@?@ INSTITUTO
PIAGET
Campus Universitario de Almada

Instituto Superior de Estudos Interculturais de Transdisciplinares

Relatdrio Final Da Pratica De
Ensino Supervisionada

Flexibilidade: A Sua Importancia No Quotidiano Dos Alunos Do 32
Ciclo E Ensino Secundario E Como Os Seus Estilos De Vida A
Podem Influenciar

José Francisco Silva, n255043

Relatorio final

Orientadora: Professora Amalia Rebolo
Coorientador: Professor Daniel P6

Mestrado em Ensino da Educagao Fisica nos Ensinos Basicos e Secundario

2021/2022



DECLARACAO DoOs DIREITOS DE COPIA

LARACAO DE AUTORIZACAO DE DEPGSITO NO REPOSITGRIO COMUM
Decreto-Lei n.2 115/2013, de 7 de agosto

) em vigor referente ao depdsi
13, de 7 de agosto, obriga ao de
Ve oy ,v.
de doutoramento e das dissertacg

Cientifico de Acesso Aberto de Portugal,

fju

: y / 97 VA
Baancands f’)p?n»{;f’_‘,\» /A S
(g AV Ner PAO MR J 220 Lol

2. Concedo ao Instituto Piaget, entidade instituidora da/o.
uma licenca nio-exclusiva para a/o arquivar e tornar acessvel em formato digital

Data: 20/41 / 222 )
Assinatura: v Bimonre Hed "3‘\_//’_5;7[1’/‘\‘_.
Assinatura: N bipmahle Hodegud du 2/0n




INSTITUTO
PIAGET

Relatdrio Final da Prdtica de Ensino Supervisionada

ANEXO |
LICENGA DE DISTRIBUICAO NAO EXCLUSIVA ~ RE
lepositar no Re| rio Comum, os autores devem concord

DI 1-‘k1|.lLUL" ’;'IU.‘::’*""L:L'J,‘.

s ) documento entregue (incluindo o re:
quadro e para os fins e objetivos do projeto RCAAP.
locumento entregue é seu trabalho original, e que detém ¢
:udi‘d.AJL..lJUxLLUJLLIwM,L e obteve do respetivo titular as necessarias pern

tos referidos na alinea a), nio infringe, tanto quantc
saber, reitos de qualquer outra pessoa ou entidade e que o conteddo do docume:
;mr w;utm
os n3o cont l.mﬂ‘,ﬁ;‘;.’.*f

nos de




INSTITUTO
PIAGET

Relatdrio Final da Prdtica de Ensino Supervisionada




Relatdrio Final da Prdtica de Ensino Supervisionada

DECLARAGCAO DE AUTENTICIDADE

,n'ﬂ‘ X,

1.0 W
{a n.’.,"/" ML,

‘se seguem é de autoria propria, ¢
» trabalho do seu autor.

rtes dele, ndo foi previamente submetido cor

este trabalho serd avaliado, pelo que se atesta que 0 mesmo cumpre
Ihe foram impostas.

‘em atividades de detegdo eletrén e mmﬂr'ﬂ'f"fw /a
) )e entidades

Instituto Piaget e que os seus exemplares serdo ados para as entid:

competentes ¢ prevista na legislagdo.




D biAses

Relatdrio Final da Prdtica de Ensino Supervisionada

INDICE

DECLARACAO DOS DIREITOS DE COPIA |

DECLARACAO DE AUTENTICIDADE 1]

iNDICE \
iNDICE TABELAS Vi
iNDICE GRAFICOS Vi
AGRADECIMENTOS Vil
RESUMO viil
PALAVRAS-CHAVE Vil
ABSTRACT IX
1. INTRODUCAO 1
2. RELATO DE ESTAGIO 3
3. ARTIGO CIENTIFICO 10
4. REFLEXAO FINAL 23
5. CONCLUSAO 24
6. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS 25
7. ANEXOS 27




D biAses

Relatdrio Final da Prdtica de Ensino Supervisionada

INDICE TABELAS

Tabela 1: Frequéncia das varidveis sociodemograficas 16
Tabela 2: Coeficiente de correlagdo entre o n2 centimetros obtidos nos exercicios de “Senta e
Alcanc¢a” e a frequéncia da Atividade Fisica (n2 Dias e n2 Horas/Semana) 17
Tabela 3: Comparacao do n? de participantes que aumentou o n2 de centimetros obtidos no
exercicio “Senta e Alcanga”, entre o momento Antes e o momento Apds a intervengdo _ 18
Tabela 4: Comparacao dos centimetros obtidos no exercicio “Senta e Alcan¢a” em cada perna,
entre o momento antes e 0 momento apos a intervenc¢do, em cada sexo 19
Tabela 5: Comparacdo do n? de participantes dentro da Zona Saudavel de Aptidao Fisica (cm),
entre o momento ANTES e o momento APOS a intervencgio 19
INDICE GRAFICOS

Grafico 1: N2 de participantes dentro da Zona Sauddvel de Aptidao Fisica (cm), entre o
momento ANTES e 0 momento APOS @ iNtEIVENCHO ........cueueeieieiiieeeeeeeeeeeeseeee e seaenes 20

Vi



D biAses

Relatdrio Final da Prdtica de Ensino Supervisionada

AGRADECIMENTOS

A todos os familiares e amigos que contribuiram para este percurso o meu muito obrigado.
A minha m3e, pelo carinho, encorajamento, colaborag¢do e o seu incondicional apoio.

A minha namorada, pela compreens3o, suporte, amor e coragem.

A minha madrinha pela disponibilidade e Carinho.

Ao Professor Daniel P6 um agradecimento especial pela sua orientacdo, seriedade, confianga e
cooperacdo. Foi um privilégio poder, ao seu lado, evoluir tanto a nivel profissional como pessoal.

A Professora Amalia pelo apoio e orienta¢do ao longo deste estudo.

Aos alunos da Escola Secundaria de Pinhal-Novo pelo empenho com que colaboraram e
participaram no presente estudo.

VI



D biAses

Relatdrio Final da Prdtica de Ensino Supervisionada

RESUMO

As sociedades modernas ndo podem ignorar que a Atividade Fisica é hoje reconhecida como
uma componente importante das politicas de prevencdao de saude publica e na reducao da
mortalidade. A prética regular, estruturada e moderada de Atividade Fisica proporciona bons
niveis de Aptidao Fisica, possibilita o desenvolvimento da flexibilidade e, consequentemente,
uma menor predisposi¢do para doencas crénicas ndo transmissiveis. E um fator indissocidvel da
saude e de um estilo de vida ativo e saudavel. A Escola e a disciplina de Educacdo Fisica
configuram-se como contextos promotores de Atividade Fisica e da flexibilidade.

A Pratica de Ensino Supervisionada (PES) foi realizada durante todo o ano letivo 2021/2022 na
Escola Secundaria do Pinhal Novo. As turmas as quais lecionei as aulas e que foram alvo de
estudo foram um 72 e um 102 ano.

O presente relatério estad dividido em 5 partes: a introducdo, onde faco um enquadramento
tedrico ao tema escolhido; o relato de estagio; o artigo cientifico; as reflexdes finais; e por fim a
conclusdo.

O estudo realizado no ambito do Estagio Pedagdgico do Mestrado em ensino de Educacao Fisica
nos Ensinos Basico e Secundario teve como objetivo comparar os resultados do teste “senta e
alcanca”, presente na bateria de testes FitEscola, antes e apds a aplicacdo de um programa de
exercicios de flexibilidade. A amostra do mesmo é composta por 36 alunos de turmas do 72 e
102 ano.

No que toca aos resultados é possivel afirmar que quanto a correlagao entre o n2 de centimetros
obtidos no teste “senta e Alcanca” e a frequéncia de atividade fisica, os alunos que praticam
atividade fisica vigorosa (atividade em esfor¢o) e atividade fisica moderada apresentaram
melhores resultados no teste senta e alcanga.

Palavras-Chave: Estigio Pedagdgico; Educacdo Fisica; Atividade Fisica; Aptiddo Fisica;
Flexibilidade; Estilos de Vida Ativo; Estilo de Vida Saudavel

Vil
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ABSTRACT

Modern societies cannot ignore that Physical Activity is now recognized as an important
component of public health prevention policies and mortality reduction. The regular, structured,
and moderate practice of Physical Activity provides good levels of Physical Fitness, enables the
development of flexibility and, consequently, a lower predisposition to chronic not transmissible
diseases. It is an inseparable factor of health and an active and healthy lifestyle. The school and
the discipline of Physical Education are configured as contexts that promote Physical Activity
and flexibility.

The Supervised Teaching Practice (PES) was carried out throughout the 2021/2022 school year
at Escola Secunddria do Pinhal Novo. The classes to which | taught classes and which were the
subject of study were a 7th and a 10th grade.

This report is divided into 5 parts: the introduction, where | make a theoretical framework for
the chosen theme; the internship report; the scientific article; the final reflections; and finally
the conclusion.

The present study was carried out within the scope of the Pedagogical Internship of the Master's
Degree in Teaching Physical Education in Basic and Secondary Education and aimed to compare
the results of the “sit and reach” test, present in the FitEscola test battery, before and after the
application of a flexibility exercise program. Its sample is composed of 36 students from 7th and
10th grade classes.

It is possible to state that regarding the correlation between the number of centimeters
obtained in the “sit and reach” test and the frequency of physical activity, students who practice
vigorous physical activity (effortful activity) and moderate physical activity showed better results
in the sit and reach test.

Keywords: Pedagodic Internship; Physical Education; Physical activity; Physical aptitude;
Flexibility; Active Lifestyles; Healthy lifestyle



1. INTRODUCAO

Este relatdrio foi realizado no ambito da unidade curricular Pratica de Ensino Supervisionada
(PES). Esta estd integrada no ciclo de estudos do Mestrado em Ensino da Educacgdo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, do Instituto Superior de Interculturais e Transdisciplinares (ISEIT)
do Campus Universitario de Almada.

