12 e 22 testagem do Programa FitnessGram na turma - 122B

Os testes que a seguir se referem, do Programa Fitnessgram, foram aplicados, na
turma 129B, em dois momentos distintos — a primeira testagem no inicio do 12 periodo
e a segunda testagem no final desse 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 21,85 kg/m? e no segundo
teste foi de 22,31 kg/m?, o que significa que houve um aumento na média da turma.
Quatro alunos apresentaram valores de IMC mais baixos, no segundo teste, e dezasseis
alunos apresentaram valores mais altos. Em ambas as observacdes, apenas um aluno
apresentou valores de IMC acima do desejavel. O aumento da média da turma deve-se
ao facto de poucos alunos da turma terem apresentado valores “melhores”
(ligeiramente mais baixos) e da maioria dos alunos terem obtido valores “piores”
(ligeiramente mais altos). Tal facto deve-se ao aumento do peso, relacionado
provavelmente, com o aumento da massa muscular e perda de tecido adiposo (massa
gorda).

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 52,55 percursos e no
segundo foi de 61,28 percursos, apresentando uma melhoria significativa de
aproximadamente nove percursos por aluno. Neste teste, dezoito alunos melhoraram
na segunda prova e dois dos alunos apenas executaram o primeiro teste. A melhoria
dos resultados, talvez se deva ao facto do professor ter insistido mais no trabalho de
forca e de resisténcia. Na primeira prova, cinco alunos apresentaram valores inferiores
ao desejavel e na segunda, apenas trés alunos apresentaram valores inferiores ao
desejavel. Estes resultados, talvez possam ser melhorados com a continuagdo da
pratica de exercicios de resisténcia.

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

ao0s membros inferiores na posicdo de sentado):

A média da turma no primeiro teste foi de 34 cm e no segundo teste 34,26 cm,
registando-se uma ligeira melhoria. Nove alunos apresentaram valores inferiores no
segundo teste, nove melhoraram e, dois dos alunos mantiveram. Este facto talvez se
deva ao professor ter insistido mais no trabalho de forca e de resisténcia, do que no
trabalho de flexibilidade. Em ambas as observacdes, apenas duas alunas apresentaram



valores inferiores aos aconselhdveis. Estes dois casos, talvez possam ser melhorados
com a insisténcia, da parte do professor, em exercicios de flexibilidade.

Teste de abdominais (este teste contabiliza o nimero de execucbes de flexdes 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, cinco execucdes, por aluno,
do primeiro para o segundo teste, sendo a primeira média de 54,45 e a segunda de
59,25. Do primeiro teste para o segundo, nove alunos melhoraram, trés pioraram e
oito alunos mantiveram o numero de execugdes, sendo que, no caso de sete destes
oito alunos este facto deveu-se a terem atingido o maximo de execuc¢des do teste (80).

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 13,09 execugdes e no segundo foi de
19,95 execucgdes, verificando-se um aumento de, aproximadamente, sete execugoes
do primeiro para o segundo teste. Todos os alunos melhoraram no segundo teste. No
primeiro teste, quatro alunos obtiveram resultados inferiores aos aconselhaveis,
enquanto que, no segundo teste, apenas um se manteve com avaliagdo negativa.

Anexos — os graficos dos resultados apresentam-se a partir da pagina seguinte.



I M C = peso (kg)/ altura x altura (metros)

35

30
25
20 -
Valores IMC
15
10
5
O =1 T T T T T T T T T T T T T T T 1

123456 7 8 91011121314151617 1819202122 2324252627282930

Alunos observados

M 12 observacao M 22 observacao ™ 32 observacao

Vaivem

120

100 I

80 l

Percursos

1 [ |
realizados %

40 - |

20 A

1234567 8 9101112131415161718192021222324252627282930

Alunos observados
M 12 observacdao M 22 observacao M 32 observacgao




Senta e alcanca

5
45
40
Média dos 35 -
valores
30 -
alcangados na
régua 25
com as 20 -
pernas esquerda . |
e direita

1234567 8 9101112131415161718192021222324252627282930
Alunos observados

W 12 observacdao M 22 observacdao  ® 32 observacao

90

80 -
70 -

60 -

50 -

40 -
Execucdes g -

20 A
10 A

[EEN
N

34567 8 9101112131415161718192021222324252627282930

Alunos observados

M 12 observacao M 22 observacao m 32 observacao




Extensao de bracos
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