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12, 22 e 32 testagem do Programa FitnessGram na turma
-10eD

Agrupamento de Escolas de Santiago do Cacém

Os testes que a seguir se referem, do Programa Fitnessgram, foram aplicados, na
turma 102D, 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 segundo
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 21,95 kg/m?, no segundo
teste foi de 21,99 kg/m? e no terceiro teste de 21,49 kg/m?>. Seis alunos apresentaram
valores de IMC mais elevados relativamente a segunda observacdo e, estabelecendo
uma compara¢ao com a 12 observacdo contabilizaram-se nove alunos com valores de
IMC mais elevados. Nesta 32 observacdo ndo se contabilizaram alunos com o IMC
acima do recomendado, no entanto registou-se um aluno com o IMC abaixo do
recomendado.

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 28,33 percursos, no
segundo foi de 36,83 percursos e no terceiro foi de 45,07 percursos, apresentando
uma melhoria significativa. Relacionando a segunda com a terceira observagdo 10
alunos melhoraram e 2 alunos mantiveram o resultado da 22 observagao. Apesar desta
melhoria ainda existem 2 alunos que se encontram abaixo da zona sauddvel.

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 27,5 cm, no segundo teste foi de
27,75 cm e no terceiro 29,71 cm. Relativamente a 22 observacgado, 7 alunos melhoraram
e 5 alunos mantiveram o resultado obtido. Existem, no entanto, 4 alunos que mantém
o nivel negativo.

Teste de abdominais (este teste contabiliza o numero 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 padrdo pré-definida:

A média da turma desceu, aproximadamente, 1 execuc¢ao do segundo para o
terceiro teste, sendo que a média correspondente a 12 observagao foi de 31,5, a 22
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50,92 e a 32 49,42. Da segunda observacdo para a terceira 5 alunos melhoraram, 4

Agrupamento de Escolas de Santiago do Cacém

alunos pioraram e 2 alunos mantiveram sendo que todos eles tinham atingido o limite
do teste.

Teste de extensdo de bracos: (este teste contabiliza o nUmero de extensdes 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 4,22 e no segundo foi de 10,85 e no
terceiro a média foi de 11,91 execucgdes. Da 22 para a 32 observacdo 2 alunos
mantiveram o resultado e 6 alunos melhoraram e 2 aluno pioraram.

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