O relatdrio encontra-se dividido em 5 partes: a introdugdo, onde fago um enquadramento
tedrico ao tema escolhido; o relato de estdgio, parte onde é relatado o percurso durante o ano
letivo; o artigo cientifico, onde estdo introduzidos, explicados e concluidos os dados retirados
do estudo efetuado; as reflexdes finais e por fim a conclusdo, nesta parte explico como é que a
PES, os dois anos no ciclo de estudos e a realizagdo deste relatério foram importantes para a
conclusdo desta etapa e o que retirei de todas estas experiéncias.

Na sociedade em que vivemos evidencia-se a preocupacgao crescente de promover a atividade
fisica como um fator cultural indispensdvel e indissocidvel da formacdo integral da pessoa
humana (Zenha, Gomes & Resende, 2009), assim como de avaliar a condicéo fisica do individuo.

Existe hoje evidéncia cientifica inquestiondvel de que uma participacdo ativa e regular de
atividade fisica ao longo da vida tem um impacto positivo e significativo na qualidade de vida,
na saude e no bem-estar dos individuos. Esta conexdao pressupde uma relacdo intrinseca e
indissocidvel entre atividade fisica, aptidao fisica, flexibilidade e saude.

Segundo Barbosa (2012), citando Dantas (1999) e Apud Falsarela (2007), a flexibilidade é
considerada como o elemento fundamental para o funcionamento do aparelho locomotor
humano e é descrita como "uma das variaveis de Aptidao Fisica relacionada a salude e qualidade
de vida, responsavel pela execu¢do de movimentos de amplitude angular maxima pelas
articulagdes", mas, também, é uma das capacidades fisicas que "determina o limite da amplitude
do movimento e afeta de maneira significativa a autonomia do individuo para a realizagdo das
tarefas didrias, a qual apresenta uma inter-relacdo com os diversos dominios que interferem
sobre a qualidade de vida.”

Segundo muitas organizagées (IOM,2013; NASPE, 2012; USDHHS, 2012; WHO, 2010 e
investigadores (Rutledge, 2011; Pate et al, 2006; Sallis et al, 2012; Tappe & Bergeson, 2004;
Trudeau & Shephard, 2005), a escola é a principal instituicdo onde é possivel influenciar as
pessoas a adotarem um estilo de vida ativo, através de programas de Educagdo Fisica inclusiva
e de qualidade, que promovam o desenvolvimento da motivag¢do, do prazer e das competéncias
motoras necessdrias para uma participagdo entusiasta e gratificante nas atividades fisicas e
desportivas ao longo da vida. As organizacbes e investigadores referidos anteriormente
consideram que a escola apresenta um potencial efetivo e que é na escola que os jovens e
adolescentes podem realiza atividade fisica em diferentes contextos, podendo estes ser mais
formais ou informais.

Atualmente, a escola apresenta-se como o principal promotor da atividade fisica, sendo,
consequentemente, impulsionador de um estilo de vida ativo e saudavel, através da
participacao nos programas de atividade fisica, quer seja no desporto escolar, na disciplina de

1
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Educacdo Fisica e, ainda, nas Atividades de Complemento Curricular (ACC), ou seja, atividades
extracurriculares.

A Educacdo Fisica, enquanto disciplina curricular, é parte integrante e obrigatéria de todo o
curriculo nacional escolar e tem como finalidade a promog¢do de estilos de vida ativos e
sauddveis, premissa também partilhada por varios autores, nomeadamente, (Corbin, 2002;
Tappe & Burggson, 2004).

Segundo (Seabra, 2017), a inatividade fisica € um dos grandes problemas de saude publica e a
prevaléncia de jovens e adolescentes a evidenciarem baixos niveis de aptidao fisica é cada vez
mais elevada. Inquestionavel se torna a premissa de que salde, bem-estar e outras nogdes a ela
associadas, tais como estilo de vida ativo e saudavel, assim como uma boa aptid3o fisica ou
flexibilidade, constituem hoje uma preocupacao crescente e consciente da sociedade, da escola
e de todos os intervenientes do processo educativo e de saude publica.
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2. RELATO DE ESTAGIO

Relativamente a pratica letiva a mesma foi desenvolvida na instituicdo de ensino denominada
de Escola Secundaria do Pinhal Novo. Esta escola foi selecionada por iniciativa pessoal tanto por
ser a escola da minha drea de residéncia como por ter sido a instituicdo de ensino onde passei
6 anos da minha vida. Foi nesta escola que evolui tanto como o aluno como pessoa e que
posteriormente viria a aplicar todos os conhecimentos adquiridos ao longo da formacao
académica tendo sempre em conta os meus valores.

Ao longo do estagio pude acompanhar 2 turmas. A turma do 72 composta por 29 alunos, dos
quais 14 sdo rapazes e 15 sdo raparigas. A turma é bastante extensa o que fez com que ao longo
do ano fosse necessario criar estratégias, nomeadamente em termos de organizacao da aula. As
idades dos alunos estdo compreendidas entre os 12 e os 16 anos e todos os alunos sdo de
nacionalidade portuguesa. A turma do 102 ano constituida por 25 alunos, dos quais 12 sdo
rapazes e 13 sdo raparigas. As idades dos alunos da turma estdao compreendidas entre os 15 e
os 17 anos, no que toca as nacionalidades dos alunos, 24 tém nacionalidade portuguesa, sendo
que 1 dos alunos é de nacionalidade angolana, pelo que ndo houve quaisquer problemas na
comunicagdo nem na troca de informacao.

Ter acompanhado duas turmas de ciclos diferentes e tdo dispares foi essencial para a minha
formacdo. Deu-me a oportunidade de lidar e lecionar com alunos em estadios de
desenvolvimento diferentes e, portanto, adotar estratégias de ensino adequadas a cada aluno.

Ao longo da pratica supervisionada procurei ainda compreender e valorizar o papel do professor
de Educagdo Fisica como um elemento de debate e reflexdao das problematicas da disciplina,
este processo de estagio teve um grande impacto na minha formacdo pessoal e profissional,
uma vez que se apresenta como uma experiéncia muito completa, onde ndo é um momento
apenas direcionado para a pratica letiva. Segundo Herdeiro e Silva (2008) sdo as vivéncias
profissionais que propiciam conhecimentos aos professores que ndo podem ser adquiridos e
ensinados ao longo da formagdo tedrica, mas apenas adquiridos em contexto pratico pelos
proprios professores estagidrios num processo de reflexdo.

I Dimens3o Profissional, Social e Etica

No que concerne a primeira dimensao, enquanto Professor Estagidrio, procurei sempre manter
uma relacdo pedagodgica, com os alunos e com a comunidade educativa, positiva, assertiva,
pautada por uma atitude profissional pedagdgica e assente nos valores de cidadania, que
proporcionaram um bom ambiente relacional e integrador de trabalho. Tive sempre capacidade
de flexibilizacdo e de adaptabilidade, assim como espirito de entreajuda, pois considero estas
competéncias importantissimas para desenvolver um trabalho de equipa e, assim, poder obter
uma experiéncia de estagio enriquecedora e relevante.

Assim sendo, priorizei como objetivos principais:
- Promover a qualidade do processo de ensino/aprendizagem nas minhas aulas;

- Participar e colaborar com a comunidade educativa, respeitando sempre as diferencas culturais
e pessoais de todos os envolvidos;
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- Estimular os alunos para a pratica da atividade fisica e para a adoc¢do de um estilo de vida ativo
e saudavel.

De forma a otimizar e desenvolver com melhor e maior eficiéncia a componente profissional,
coloquei em pratica o conhecimento e as competéncias adquiridas na licenciatura em Educacgao
Fisica e Desporto, no Instituto Piaget de Almada e no mestrado em Educacdo Fisica nos Ensinos
Basicos e Secundarios, na mesma instituicdo. Foi também fundamental para o meu
desenvolvimento profissional todo o acompanhamento realizado pelo Professor Orientador e a
partilha com os restantes colegas do grupo disciplinar de Educacao Fisica, durante todo o ano.
Nado tenho duvidas de que a experiéncia de estdgio foi importante e muito pertinente, porque
promoveu o meu autoconhecimento e permitiu-me fortalecer e evoluir, tanto a nivel pessoal
como profissional. Enalteco toda a partilha.

. Dimensao do Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem

Tendo em conta a dimensdo do desenvolvimento do ensino e da aprendizagem, a definicdo de
expetativas e de objetivos envolveu 3 ambitos de intervencao, sendo estes o planeamento, o
ensino e a avaliacdo.

Segundo Caldeira (2019), tendo como base Bento (2003), o planear deve resultar de uma
previsdo do processo ensino-aprendizagem feita por um professor, adequada ao contexto em
gue o mesmo se encontra.

Quanto ao planeamento realizado durante a pratica de ensino supervisionada, um dos objetivos
fundamentais passou pelo acompanhamento do professor orientador, ao longo do periodo de
avaliagdo inicial, pois s6 assim é possivel percecionar o nivel de desenvolvimento dos alunos em
diferentes parametros de determinadas modalidades e, posteriormente, promover o
desenvolvimento de todos os discentes ao longo do ano letivo, tendo em conta as dificuldades
e fragilidades singulares de cada um. Este acompanhamento inicial mostrou-se crucial para um
melhor conhecimento da turma e dos alunos, assim como para uma melhor compreensao dos
métodos de ensino utilizados pelo professor orientador.

A relacdo existente entre o planeamento e a avaliagdo inicial é que apenas é possivel planear,
seja a curto ou longo prazo, com base em algo observado. E af que entra a avalia¢do inicial, que
nos vai ajudar a perceber quais a prioridades a ser trabalhadas para cada turma, que modalidade
terd de ter mais importancia numa primeira fase e a partir dai continuar a desenvolver o trabalho
com os alunos e o planeamento. As prioridades podem vir a ser alteradas caso, nas avaliagdes
formativas, sejam detetadas melhorias. No caso da turma do 7%no, as matérias que foram
consideradas prioritarias foram as modalidades coletivas de futebol, basquetebol, andebol e
voleibol, mais especificamente as técnicas individuais das mesmas, e nas matérias individuais o
atletismo, o ténis, técnica individual, a danga e a orientagao. Na turma do 102 ano as prioridades
a trabalhar foram também as matérias coletivas de futebol, basquetebol e andebol, nestes casos
mais especificamente as situagdes de jogo, e no voleibol a técnica individual. As matérias
individuais prioritarias foram o atletismo, mais especificamente o salto em comprimento e o
lancamento do peso, a danca e a ginastica de solo.



