13, 22 e 32 testagens do Programa FitnessGram na turma - 122A

Os testes que a seguir se referem, do Programa Fitnessgram, foram aplicados, na
turma 12°2A, em trés momentos distintos — a primeira testagem no inicio do 19
periodo, a segunda testagem no final desse periodo e a terceira no final do 29 periodo.

Teste de IMC (este teste relaciona o peso e a altura de cada individuo — kg/m?):

A média dos valores do IMC no primeiro teste foi de 20,50 kg/m?, no segundo
teste foi de 20,55 kg/m2 e no terceiro teste de 20,57 kg/mz. Onze alunos apresentaram
valores de IMC mais elevados relativamente a segunda observacdo e, estabelecendo
uma comparagao com a 12 observagao, contabilizaram-se quinze alunos com valores
de IMC mais elevados. Nesta 32 observacdo contabilizou-se um aluno com o IMC acima
do recomendado e sete alunos apresentaram o resultado abaixo do aconselhado. Esta
subida média do IMC deveu-se, essencialmente, ao aumento médio do peso dos
alunos da turma, aumento este com origem, pressupde-se, no aumento da massa
muscular (deduz-se pelo aumento da capacidade de forca verificada nos testes de
abdominais e extensdo de bracos).

Teste Vaivém (este teste contabiliza o humero de percursos de vinte metros gue cada

individuo consegue realizar, até a segunda falha, de acordo com uma cadéncia de

“bips” (sinais sonoros) cada vez com um intervalo mais curto entre si):

A média da turma no primeiro teste de Vaivém foi de 58,70 percursos, no
segundo foi de 64,78 percursos e no terceiro foi de 72,82 percursos, apresentando
uma melhoria significativa. Relacionando a segunda com a terceira observagao, trés
alunos pioraram, dezassete alunos melhoraram e um aluno manteve o resultado da 22
observagdo. Todos os alunos concluiram o ano dentro da zona saudavel.

Teste Senta e alcanca (este teste mede, em cm, a flexibilidade do tronco em relacdo

a0s membros inferiores na posicdo de sentado):

A média da turma no primeiro teste foi de 30,75 cm, no segundo teste foi de
31,52 cm e no terceiro 32,63 cm, registando-se uma ligeira melhoria. Da 22 para a 32
observagdo, doze alunos melhoraram, quatro mantiveram e cinco pioraram os seus
resultados. Apenas dois alunos ndo alcangaram a zona saudavel.
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Teste de abdominais (este teste contabiliza o nimero de execucdes de flexbes do
tronco em relacdo aos membros inferiores — abdominais — a partir da posicdo de
decubito dorsal e de acordo com uma cadéncia padrao pré-definida:

A média da turma aumentou, aproximadamente, 6 execucoes do segundo para
o terceiro teste, sendo que a média correspondente a 12 observacao foi de 47,83, a 22
61,0 e a 32 66,52. Da segunda observacdo para a terceira 10 alunos melhoraram, um
aluno piorou e 10 alunos mantiveram (sendo que estes atingiram o limite maximo do
teste). Onze alunos atingiram o limite madximo do teste. Todos os alunos ficaram
dentro da zona saudavel.

Teste de extensdo de bracos: (este teste contabiliza o nUmero de extensoes de bracos

a partir da posicdo de prancha facial e de acordo com uma cadéncia padrdo pré-

definida:

No primeiro teste a média da turma foi de 18,08 e no segundo foi de 21,96 e no
terceiro a média foi de 27,77 execugdes. Da 22 para a 32 observacdo todos os alunos
melhoraram os resultados, a excecdo de um que manteve. E de elevada importancia
referir que todos os alunos se encontram na zona saudavel apesar da exigéncia desta
avaliacdo.

Anexos — os graficos dos resultados apresentam-se a partir da pagina seguinte.
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I M C = peso (kg)/ altura x altura (metros)
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Senta e alcanca
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Extensao de bracos
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