cruza por trés e toca no gliteo esquerdo. P& direito entra no 3° 0 quadril e pés. Encontrar o ponto de equilibrio. Flex&o alternada | - 40 segundos
quadrado e pé esquerdo cruza pela frente. Pé esquerdo entra no | @ coxa. trabalho;
2.Circuito | 4°quadrado e pé direito cruza pela frente (elevar até meio da coxa
metabdlico | e puxar joelho para fora). Coordenar os movimentos dos pés com - 20 segundos
(16 movimento das méos contrarias. Re de descanso;
minutos) Estacdo 5: Step vai-e-volta Estacdo 6: Leg Cradle

- 2 minutos de
transigdo
entre rondas.

- Méximo de
repetigSes por
estagdo.

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)

XXXII



Montagem Circuito:

Estacdo 8: V Sit

Estagdo 7: Pés Frente e Tras

4 Estagdo 6: Leg Cradle
Estagdo 5: Step vai-e-volta

Esta¢do 4: Mountain Climbers
Estacdo 2: Knee Up

Estag#o 3: Escada de agilidade: Crazy Walk

Estagdo 1: High Knee Hugh

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)
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Plano de

Treino Funcional — Aulas 13 a 16

Populagdo Alvo: Jovens entre os 14 e 16 anos, do 102 ano do Ensino Regular

Proposta: Elaboragdo de um plano de Treino Funcional para os primeiros 20 minutos da aula.

Consideragdes e Objetivos: Trabalho individual; Circuito de 8 estag8es (x2); Intensidade Moderada-Elevada; Predisposi¢do (nogdo “pronto
para a tarefa”); Contexto escolar de pouca variedade de material (nogdo do “é sempre possivel”); Sequéncia dos exercicios atenta aos
grupos musculares (evitar sobre-esforgo); Trabalho de forga, mobilidade, flexibilidade dindmica, resisténcia muscular, resisténcia cardio-
respiratdria, velocidade, coordenacdo e equilibrio. Material: steps, bolas medicinais e de basquetebol, escada de agilidade, colchdes.

escada.

posigao inicial.

Estagdo 5: Split Push Up (bola basquetebol)

Estagdo 6: Bulgarian squat (bola basquetebol)

Em posicao de prancha flexionar os bragos e direcionar o peito
para o solo mantendo estabilidade na regido lombar. Fazer uma
pausa e empurrar tronco para cima até bragos ficarem estendidos.
Trocar e repetir com a mao contraria apoiada na bola.

Apoiar o peito ou ponta do pé no banco sueco. Fletir a perna da
frente até fazer um angulo de 90°. Durante todo o exercicio:
abdominal contraido e coluna reta. 2x2, 10 cada perna.

Estagdo 7: Pés abrir e fechar

Estagdo 8: Crunch (lift) (bola medicinal)

Iniciar o movimento com segmentos corporais em ligeira flexao
(posicdo atlética). Afastar e aproximar alternadamente os
apoios. Movimentos através de tornozelos, joelhos e ancas a
alta velocidade.

Empurrar a bola retirando a parte superior das costas do ch&o.
Fazer uma pausa e reverter o movimento de forma lenta e
controlada.

FASE EXERCICIOS METODOLOGIA
1.AGtg/re;$ao Corrida ligeira,
(2-3 Corrida ligeira intensidade
minutos) moderada
Estagdo 1: Squat jump no step Estagdo 2: Mountain Climbers
-
v A H _nm_q:?;._n_"?
- q‘ = j ¥
‘ Ombros exatamente por cima das m&os. Ombros alinhados com | ~ Ct'rajlto de8
Salto vertical a dois pés para o step. Realizar uma semi-flexdo do | © guadril e pés. Encontrar o ponto de equilibrio. Flexdo alternada ?;Zargoc;?as).
quadril. Fazer uma pausa em agachamento no step e de seguida | da coxa. ’
realizar extensdo do quadril. Reverter o movimento com salto para
0 solo a dois pés ou apoiando no solo um pé de cada vez. 2 alunos
e dois steps.
Estacdo 3: Escada de agilidade: in-in-out-out Estacdo 4: Squat Jack (bola medicinal) Total d
- - lotal de
alunos/8 por
estagdo.
- 40 segundos
trabalho;
2. Circuito Segurar a bola ao nivel do quadril. Realizar um salto simultaneo
metabdlico| Deslocamento para tras. Pé direito no 1° quadrado. Pé esquerdo a{gstando as p?mas. Dlrec|c|)n|ar 0 quadti palra t’\rﬂas te paratbalxo - 20 segundos
(16 no 1° quadrado. Pé direito fora. Pé esquerdo fora. Repetir ale as coxas licarem paralelas com 0 Solo. Manter 0 onco | ge gescanso;
) PR S estavel e contraido. Realizar um salto simultdneo voltando &
minutos) | sequéncia até ao final da escada e voltar ao inicio. 2x2, na mesma

- 2 minutos de
transigdo
entre rondas.

- Méximo de
repetigdes por
estagdo.

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)
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Montagem Circuito:

Estagdo 8: Crunch (lift)

Estag8o 5: Split Push Up

Estagdo 7: Pés abrir e fechar

Estac&o 6: Bulgarian squat com bola

A Estagdo 2: Mountain Climbers

Estagdo 4: Squat Jack

Estagdo 3: Escada de agilidade in-in-out-out

33

Estagdo 1: Squat jump no step

Imagens: Manual de Treino Funcional — Pedro Nuno Tedim Campos
(http://hdl.handle.net/20.500.11960/1761)
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Plano de Treino Funcional — Aulas 17 a 20

Populagdo Alvo: Jovens entre os 14 e 16 anos, do 102 ano do Ensino Regular

Proposta: Elaboragdo de um plano de Treino Funcional para os primeiros 20 minutos da aula.