D biAses

Relatdrio Final da Prdtica de Ensino Supervisionada

Outro dos objetivos que considerei basilares envolveu a elaboracao de Planos de Aula para as
turmas atribuidas. Primeiramente, com a colaboracdo do orientador cooperante e,
posteriormente, de forma autdnoma e independente, apenas com a sua supervisdo, com vista
a garantir a coeréncia pedagdgica das decisdes/opcbes, tendo em conta o Programa de
Educacdo Fisica, bem como os dados recolhidos através da avaliagdo inicial. Destaco ainda a
elaboracdo de planos de aula em grupo, com o objetivo de antecipar formas de atuacdo num
clima relacional afdvel, positivo e de interajuda.

O tipo de planeamento utilizado foi o planeamento por etapas. As tematicas de cada aula foram
projetadas de acordo com o que se pretendia em cada etapa e de acordo com o que foi
prognosticado para cada turma, com referéncia ao Plano Plurianual. Cada conjunto de aulas-
semana foi programado consoante os espacos disponiveis e indicados pelo respetivo roulement,
as caracteristicas do mesmo e das modalidades/matérias e nivel de desenvolvimento da
progressdo de ensino.

Relativamente ao processo ensino/aprendizagem, o objetivo geral passou pela gestdo da aula
utilizando estratégias facilitadoras de organizagdo da mesma, de instrucdo, de controlo da
disciplina e de um bom clima relacional; de modo a criar um clima positivo, motivador no
decorrer das aulas, rentabilizando o tempo de pratica, numa dindmica promotora da pratica de
Atividade Fisica.

Relativamente ao objetivo geral referido anteriormente, este pressupde vdrios objetivos
especificos, sendo estes:

- Fomentar o espirito critico, no que concerne a escolha e a justificagdo dos estilos de ensino, a
gestdo de aula e a forma de transmissdo de informagdo nas aulas. Saber também justificar o tipo
de acompanhamento das atividades dos alunos, no que toca as estratégias de recolha e analise
de dados de observagao, diagndstico de problemas e feedback pedagdgico. Sé assim se podera
ajustar, diversificar, estruturar estratégias e atividades de acordo com as necessidades
especificas dos alunos.

- Utilizar estratégias de promocdo e participacdo ativa e regulada num clima de aula positivo e
agraddvel, promovendo as relagdes dos alunos com o professor estagidrio, dos alunos entre si e
dos alunos com as atividades. Evitando, assim, comportamentos de indisciplina e de conflito. E
de realgar a importancia de saber ouvir os alunos, saber atuar no controlo de casos de
indisciplina e prevenir situagdes de conflito.

Dito isto, posso afirmar que relativamente ao meu estilo de ensino ao longo do ano letivo na
minha Pratica de Ensino Supervisionada procurei manter o controlo das aulas, de forma a ter
um ambiente controlado e gerido por mim, de forma a ndo deixar que alguns comportamentos
de alguns alunos pudessem desviar a atengao dos restantes colegas, mas sempre dando alguma
liberdade aos alunos. Considero que ao longo do estagio utilizei mais o estilo de ensino de Tarefa
e, no que diz respeito as orienta¢des educacionais, apesar de ter tentado abordar um pouco de
todas de forma a criar um equilibrio, a mais utilizada foi a Mestria Disciplinar.
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No ambito da avaliacdo, os objetivos passaram por diversificar os instrumentos de avaliacao e
utilizar coerentemente os diferentes métodos e técnicas, segundo as fungdes diagndstica,
prognéstica, formativa e sumativa da avaliacdo. Ou seja, a partir da avaliagdo inicial, foi
necessario identificar as atividades mais essenciais e definir objetivos, tendo em conta o
programa de Educacdo Fisica. Houve ainda que empregar a avaliagao formativa como a base do
planeamento e, por ultimo, empregar a avaliagdo sumativa tendo em conta os objetivos de
aprendizagem definidos. Deste modo, o objetivo basilar centrou-se na concretizacao de
processos de avaliagdo coerentes, identificando e especificando os instrumentos de avaliacdo a
utilizar. Para Caldeira (2019), tendo como base outros autores, diz-nos que avaliar devera ser
ter em conta o que os alunos ja aprenderam, o que ainda necessitam de aprender e que
dificuldades poderdo ter. O mesmo autor diz-nos que este processo confere uma racionalidade
pedagdgica a acao do professor.

Aintegracdo nas turmas foi iniciada de acordo com o solicitado pela instituicdao de estagio, tendo
passado por trés fases distintas, sendo estas a observacdo, a coadjuvacado e a lecionagao por
inteiro.

Na primeira fase, observou-se o Professor Cooperante na tarefa de lecionacdo das aulas, de
forma a poder percecionar o seu método de trabalho, o modo de funcionamento da escola e o
comportamento e relagdes dos alunos das turmas. Martins (2011) diz-nos que a supervisao
pedagdgica é a estratégia formativa dominante no que toca a formacdo de professores e
caracteriza-a como uma relacdo de cooperacao entre um profissional mais competente e um
profissional menos competente, com o objetivo de promover o aperfeicoamento das
competéncias de ensino. Desta forma, foi possivel antecipar e projetar algumas ideias acerca
do funcionamento das aulas aquando da lecionagdo auténoma, tendo, além disso, constituido
uma boa maneira de me ambientar as turmas e estas a mim; sempre com o objetivo de melhorar
a minha experiéncia de estagio. Considero esta primeira fase bastante importante para toda a
didética da Pratica de Ensino Supervisionada. E uma forma segura de iniciar a lecionagdo, de
modo gradual e integrador, oferecendo-nos a oportunidade de conhecermos as turmas,
perceber as tematicas que mais lhes interessam, concedendo-nos ainda tempo de, a partir do
observado, estabelecer estratégias adequadas as diversas situagdes e ocorréncias.

Numa segunda fase, passei a coadjuvar com o Professor Cooperante, dividindo tarefas da aula
com o mesmo e ficando encarregado de certos exercicios durante as aulas e dos grupos que
neles passassem. Esta fase permitiu uma aproximagdo e um relacionamento interpessoal mais
individualizado com os alunos, pondo em pratica métodos de lecionagdo e estilos de ensino,
apercebendo-me, assim, com mais celeridade, do empenho e envolvimento dos discentes no
desenvolvimento das atividades propostas. Nesta fase, foi dado a conhecer aos alunos o que
podiam perspetivar durante o ano letivo. Foi uma experiéncia validada com sucesso e alguma
expetativa.

Por fim, passei a lecionar a aula por inteiro, assumindo o controlo total de todas as tarefas da
aula, do inicio ao fim da mesma, sempre com a presenca do Professor Cooperante. Quanto a
formacdo dos grupos, os alunos preencheram um questiondrio sociométrico que me permitiu
ver as suas preferéncias relativamente aos colegas e que usei a meu favor para a formacgao dos
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grupos durante a pratica das aulas, de forma a promover um bom clima de aula entre os alunos
e a boa prética desportiva. Contudo foram feitos alguns ajustes nos grupos, especialmente para
que, no que toca a performance individual dos alunos, os grupos fossem todos heterogéneos,
assim, alunos com melhor performance puderam ajudar colegas que tinham mais dificuldade.
No que diz respeito ao sexo, houve grupos homogéneos, mas a maioria eram heterogéneos.
Estes grupos mantiveram-se até ao fim do ano letivo, tendo sido ajustados em algumas aulas.

Todo o restante processo de estagio, desde o planeamento a atribuicdo das classificacdes finais
aos alunos seguiu a mesma légica da parte pratica do estagio, ou seja, no inicio ocorreu com a
parceria do professor orientador e, mesmo apds ter assumido as turmas, todas as decisdes
tiveram o aval do orientador cooperante.

Em suma, nesta etapa, foquei-me, enquanto professor, na promogdo de aprendizagens
diversificadas, integradoras e de qualidade, fomentadoras de um aNambiente relacional
motivador e de uma relacdo pedagodgica positiva e de qualidade, imbuidas de rigor cientifico e
didatico. Realco, também, o meu cuidado em ser, simultaneamente, um bom comunicador e
ouvinte, assim como um professor autorreflexivo, que sempre procurou fazer uma
autorregulacdo da sua atuagdo enquanto professor. Além disso, tive a preocupacao de fazer com
gue os alunos compreendessem a importancia de refletirem, de modo consciente e critico,
acerca das suas aprendizagens e desempenhos.

Il Dimensao da Participagdo na escola e relagdo com a comunidade

Quanto a participacdo na escola e relacdo com a comunidade escolar, tive como objetivo realizar
tarefas, de forma a ir ao encontro dos objetivos estabelecidos pela instituicdo para o ano de
Pratica de Ensino Supervisionada.

Deste modo, os objetivos planeados e cumpridos ao longo do ano letivo foram:

-Tomar conhecimento de todo o tipo de documentos relacionados com a comunidade escolar,
através da andlise de documentos fornecidos pela escola, ou partilhados pelos professores do
grupo de Educacao Fisica.

-Trabalhar em conjunto com os professores do Departamento de Educacdo Fisica e os colegas
do Nucleo de Estagio em questdes relacionadas com o planeamento de atividades a realizar na
escola.

-Integrar um grupo/equipa do desporto escolar, coadjuvando com o professor titular desse
grupo/equipa, quer nos treinos quer no planeamento dos mesmos.

-Outro dos grandes objetivos passa por acompanhar os assuntos relacionados com as turmas,
em parceria com os Diretores de Turma e através de documentos partilhados, via correio
eletrénico, com informacgdes sobre os alunos e/ou assuntos tratados com os Encarregados de
Educacdo. De modo geral, tentei compreender o papel do Diretor de Turma e as suas fungdes,
pois constituird um cargo que irei desempenhar futuramente.
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Por fim, no que toca a organizacao e implementacao de atividades relacionadas com a Educacao
e Promocdo de Saude Escolar, integrei o grupo de professores responsaveis pela organizacao
das atividades incluidas no Plano Anual de Atividades.

Todo o meu envolvimento com a comunidade escolar foi sempre pautado pelo respeito e pelo
cumprimento dos valores de cidadania e de consciencializagdo ambiental. Tentei também
transmitir sempre aos alunos, quer aos das minhas turmas quer aos alunos com quem me cruzei
durante o ano letivo, inclusive nos treinos de Desporto Escolar, em intervalos ou atividades, a
importancia da pratica desportiva regular e o respeito que devemos ter sempre pelos colegas
participantes. Considero, enquanto professor, que temos o dever de incutir e desenvolver nos
nossos alunos os valores éticos que devem orientar a vida em sociedade.

V. Dimensdo do Desenvolvimento profissional ao longo da vida

Quanto a area do desenvolvimento profissional, pretende-se a realizacdo de um projeto de
investigacdo, preferencialmente investigacdo-acdo. O grande objetivo da realizacdo de um
projeto de investigacdo passa por capacitar o investigador de encontrar uma problematica
pertinente, planear a sua metodologia, aplica-la, selecionar e analisar os dados recolhidos, de
forma a monitorizar as evidéncias do estudo. Este projeto cumpriu as varias etapas essenciais
previamente instituidas e terd um suporte tedrico que sustenta e fundamenta o analisado.

A escolha do tema do projeto fundamentou-se no facto de reconhecer a importancia da conexao
entre atividade fisica, aptidao fisica, flexibilidade e saude. Além disso, esta importancia esta
validada através de estudos cientificos e de literatura existente. Sabendo que a realizacdo
regular de atividade fisica é um indiciador de qualidade de vida, constatando que tanto o
fendmeno da globaliza¢do, como a velocidade efémera em que vivemos o dia-a-dia, num mundo
cada vez mais digital, nos deixam sem tempo ou vontade de praticar atividade fisica, e
constatando que os comportamentos sedentdrios e os maus habitos alimentares atingem niveis
preocupantes, torna-se imperioso conhecer a realidade das nossas escolas/alunos e intervir,
para que todos assumam um papel mais consciente, responsavel e ativo na saude e adquiram
gosto pela participacdo regular em atividade fisica. A literatura consultada estd baseada na
flexibilidade, e nos conceitos a ela inerentes, na sua importancia ao longo da vida, nos diferentes
fatores que podem influenciar os estilos de vida e como estes podem interferir na flexibilidade
do aluno e, consequentemente, na sua qualidade de vida e saude.

Segundo Nazario e Junior (2020), a flexibilidade é um importante sinal de saude, pois é um dos
principais indicadores de aptiddo fisica, sendo esta responsdvel pela realizagdo de um
movimento de amplitude angular maxima. Os mesmos autores dizem-nos que a flexibilidade
pode ser condicionada por diferentes fatores, que variam de pessoa para pessoa, como o
bidtipo, a idade, o sexo e a estrutura osteoarticular.

Para Ramos e Falsarella (2008), a escola deve ser promotora de estilos de vida saudaveis, de
forma a combater o sedentarismo, que tem vindo a aumentar exponencialmente. Para isso
deve promover diferentes tipos de atividades, com o objetivo de melhorar os estilos de vida dos
seus alunos e a sua qualidade de vida.
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A escolha deste tema segue-se apds ser observado, nas duas turmas, valores de flexibilidade
muito abaixo dos normais em alguns alunos e, também, por constituir um tema pelo qual tenho
pessoalmente interesse. Além disso, a partir das minhas vivéncias como aluno, considero que
esta tematica é um pouco menosprezada. Assim, procurei potencializa-la.

Para a recolha de dados, foi utilizada a bateria de testes FitEscola, mais especificamente o teste
do senta e alcanca (flexibilidade dos membros inferiores). Foi também utilizado o Questiondrio
Internacional de Atividade Fisica para Adolescentes (IPAQA)- “Versdao Portuguesa”, disponivel
em anexo (anexo 7.1).

Ap0ds recolhidos e analisados os dados sobre a problematica escolhida, ha que criar solugdes
para a mesma, que se adequem a amostra. Com esse objetivo, procedi a criagdo de um
programa, com diversos exercicios e posicées de flexibilidade, que foi aplicado nas minhas
turmas de estagio, desde o inicio do segundo periodo até ao fim do ano letivo, no inicio de todas
as aulas. Este programa é composto por exercicios estdticos e dinamicos, tais como:
agachamento com flexdao do tronco a frente; extensdo dos ombros atras; senta e alcanca em pé;
extensdo dos membros inferiores, cruzando um a frente do outro com flexdo do tronco; flexdo
dos membros inferiores atras; extensdao dos membros inferiores com apoio do calcanhar no
chado; agachamento em plano sagital e transversal e extensdao dos membros inferiores a frente
alternado. A diversidade de exercicios escolhidos teve como objetivo potencializar ao maximo
todos os musculos e articulagdes utilizadas na pratica do teste “senta e alcanca”.

Ao longo do segundo e terceiro periodo escolar foram novamente recolhidos e analisados os
dados, através dos testes da bateria de testes FitEscola, desta vez com o intuito de verificar se
houve ou ndo melhorias nos resultados dos alunos.

A realizagdo deste projeto de investigacdao-acdo é bastante pertinente, pois, por vezes, a
flexibilidade tende a ser desprezada nas aulas de Educagao Fisica, ndo lhe sendo atribuido o grau
de importancia que é concedido a resisténcia, ndo sendo, assim, tdo trabalhada como deveria.
A flexibilidade revela-se um fator importante para a obtengdao de um melhor estilo de vida e
aptidao fisica. Com o objetivo de demonstrar que a realizagdo mais frequente de exercicios de
flexibilidade pode aumentar a mesma e, por sua vez, melhorar a qualidade de vida dos
individuos, pretende-se que o projeto possa influenciar outros professores a tomarem
consciéncia da importancia de trabalharem mais a flexibilidade.
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FLEXIBILIDADE: A SUA IMPORTANCIA NO QuoTIDIANO Dos ALunoS Do 3¢
CicLo E ENSINO SECUNDARIO E Como Os Seus EsTiLos DE VIDA A PODEM
INFLUENCIAR

Francisco Silva [1], Amalia Rebolo [2]
1] Instituto Superior de Estudos Interculturais de Transdisciplinares

[2] Kinesiolab
RESUMO:

A flexibilidade é uma das varidveis da aptidao fisica diretamente relacionada com a saude e a
qualidade de vida. A promog¢do do aumento da capacidade articular assume um foco de atencao
por parte do papel do professor de Educacgdo Fisica. Os objetivos passam por verificar se existe
relacdo entre os niveis de Atividade Fisica e os resultados do FitEscola; verificar se existem
diferencas entre géneros; verificar se o programa aplicado promove melhorias nos resultados
dos testes de flexibilidade da bateria de testes FitEscola dos alunos. Quanto a metodologia a
amostra é constituida por 36 alunos do 32 ciclo e secunddrio de uma escola do concelho de
Palmela, de ambos os sexos, com idades compreendidas entre os 12 e os 16 anos. Foi aplicado
um programa para melhorar a flexibilidade. Os instrumentos de recolha de dados foram
guestionario IPAQA e o teste “senta e alcanca”. Para o tratamento estatistico dos dados, foi
utilizado o programa estatistico IBM SPSS Statistics. Para a realizagdo da andlise inferencial
foram utilizados testes nao-paramétricos. No que toca aos resultados, quanto a correlagdo
entre o n2 de centimetros obtidos no teste “senta e Alcanga” e a frequéncia de atividade fisica,
os alunos que praticam atividade fisica vigorosa (atividade em esfor¢o) e atividade fisica
moderada apresentaram melhores resultados no teste senta e alcanga. Concluindo, o presente
estudo comprova o impacto positivo de um estilo ativo e saudavel nos resultados dos alunos.

Palavras-Chave: Educacgao Fisica; Atividade Fisica; Aptidao Fisica; Flexibilidade; Estilo de Vida
Saudavel

FLEXIBILITY: ITS IMPORTANCE IN THE DAILY LIFE OF 3rp CYCLE AND
SECONDARY EDUCATION STUDENTS AND HOW THEIR LIFESTYLES CAN
INFLUENCE IT

ABSTRACT

Flexibility is one of the physical fitness variables directly related to health and quality of life. The
promotion of increased joint capacity assumes a focus of attention on the part of the Physical
Education teacher. The objectives are to verify if there is a relationship between the levels of
Physical Activity and the results of FitEscola; check for differences between genders; verify if the
applied program promotes improvements in the results of the students' FitEscola test battery
flexibility tests. As for the methodology, the sample consists of 36 students from the 3rd cycle
and secondary of a school in the municipality of Palmela, of both sexes, aged between 12 and
16 years old. A program to improve flexibility was applied. The data collection instruments were
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the IPAQA questionnaire and the “sit and reach” test. For the statistical treatment of the data,
the statistical program IBM SPSS Statistics was used. To perform the inferential analysis were
used non-parametric tests. Addressing the results of the study, regarding the correlation
between the number of centimeters obtained in the “sit and reach” test and the frequency of
physical activity, students who practice vigorous physical activity (effortful activity) and
moderate physical activity showed better results in the sit and reach test. In conclusion, the
present study demonstrates the positive impact of an active and healthy lifestyle on student
outcomes.