Consideragdes e Objetivos: Trabalho em pares ou trios; Circuito de 5 estagdes (x2); Intensidade Moderada-Elevada; Predisposigdo (nogdo
“pronto para a tarefa”); Contexto escolar de pouca variedade de material (no¢do do “é sempre possivel”); Sequéncia dos exercicios atenta
aos grupos musculares (evitar sobre-esfor¢o); Trabalho de forga, mobilidade, flexibilidade dinamica, resisténcia muscular, resisténcia
cardiorrespiratoria, velocidade, coordenagdo e equilibrio. Material: bolas medicinais/de basquetebol, escada de agilidade, tapetes.

2- Realiza 0 mesmo movimento no sentido contrario e assim
sucessivamente, o mais rapido possivel.

1- Em posicéo de flexdo de bragos, com pernas alinhadas,
inicia saltos laterias com os dois pés juntos e maos apoiadas,
tentando levar os dois pés para fora do tapete, para o lado
esquerdo e para o lado direito.

2- Realiza 0 movimento o méximo de vezes que conseguir.

bola de Basquetebol e flex3es de brago

1- Deslocamento em corrida, transportando bola de
basquetebol: corre 20 metros, para e realiza 5 flexdes de
bragos (com ou sem joelhos no ch&o).

2- Levanta, corre novamente para o inicio e realiza novas 5
flexdes de bragos.

FASE EXERCICIOS METODOLOGIA
1.Ativagdo
Geral . . I . -
(2-3 Jumping Jacks Prisoner Squats  Skipping parado (baixo-médio-alto) (3x10)
minutos)
Estagdo 1: Deslocamentos frontais e laterias
1- Sai da linha de fundo do campo de voleibol em deslocamento
frontal e toca com uma mao no centro do campo (toque 1)
2- Realiza deslocamentos laterais entre linha dos trés metros e
linha central (toques 2,3,4 € 5)
3- Volta em deslocamento frontal ao final do campo e reinicia
exercicio.
- Circuito de 5
= 5. = estagOes
Estagdo 2: Burpee (com flexdo de bragos) (x2 rondas);
1- Comega o exercicio na posigao de agachamento com as
maos a tua frente, pousadas no chdo
\ 2- Coloca rapidamente os teus pés para tras e fica na posigéo
de flexdo de bragos
3- Faz uma flexao de bragos - Total de
- i 3- Imediatamente volta a posi¢éo de agachamento alunos/5, por
"* 4 4- Salta 0 mais alto e de forma o mais explosiva possivel a partir | estacao.
“ da posigéo de agachamento
Estagdo 3: Escada de Agilidade: dois pés lado esquerdo—um pé no centro—dois pés lado direito (movimentacéo lateral)
- -40 d
5 Cireui 1- Movimentagdo lateral (ndo avanga): com os dois pés do trab;ﬁ?n s
Lireuito lado esquerdo da escada, passa para o outro tocando apenas ’
metabolico com um dos pés dentro do “degrau’, tocando com os dois pés
(10 minutos) do lado direito da escada - 20 segundos

de descanso.

- 20 segundos
de descanso
entre rondas

- Méximo de
repeti¢es por
estagdo.
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ANEXO |V: Fichas de Registo

Ensino Secundario

Escola Secundaria de Ponte de Lima

DL 139/2012 - Curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias e Tecnologias Tu%?]]g/lS

rso
Prof. Ed. Fisica

Bateria de Testes

Tempo 1 Tempo 2 Tempo 1 Tempo 2

. Avaliagao Inicial -
IN° matricula Nome ¢

Avaliagdo Final -
Idade Data: Data:
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Escola Secunddria de Ponte de Lima

DL 139/2012 - Curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias e Tecnologias Tuzror%;{]'s

Prof. Ed. Fisica

MedicOes Antropométricas

ry——"
N® matricula Ida Altura Prega Prega Perimetro
Nome Peso Altura L )
de sentado | tricipital | subescapular | abdominal
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ANEXO V: Questionério de Godin Sobre a Atividade Fisica no
Tempo de Lazer

Questionario de Godin Sobre a Actividade Fisica no Tempo de Lazer

Turma

Nome

Escola Data Nascimento

Data Avaliacéo Idade

sexo O O
F M

1. Considera um periodo de 7 dias (uma semana), quantas vezes em médiarealizes
diferentes exercicios por mais de 15 minutos durante o teu tempo livre
(escreve em cada linha o nimero apropriado).

a) Exercicio Extenuante Numero de vezes por semana

(O coracéo bate rapidamente)

(Ex. corridas, hoquei, futebol, squash,
basquetebol, judo, karaté, patins em linha,
natac&o vigorosa, longos percursos
vigorosos de bicicleta).

b) Exercicio Moderado

(N&o exaustivo)

(Ex. caminhadas rapidas, basebol,
ténis, percursos lentos de bicicleta,
voleibol, badminton, natacéo ndo
exaustiva, folclore e dangas populares).

c) Exercicio Suave

(Esforco Minimo)

(Ex. yoga, tiro com arco, pesca
bowling, golf, caminhadas lentas).

2. Considera um periodo de 7 dias (uma semana), durante o teu tempo de lazer, quantas vezes
realizas uma actividade regular suficientemente longa para suares (0 coragao bate rapidamente)?

[]1 Nunca/ raramente
[]2 As vezes
[]13 Muitas vezes
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