Keywords: Physical Education; Physical activity; Physical aptitude; Flexibility; Healthy lifestyle
1 INTRODUCAO

A flexibilidade é considerada um elemento essencial para a funcionalidade musculosquelética
do ser humano. A flexibilidade é definida por Chaves, Balassiano e Araujo (2016) como a
amplitude méxima passiva fisiolégica de um movimento articular, sendo uma das varidveis nao-
aerdbicas da aptidao fisica diretamente relacionada com a salde e com a qualidade de vida.
Neste sentido, independentemente da faixa etaria, é possivel afirmar que um estilo de vida ativo
apresenta um efeito positivo, tanto na aptidao fisica e fisiolégica como na saude. Durante a
adolescéncia, ha evidéncias de que a atividade fisica estd associada a salude esquelética
(conteddo mineral e densidade éssea), a regulagdo da pressdo arterial e ao controlo da
obesidade (Ferreira et al. 2014). Por outro lado, Ferreira et al. (2014) explica que o excesso de
atividades passivas, mais especificamente um estilo de vida sedentdrio, estd diretamente
relacionado com a diminuicdo da capacidade funcional do adolescente em realizar as suas
atividades de vida didrias, uma vez que a realizagdo das mesmas envolve a combinag¢do da
forca/poténcia/resisténcia muscular, e da flexibilidade articular e muscular. Seguindo este
raciocinio, torna-se impossivel refutar que um estilo de vida sedentdrio influencia a capacidade
funcional e, consequentemente, a diminuicdo da flexibilidade, uma vez que esta é
negativamente influenciada pelo excesso de massa corporal (Ferreira et al. 2013).

De acordo com Ferreira et al. (2013), a flexibilidade varia ao longo da vida, uma vez que diminui
progressivamente desde o nascimento até a puberdade, sendo que, na adolescéncia, aumenta
até atingir a capacidade maxima no individuo, voltando a diminuir. Os mesmos autores afirmam
que a flexibilidade varia em fungao do sexo, das medidas antropométricas, da composicao
corporal, da genética e da cultura.

A promocdo do aumento da capacidade articular assume um foco de atencdo por parte do papel
do professor de Educacdo Fisica, uma vez que é apenas no ambiente escolar que a maioria dos
alunos pratica Atividade Fisica. Cabe ao professor promover um estilo de vida sauddvel com a
pratica de Atividade Fisica, de forma a aumentar a capacidade articular dos alunos no presente,
para que, futuramente, as consequéncias de uma flexibilidade diminuida ndo sejam uma
realidade tdo presente.

Segundo Duarte (2021), alunos que praticam atividades extracurriculares tendem, de modo
geral, a apresentar melhores resultados que os alunos nao praticantes. Contudo o teste de
flexibilidade “senta e alcanga” foi o Unico teste em que os resultados diminuiram. O autor
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defende que essa diminuicdao pode dever-se ao facto de as articulagdes e musculos postos em
pratica no teste ndo sejam suficientemente bem estimuladas, quer nas aulas de Educacao Fisica
quer fora das aulas. Este dado comprova a importancia do programa de flexibilidade utilizado
neste estudo.

O mesmo autor verificou ainda que o maior tempo de pratica nao significa melhores resultados,
no caso do seu estudo. O autor faz ainda referéncia a Barbosa e Vieira (2019) e aos resultados
do seu estudo que indicam que alunos praticam apenas atividade fisica nas aulas de Educacdo
Fisica revelam piores resultados que os alunos que praticam atividade fisica em projetos
extracurriculares.

Estes estudos ajudam a comprovar o impacto positivo de um estilo ativo e saudavel nos
resultados dos alunos.

Nascimento (2019) diz-nos que no seu estudo, onde compara os resultados dos testes FitEscola
do 12 e 32 periodo, o Unico teste que volta a ter uma descida nos valores é o teste “senta e
alcancga”.

No mesmo estudo o autor refere que os alunos praticantes de atividades extracurriculares
voltam a apresentar de modo geral melhores resultados que os alunos que sé praticam atividade
fisica nas aulas de Educacao Fisica.

O estudo realizado por Torres (2019) tinha como objetivo avaliar os niveis de aptid3do fisica em
jovens de ambos os géneros entre os 11 e 14 anos matriculados no 72 ano comparando os que
praticam atividade fisica apenas nas aulas e os alunos que realizam atividade fisica
extracurricular. Para tal foi utilizada a bateria de testes do FITescola e um questionario. O estudo
concluiu que no caso do Teste da Flexibilidade dos Membros Inferiores bem como nos outros
testes no geral, ndo existe uma relagdo direta entre os resultados obtidos e a pratica de atividade
fisica pois muitos dos alunos que apresentam resultados positivos na realizacdo dos testes ndo
praticam qualquer atividade fisica extracurricular, assim como muitos dos alunos que obtém
resultados menos positivos na realizagdo dos testes praticam atividades fisicas extracurriculares.
No entanto o autor em questdo referiu a importancia de trabalhar e desenvolver as capacidades
dos alunos durante as aulas de Educagao Fisica e realizar avaliagdes posteriores de modo a
potencializar os resultados dos alunos.

O estudo Realizado por Santos (2019) tinha como objetivo principal avaliar se a pratica do
programa FITescola contribui para a promocao da flexibilidade dos alunos. A amostra do estudo
englobava 85 alunos do 112 ano dos quais 29 rapazes e 56 raparigas dos quais 68 alunos
correspondem a amostra que foi sujeita ao plano de interven¢do e 17 alunos correspondem a
amostra de controlo. Quando comparados os resultados das turmas de interven¢ao com a turma
de controlo Santos (2019) concluiu que na variavel senta e alcanca os resultados obtidos sdo
superiores na turma de controlo, no entanto o autor explica que tal conclusdo se deve ao facto
da turma de controlo apresentar um nimero de alunos consideravelmente inferior ao grupo de
intervencao o que pode enviesar os resultados. Quando comparadas as avaliagdes no momento
pré e pds intervencgdo Santos (2019) concluiu que na varidvel senta e alcanca 29 alunos
melhoraram os seus resultados o que comprova uma ampliacdo da flexibilidade ainda que sem
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diferencas estatisticamente significativas. O autor diz-nos ainda que, o facto de a amostra ter
em maior quantidade alunos do género feminino, pode influenciar um pouco os resultados, visto
que na generalidade as raparigas tendem a ter mais flexibilidade que os rapazes. Por outro lado,
na variavel flexibilidade de ombros, ndo se revelaram melhorias em ambas as amostras,
apresentado exatamente os mesmos resultados em ambos os momentos de avaliacdo.

2 METODOLOGIA

2.1Problema

A principal questdo de partida do presente projeto de investigacdo é: Qual a importancia da
flexibilidade no quotidiano dos alunos do 32 ciclo e ensino secundario e qual a influéncia dos
estilos de vida na mesma?

2.2 Objetivos

No que toca a definicdo de objetivos, o objetivo geral do projeto passa por verificar se existe
relagao entre os niveis de Atividade Fisica e os resultados do FitEscola. Quanto aos objetivos
secunddrios, centram-se em verificar se existem diferengas entre géneros e se o programa
aplicado provoca melhorias nos resultados do teste de flexibilidade da bateria de testes FitEscola
dos alunos.

2.3 Hipoteses

- Hipdtese 1: Existe uma relagdo entre o n2 de centimetros obtidos nos exercicios de “Senta e
Alcanca” e a frequéncia de Atividade Fisica (N2 Dias e N@ Horas/Semana);

- Hipdtese 2: Existe um aumento no n2 de participantes que aumentou o n? de centimetros
obtidos no exercicio “Senta e Alcang¢a”, entre o momento Antes e o momento Apds a
intervengao;

- Hipdtese 3: Existe um aumento no n? de participantes que aumentou o n? de centimetros
obtidos no exercicio “Senta e Alcanca”, entre 0 momento ANTES e o momento APOS a
intervencao, em fungao do SEXO;

- Hipdtese 4: Existem diferengas no n2 de participantes dentro da Zona Sauddvel de Aptidao
Fisica, entre o momento ANTES e o momento APOS a intervencao;

2.4 Amostra

A amostra deste estudo era inicialmente constituida por 54 alunos do 32 ciclo e ensino
secundario de uma escola do concelho de Palmela, dos sexos masculino e feminino, com idades
compreendidas entre os 12 e os 16 anos. Contudo do total da amostra apenas 43 alunos
realizaram todos os momentos de avaliacdo e dos 43 alunos apenas 36 responderam ao
questionario entregue fazendo com que a amostra final seja composta por 36 alunos.

2.5 Instrumento

Os instrumentos de recolha de dados para o projeto de investigacdo sdo o Questiondrio
Internacional de Atividade Fisica para Adolescentes “IPAQA”, versdo validada para criangas e
jovens portugueses, de Lebres, Silva, Moreira e Ribeiro (2017) e o teste “senta e alcanga”,
presente na bateria de testes FitEscola.
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2.6 Procedimento

Em relacdo ao questionario “IPAQA”, foi aplicado em formato online, através da plataforma
Google Forms. Desta forma ndo foi necessario tirar tempo de nenhuma aula. Todos os alunos
receberam e entregaram assinado pelo Encarregado de Educagcdo um consentimento
informado, que pedia autorizacdao para a realizacdo do questiondrio. Quanto ao teste “senta e
alcanga”, o mesmo foi realizado de acordo com o planeamento elaborado para cada periodo do
ano letivo. No primeiro periodo, apenas foi realizado no momento da avaliagéo final (Periodo
ANTES do programa). Apds os resultados foi implementado um programa com diversos
exercicios e posicoes de flexibilidade, que foi aplicado nas minhas turmas de estagio, desde o
inicio do segundo periodo até ao fim do ano letivo, no inicio de todas as aulas. Este programa é
composto por exercicios estaticos e dinamicos, tais como: agachamento com flexdo do tronco a
frente; extensdo dos ombros atrds; senta e alcanca em pé; extensdo dos membros inferiores,
cruzando um a frente do outro com flexdo do tronco; flexdo dos membros inferiores atras;
extensdo dos membros inferiores com apoio do calcanhar no chdo; agachamento em plano
sagital e transversal e extensdo dos membros inferiores a frente alternado. A diversidade de
exercicios escolhidos teve como objetivo potencializar ao maximo todos os musculos e
articulagOes utilizadas na pratica do teste “senta e alcanga”.

No segundo periodo, foi realizada uma avaliacdo no inicio do periodo e no fim do mesmo. Por
fim, no terceiro periodo foi apenas realizado no fim sendo classificada como a avaliacdo apds o
programa.

2.6.1 Procedimento estatistico

A analise dos dados foi realizada através de estatistica descritiva e inferencial, utilizando-se o
software SPSS-24.0 (Statistical Package for the Social Sciences).

Para realizagdo da andlise descritiva foram utilizados diversos parametros para a distribuicdo
das variaveis, nomeadamente a frequéncia, percentagem, média e desvio-padrao.

Para realiza¢do da andlise inferencial e tendo em consideragdo o cumprimento dos critérios
necessarios para a realizagdo de testes paramétricos, e apods realizado o teste da normalidade
de Kolmogorov Smirnov, cuja Hipdétese Nula (HO) é que os dados estdo normalmente
distribuidos, e dado que o resultado do pvalue foi (p< 0,05) para as varidveis em estudo,
rejeitamos a Hipdtese Nula (HO) e assumimos que a amostra ndo segue uma distribuicdo normal.
Nesse sentido, foram utilizados testes ndo-paramétricos.

Para correlacionar o n? de centimetros obtidos nos exercicios de “Senta e Alcan¢a” e a
frequéncia de Atividade Fisica (N2 Dias e N2 Horas/Semana), foi utilizado o coeficiente de
correlacdo de Spearman que é uma medida de associagdo ndo paramétrica entre duas variaveis
pelo menos ordinais. Este coeficiente é obtido através da substituicdo dos valores das
observagdes pelas respetivas ordens. As medidas de associa¢do quantificam a intensidade e a
direcdo da associagdo entre duas variaveis (Maréco, 2014).

Para comparar no n2 de participantes que aumentou o n? de centimetros obtidos no exercicio
“Senta e Alcanga”, entre o momento ANTES e o momento APOS a intervencdo, bem como para
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comparar n2 de participantes que aumentou o n2 de centimetros obtidos no exercicio “Senta e
Alcanga”, entre o momento ANTES e o momento APOS a intervenc3o, em cada sexo, foi aplicado
o Teste de Wilcoxon para uma mediana populacional é o teste ndo-paramétrico utilizado quando
se pretende comparar a medida de tendéncia central da populacdo em estudo com um
determinado valor tedrico (Maroco, 2014).

Para comparar a proporc¢ado de participantes dentro e fora da Zona Saudavel de Aptidao Fisica
(cm), entre o momento ANTES e o momento APOS a intervencio, foi aplicado o teste de
McNemar que é usado para determinar se existem diferencas sobre uma varidvel dependente
dicotdmica entre 2 grupos relacionados.

Para a apresentacdo dos dados recorreu-se ao uso de tabelas e graficos, com os dados
estatisticos antecedidos de analise.

2.7 Resultados

A amostra total foi constituida por 43 participantes, com idade compreendida entre os 12 e os
17 anos, média 14,26 anos e desvio-padrao 1,42, cerca de metade era do sexo masculino (53,5%)
e sexo feminino (46,5%), frequentaram o 72 ano (48,8%) e o 102 ano (51,2%) como é possivel
consultar na tabela 1.

Tabela 1: Frequéncia das varidveis sociodemogrdficas

Min/Max  Meédia/Dp

Idade 1217 14,3 (142)
n %
Sexo
Masculino 23 53,5
Feminino 20 46,5
Habilitagdes Académicas
7° ano 21 48,8
10° ano 22 51,2

Hipdtese 1: Existe uma relagdo entre o n2 de centimetros obtidos nos exercicios de “Senta e
Alcanca” e a frequéncia de Atividade Fisica (N2 Dias e N2 Horas/Semana)

Da correlagdo entre o n2 de centimetros obtidos nos exercicios de “Senta e Alcanga” e a
frequéncia de Atividade Fisica (N2 dias e N2 Horas/Semana), no momento ANTES e no momento
APOS a intervencdo (Tabela 2), existem correlacdes estatisticamente significativas.

No momento ANTES da intervencdo, o n? de centimetros obtidos no exercicio do “Senta e
Alcanca” na (PERNA ESQUERDA) esta correlacionado positivamente com o n2 dias/semana de
Atividade em esforgo (r=,374*) e de Atividade Moderada (r=,405*); bem como na (PERNA
DIREITA) estad correlacionado positivamente com o n? dias/semana de Atividade em esforco
(r=,407%*) e Atividade Moderada (r=,408%*).

No momento APOS a intervengdo, o n2 de centimetros obtidos no exercicio do “Senta e Alcanca”
na (PERNA ESQUERDA) esta correlacionado positivamente com o n? dias/semana de Atividade
em esforgo (r=,444**) e de Atividade Moderada (r=,458**); bem como na (PERNA DIREITA) estd
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correlacionado positivamente com o n2 dias/semana de Atividade em esforco (r=,333*) e de
Atividade Moderada (r=,405%*).

Tabela 2: Coeficiente de correlagdo entre o n2 centimetros obtidos nos exercicios de “Senta e Alcanga” e
a frequéncia da Atividade Fisica (n® Dias e n® Horas/Semana)

Antes Apbs
Senta e Alcanca Senta e Alcancga
Perna Perna Perna Perna
Esq Dir Esq Dir

Atividade em esforco (dias/semana) ,374*  A07* A44**  333*
Atividade em esforgo (min/semana) 0,258 0,177 0,16 0,175
Caminhada Lazer (dias/semana) 0,119 0,215 0,307 0,193
Caminhada Lazer (min/semana) 0,013 0,091 0,119 0,128
Caminhada Vigorosa_(dias/semana) 0,310 0,261 ,358* 0,275
Caminhada Vigorosa (min/semana) 0,111 0,053 0,039 0,112
Atividade Moderada (dias/semana) ,405* 408* ,A458**  405*
Atividade Moderada (min/semana) 0,165 0,186 0,24 0,264

** A correlacdo é significativa no nivel 0,01 (bilateral).
* A correlacéo é significativa no nivel 0,05 (bilateral).

Hipotese 2: Existe um aumento no n? de participantes que aumentou o n2 de centimetros
obtidos no exercicio “Senta e Alcanca”, entre o momento Antes e o momento Apds a
intervengao

Da comparagdo do n? de participantes que aumentou o n2 de centimetros obtidos no exercicio
“Senta e Alcanca”, entre o momento ANTES e o momento APOS a intervencdo (Tabela 3),
existem diferengas estatisticamente significativas.

Na PERNA ESQUERDA, no momento ANTES da intervencdo (média=22,6) e no momento APOS a
intervengdo (média=25,1), cuja diferenga foi de 2,5 cm; ou seja, houve um aumento no n2 de
centimetros obtidos no exercicio “Senta e Alcanga”, em 60,5% dos participantes (p=0,005).

Na PERNA DIREITA, no momento ANTES da intervencdo (média=23,3) e no momento APOS a
intervencgdo (média=24,6), cuja diferenga foi de 1,3 cm; ou seja, houve um aumento do n2 de
centimetros obtidos no exercicio “Senta e Alcanga”, em 60,5% dos participantes (p=0,027).
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Tabela 3: Comparagdo do n@ de participantes que aumentou o n2 de centimetros obtidos no exercicio
“Senta e Alcanga”, entre 0 momento Antes e 0o momento Apds a intervengdo

N° Particiantes

Média Dp Min Max N % p

Perna ANTES 226 8,9 2 38 Diminuicdo (cm) 12 27,9%
ESQUERDA APOS 251 86 0 40 Aumento (cm) 26 60,5%
(cm) dif 25 Manteve (cm) 5 11,6%

Total 43" 100,0% 0,005
Perna ANTES 233 84 4 38 Diminuicdo (cm) 11 25,6%
DIREITA APOS 246 85 0 40  Aumento (cm) 26  60,5%
(cm) dif 1,3 Manteve (cm) 6 14,0%

Total 43 100,00 0,027

(p=Teste Wilcoxon)

Hipdtese 3: Existe um aumento no n? de participantes que aumentou o n? de centimetros
obtidos no exercicio “Senta e Alcanca”, entre 0 momento ANTES e o momento APOS a
intervencao, em funcdo do SEXO

Da comparacado do n? de participantes que aumentou o n2 de centimetros obtidos no exercicio
“Senta e Alcanca”, entre 0 momento ANTES e o momento APOS a intervencdo, em funcdo do
SEXO (Tabela 4), existem diferencas estatisticamente significativas.

Quanto ao sexo masculino:

Na PERNA ESQUERDA, no momento ANTES da interven¢do (média=19,6) e no momento APOS a
intervencdo (média=21,7), cuja diferencga foi de 2,2 cm; ou seja, houve um aumento no n2 de
centimetros obtidos no exercicio “Senta e Alcanga”, em 56,5% dos participantes (p=0,082).

Na PERNA DIREITA, no momento ANTES da interven¢do (média=19,7) e no momento APOS a
intervencdo (média=21,5), cuja diferenca foi de 1,8 cm; ou seja, houve um aumento do n? de
centimetros obtidos no exercicio “Senta e Alcanga”, em 65,2% dos participantes (p=0,031).

Quanto ao sexo feminino;

Na PERNA ESQUERDA, no momento ANTES da interven¢do (média=26,1) e no momento APOS a
intervencdo (média=29,0), cuja diferenca foi de 2,9 cm; ou seja, houve um aumento no n2 de
centimetros obtidos no exercicio “Senta e Alcanga”, em 65,0% dos participantes (p=0,082).

Na PERNA DIREITA, no momento ANTES da intervencdo (média=27,4) e no momento APOS a
intervencgdo (média=28,2), cuja diferenca foi de 1,8 cm; ou seja, houve um aumento do n? de
centimetros obtidos no exercicio “Senta e Alcanga”, em 55,0% dos participantes (p=0,370).
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Tabela 4: Comparagdo dos centimetros obtidos no exercicio “Senta e Alcanga” em cada perna, entre o

momento antes e 0 momento apds a intervengdo, em cada sexo

N° Particiantes

Média Dp Min Max N % p
Perna ESQ ANTES 196 95 2 38 Diminui¢do (cm) 7 30,4%
(cm) APOS 21,7 93 0 36  Aumento (cm) 13 56,5%
dif 2,2 Manteve (cm) 3 13,0%
MASC Total 23 100,0% 0,082
Perna DIR ANTES 19,7 84 4 36  Diminuicdo (cm) 4  17,4%
(cm) APOS 215 93 0 34  Aumento (cm) 15 65,2%
dif 1,8 Manteve (cm) 4 17,4%
Total 23 100,0% 0,031
N° Particiantes
Média Dp Min Max N % p
Perna ESQ ANTES 26,1 6,9 13 38 Diminuicdo (cm) 5 25,0%
(cm) APOS 29,0 57 20 40 Aumento (cm) 13  65,0%
dif 2,9 Manteve (cm) 2 10,0%
FEM Total 20 100,0% 0,024
Perna DIR ANTES 274 6,5 15 38  Diminuicdo (cm) 7 350%
(cm) APOS 282 59 19 40 Aumento (cm) 11  55,0%
dif 0,8 Manteve (cm) 2 10,0%
Total 20 100,0% 0,370

(p=Teste Wilcoxon)

Hipdtese 4: Existem diferengas no n2 de participantes dentro da Zona Sauddvel de Aptidao Fisica,

entre 0 momento ANTES e o momento APOS a intervencio

Relativamente a comparagdo do n? de participantes que constavam da Zona Saudavel de

Aptid3o Fisica, entre 0 momento ANTES e o momento APOS a intervencdo (Tabela 5), ndo

existem diferencas estatisticamente significativas (p=0,219) na proporc¢ao de participantes. Do

total dos participantes (n=43) constavam dentro da Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica no

momento ANTES da intervencdo 30 (69,8%) participantes e no momento APOS a intervencdo 34

(79,1%) participantes; ou seja, entraram para a Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica cerca de 5

(11,6%) participantes, e saiu um participante (2,3%); concluindo, no momento APOS a

intervengdo constaram mais 4 (9,5%) participantes na Zona Saudavel de Aptidao Fisica, como é

possivel observar no gréfico 1.

Tabela 5: Comparagdo do n@ de participantes dentro da Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica (cm), entre o

momento ANTES e o momento APOS a intervengéo

Zona Saudavel de Aptidao Fisica (cm)

Momento ANTES Momento APOS Total p
Inferior a ZSPF Dentro da ZSPF
Inferior a ZSPF 8 5 13
Dentro da ZSPF 1 29 30
Total 9 34 43 0,219

(p=Teste de McNemar)
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Grdfico 1: N@ de participantes dentro da Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica (cm), entre o momento ANTES
e 0 momento APOS a intervengdo

3 DiscussAo E CONCLUSOES

Apds analisados os resultados foi possivel constatar que no que toca a correlagdo entre o n2 de
centimetros obtidos no teste “senta e Alcanca” e a frequéncia de atividade fisica, os alunos que
praticam atividade fisica vigorosa (atividade em esforco) e atividade fisica moderada
apresentaram melhores resultados no teste senta e alcancga. Apds a intervencgdo ainda que todos
os alunos de certa forma tenham melhorado os seus resultados, apenas os alunos que
praticavam atividade fisica vigorosa (atividade em esforco) e atividade fisica moderada
apresentaram melhorias estatisticamente significativas. Tal conclusdo corrobora o estudo
realizado por Barbosa e Vieira (2019) pois os seus resultados indicam que alunos que praticam
apenas atividade fisica nas aulas de Educacao Fisica revelam piores resultados que os alunos que
praticam atividade fisica em projetos extracurriculares, no entanto é de ressalvar que os autores
usaram os testes de abdominais, flexdao de bragos, impulsdo horizontal, impulsdo vertical,
flexibilidade dos ombros e flexibilidade dos membros inferiores para verificar a influéncia de
projetos extracurriculares nas competéncias motoras e aptiddo fisica dos adolescentes. Por
outro lado um estudo realizado por Torres (2019) concluiu que no caso do Teste da Flexibilidade
dos Membros Inferiores bem como nos outros testes no geral, ndo existe uma relagdo direta
entre os resultados obtidos e a pratica de atividade fisica pois muitos dos alunos que apresentam
resultados positivos na realizagdo dos testes ndo praticam qualquer atividade fisica
extracurricular, assim como muitos dos alunos que obtém resultados menos positivos na
realizacdo dos testes praticam atividades fisicas extracurriculares.

Quando se compara o n2 de participantes que aumentou o n2 de centimetros obtidos no
exercicio “Senta e Alcanca”, entre 0 momento ANTES e o momento APOS a intervencio torna-
se possivel afirmar que tanto na perna esquerda como na perna direita houve um aumento no
n2 de centimetros obtidos no exercicio “Senta e Alcanga”, em 60,5% dos participantes tal como
concluiu Santos (2019) uma vez que quando comparadas as avaliagdes no momento pré e pds
intervencdo 29 alunos melhoraram os seus resultados o que comprova uma ampliagdo da
flexibilidade ainda que no caso do autor sem diferencas estatisticamente significativas

20



D biAses

Relatdrio Final da Prdtica de Ensino Supervisionada

Quanto a comparacdo do n? de participantes que aumentou o n2 de centimetros obtidos no
exercicio “Senta e Alcanca”, entre o0 momento ANTES e o momento APOS a intervencdo, em
fungcdo do SEXO existem diferencas estatisticamente significativas. No sexo masculino,
nomeadamente na perna esquerda houve melhoria nos resultados obtidos em 56,5% e na perna
direita em 65,2% dos participantes. No sexo feminino, na perna esquerda houve um aumento
no n? de centimetros obtidos em 65,0% e na perna direita em 55%. No entanto ainda que a
melhoria nos resultados obtidos seja estatisticamente mais significativa nos rapazes, o sexo
feminino em média tende a apresentar melhores resultados do que o sexo masculino pois as
raparigas antes da intervencdo ja apresentavam melhores resultados dificultando a sua
adaptacdo fisiologica. No estudo de Martins (2015) é interessante observar que ao nivel da
flexibilidade (teste Sentar e Alcancar e teste Extensdo do Tronco) sdo os rapazes que apresentam
melhores resultados.

Relativamente a comparagdo do n? de participantes que constavam da Zona Saudavel de
Aptid3o Fisica, entre o momento ANTES e o momento APOS a intervenc3o, apenas constaram
mais 4 (9,5%) participantes na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica perfazendo um total de 34
(79,1%) participantes pelo que ndo existem diferencas estatisticamente significativas na
proporcao de participantes. No entanto, apesar das melhorias nos resultados estas ndo foram
suficientes para passar os alunos para a Zona Saudavel.

Posto isto torna-se possivel afirmar que os objetivos estipulados para o trabalho de investigacdo
foram cumpridos com sucesso tendo sido possivel comprovar que existe relacdo entre os niveis
de Atividade Fisica e os resultados do FitEscola, que existem diferencas entre géneros e que o
programa aplicado provoca de um modo geral melhorias nos resultados do teste de flexibilidade
da bateria de testes FitEscola dos alunos alvo de estudo.

O estudo apresenta algumas limitagdes tais como o tamanho diminuto da amostra e pausas
letivas. Pois pausas de uma e duas semanas sao suficientes para que haja adaptagdes
fisiolégicas, pelo que podem ter interferido nos resultados do ultimo momento de avaliagdo.

Por ultimo, o presente estudo comprova o impacto positivo de um estilo ativo e saudavel nos
resultados dos alunos pelo que é de extrema importancia desenvolver as capacidades dos alunos
ao longo das aulas de Educagado Fisica e realizar avaliagdes posteriores de modo a potencializar
os resultados dos estudantes.
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4. REFLEXAO FINAL

Em modo de reflexdo relativamente a toda a experiéncia de estdgio, considero que esta
constituiu uma experiéncia Unica, assumindo uma grande importancia para a minha evolugao
quer a nivel académico quer a nivel profissional e mesmo pessoal. Ter voltado a escola onde
passei 6 anos de escolaridade obrigatdria, desta vez com o papel de professor estagidrio, tornou
a experiéncia ainda mais Unica, tendo sido, ao mesmo tempo, um fator facilitador de adaptacao.

Para além da experiéncia de campo, através do contacto com os alunos e da leciona¢do dos
conteudos, destaco também toda a aprendizagem adquirida através da partilha de experiéncias
com os professores do grupo de Educacgdo Fisica e os colegas do nucleo de estagio. No inicio da
pratica de ensino supervisionado sentia-me pouco confiante com os alunos, tinha receio se me
respeitariam enquanto professor por ter uma idade mais préxima, tinha receio de ndo conseguir
transmitir a informagdo pretendida e receio de ndo corresponder as minhas proprias
expectativas. Com o passar do ano letivo e com a ajuda dos meus orientadores consegui ir
adquirindo cada vez mais confianga e ir estabelecendo a minha personalidade enquanto
professor, o tipo de professor que desejo ser futuramente.

Destaco ainda, e principalmente, a experiéncia transmitida pelo Professor Cooperante ao longo
de todo o ano, no que diz respeito a lecionacdo, ao trabalho de campo, ao planeamento e a todo
um contexto escolar, o qual, até chegar a escola, pouco conhecia. Desta forma, saliento a
importancia deste ano letivo como preparacdo para o futuro profissional. Acredito que irei
encarar os primeiros anos de trabalho de forma completamente diferente apds este ano de
estagio, pois considero-me muito mais preparado para desempenhar o melhor possivel o papel
de Professor.

Este ano letivo foi constituido por vivéncias muito gratificantes, que me ofereceram ferramentas
essenciais para o desempenho das minhas fung¢Ges pedagdgicas. O trabalho com toda a
comunidade escolar foi muito enriquecedor. Se tinha algumas dividas acerca da minha vocacao,
estas foram dissipadas. Ser professor implica constantes reconstrugdes e renovagdes. Sinto-me
mais preparado para enfrentar os desafios que encontrarei neste caminho que escolhi e
motivado para a tarefa de aprendizagem continua e sempre inacabada, que esta senda
pressupoe.
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5. CONCLUSAO

Através da realizacdo do presente relatdrio procurei refletir de forma critica e construtiva todo
o trabalho realizado ao longo deste ano de estagio que no fundo é o culminar da formacao
académica até agora.

Torna-se possivel afirmar que atingi os objetivos tracados para o estdgio pedagdgico. Adquiri os
saberes, competéncias e dominios necessarios para o exercicio da profissdo de professor ainda
gue 0 Meu percurso se encontre apenas no inicio.

A elaboracdo do artigo cientifico e por conseguinte do estudo foi sem duvida muito importante
para a minha formacdo académica pois forneceu-me as primeiras ferramentas para possiveis
projetos futuros. A elaboracdo do estudo permitiu-me criar respostas a um problema com o qual
me deparei apds o primeiro momento de avaliacdo de flexibilidade e poder trabalha-lo ao longo
do ano com os alunos foi uma experiéncia muito gratificante.

Por fim julgo que todo o trabalho realizado ao longo do estdgio pedagdgico incluindo as
competéncias adquiridas, as dificuldades sentidas e as reflexdes efetuadas devem ser vistas
como ferramentas para o futuro.
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7. ANEXOS
7.1 Questionario IPAQA
o [T
+ +
Actividade Fisica

Caro estudante,

As questBes que se seguem s3o sobre todas as caminhadas e actividades fisicas vigorosas e moderadas que fizeste

pelo menos durante 10 minutos seguidos nos dltimos 7 dias.

Por favor ndo induas as actividades que tenham durado menos de 10 minutos de cada vez. Considera os dltimas 7 dias

como 5 dias escolares a 2 dias da fim-de-semana.

As guestbes estdo divididas em 4 grupos e perguntam sobre:
* Actividades fisicas que praticaste durante o tempo escolar
» Actividades fisicas que praticaste em casa e nas proximidades da tua casa, tais como tarefas domeésticas ou
jardinagem.
» Actividades fisicas que praticaste para te deslocares de e para determinados lugares
» Actividades fisicas que praticaste durante o tempo de lazer (jogos, desportos, dangas, outros exercicios e
competighes)

Preenche assim: E opcao incorrecta e escolhe a opgao correcta.
assim:

Assim: .

E" Se te enganares risca completamente a
Nio preenchas
_I_

Ajuda-nos a conhecer-te melhor!

tauléatuaescola?| | L L L L L LI L LI LI EL L LE ]
IEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEN

2. Qual & o teu ano? D:l 3. Qual é a tua turma? |:I:| 4. Qual & a teu I'Il:llTIEH:I?ED

5. Qual o teu génera? F |:| MD 6. Qual & a tua data de nascimento? | I ].-" | " | .-"l I |

S i ana

7. Das actividades abaixo indicadas, assinala

8. Relativamente 3 Acgdo Social Escolar, qual &
com X aguelas em que participas.

a tua situag3o?

Desporta Escalar

Sem escalio
Ginsia Escaldo &
Desporto Federado Escalfio b
Outra Treino/ Competicio I:l
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Parte 1: Actividade fisica relacionada com a escola

A parte 1 é sobre as actividades fisicas que fizeste nos ultimos 7 dias durante as horas de escola
(durante as aulas ou intervalos). O transporte de e para a escola NAO estd incluido.

A. Actividade fisica durante as aulas

9. Quantas aulas (horas escolares) de educacao fisica tiveste durante os ultimos 7 dias?

Dnenhuma D 1aula D 2 aulas D 3 aulas D‘ aulas D wtﬁﬁw;:::\eme

Caso tenhas respondido "Nenhuma® avanga para a questdo 11

10. Quanto tempo passaste no TOTAL durante essas aulas de educacio fisica em actividades fisicas, tais como des-
porto, correr, jogar, dangar... Faz a soma de toda a semana, mas conta apenas as ocasides em gque estiveste activo
durante 10 minutos ou mais, sem interrupgdes.

| horas ED minutos de actividade fisica nos Gitimos 7 dias

B. Durante os intervalos

11. Durante os Uitimos 7 dias, em guantos dias fizeste as actividades seguintes, nos intervalos da escola, durante
pelo menos 10 minutos seguidos?
N3o incluas actividades que duraram menos de 10 minutos seguidos.

11.1. .. CAMINHAR

[Jrentum ] 1dia [Jades [] 3dias (] adias []5dias

Caso tenhas respondido “Nenhum” avanca para a questao 11.2

11.1.1. Quanto tempo costumas gastar, durante os intervalos da escola, num dia a caminhar?

[] ]horas[ l ]m'nutmpotdia

11.2. ... Actividade fisica VIGOROSA, que exige esforgo fisico e te deixa a respirar de forma muito mais intensa que
o normal, tal como correr...

[Jrenhum  ["]1dia [[] 2 dias [] 3 dias (] adias [ dias

Caso tenhas respondido “Nenhum” avanca para a questdo 113

11.2.1. Quanto tempo costumas gastar, durante os intervalos da escola, num dia a realizar actividades fisicas
vigorosas?

[ l Ihoras[ l ]minutospordla

11.3. ... Actividade fisica MODERADA, que exige um esforgo fisico moderado e te deixa a respirar de forma mais
intensa que o normal, como dangar..,

[(nentum ] 1dia [(Jades [] 3 dias [Jadias [ 5 dias

Caso tenhas respondido "Nenhum” avanca para a questao 12

11.3.1. Quanto tempo costumas gastar, durante os intervalos da escola, num dia a realizar actividades fisicas
+ moderadas? +
| | |horas [T |minutos por dia
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Parte 2: Trabalhos domésticos e jardinagem

Esta segunda parte é sobre as actividades fisicas que possas ter feito nos Gltimos 7 dias em casa
ou nas imediagdes.

12. Durante os Gltimos 7 dias, em quantos dias praticaste actividades fisicas, durante pelo menos 10 minutos sem
interrupcdo, no jardim ou na tua casa, que exigiram um esforgo fisico moderado e te deixaram a respirar de forma

mais intensa que o normal, como por exemplo carregar objectos pesados, lavar o chdo, varrer...
N&o incluas actividades que tenhas feito durante menaos de 10 minutos seguidos.

Dr:nhn.rn Djh Dldu: D!ﬁn El-hias Diﬁ-‘ Dﬁdnm Dldm:

Caso tenhas respondido “Nenhum® avanga para a questdo 13.

12.1. Quanto tempo costumas passar a fazer essas actividades em casa e no jardim, em cada dia?

[T Jhoras [ | minutos por dia

Parte 3: Actividade fisica relacionada com deslocagdes

Estas questdes sdo sobre como te deslocaste entre lugares, incluindo lugares como a escola, lojas,
cinemas, entre outros, durante os ultimos 7 dias.

13. Durante os Gltimos 7 dias, em quantos dias te deslocaste durante pelo menos 10 minutos sem interrupcao...
N30 incluas actividades que tenham demorado menos de 10 minutos seguidos.

13.1 ... Num VEICULO MOTORIZADO como comboio, autocarra, carro, metro ou eléctrico?

Dmmum Dlm Dldi.u [Jaas [Jases Dsu..u Dﬁdiu Dlulu

Caso tenhas respondido “Nenhum® avanca para a questdo 13.2.

13.1.1. Quanto tempo costumas passar a viajar num veiculo motorizado, por dia?

[ I |huris [ I Iminutuspul dia
132 ... de BICICLETA?

Dmnern D”" Dzdm D;m Dlﬁn Dsdm Dﬁdm D!dln

Caso tenhas respondido “Nenhum” avanga para a questdo 13.3.

13.2.1. Quanto tempo costumas passar a andar de bicicleta de um lado para o outro, por dia?

L | |horas [ T |minutos pordia

133 .. ..aPE?

[ Jrenbum [ ]raa []2des [] 3dies []adus [ ]sdus [ ]sdim []rees

Caso tenhas respondido “Nenhum” avanca para a questdo 14.

+13..u. Quanto tempo costumas passar a andar 3 pé de um lugar para o outro, por dia? +

| I |th35[ [ |mir|ums|:mrdia
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Parte 4: Recreagdo, desporto e actividade fisica de lazer

Esta seccdo é sobre todas as actividades fisicas que praticaste nos ultimos 7 dias apenas para
recreacdo, desporto, exercicio ou lazer. Por favor ndo incluas qualquer actividade que ja tenhas
mencionado!!!

14. Durante os ultimos 7 dias em quantos dias praticaste, pelo menos 10 minutos seguidos, alguma das actividades

que se seguem nos teus tempos de lazer?
N3o incluas actividades que praticaste durante menos de 10 minutos sem interrup¢3o.

14.1 ... CAMINHAR

[ nentum [ 16 [(Jases [ 2.6tas [Jesms R [Jeda []7 e

Caso tenhas respondido “Nenhum” avanca para a questio 14.2

14.1.1. Quanto tempo costumas passar a caminhar no teu tempo de lazer, por dia?

[T lhoras [ T |minutos por dia

14.2. ... Actividades fisicas VIGOROSAS, que exigem um esforgo fisico intenso e te deixam a respirar de forma mui-
to mais intensa que o normal, tal como aerdbica, correr, andar de bicicleta a um ritmo rapido, nadar a um ritmo rapi-

[Joentam [Jrew [] 2 dias [ 3 +D‘dm E [Joaes [ 7 as

Caso tenhas respondido “Nenhum” avanga para a questdo 14.3

14.2.1. Quanto tempo costumas passar em actividades fisicas vigorosas no teu tempo livre, por dia?

[ l Ihoras[ l lminutospordia

14.3. ... Actividades fisicas moderadas, que exigem um esforgo fisico moderado e te deixam a respirar de forma
ligeiramente mais intensa que o normal, como dangar, nadar a um ritmo regular ou jogar ténis de pares...

[ renhism  [] 1 [(] 2 [ 3 s N []sam [Jsais [(]7dan

Caso tenhas respondido “Nenhum” 0 teu questiondrio termina aqui.

14.3.1. Quanto tempo costumas passar em actividades fisicas moderadas nos teus tempos de lazer, por dia?

(:I:] horas ED minutos por dia

Obrigado por completares o questionario.
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