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Agrupamento de Escolas de Santiago do Cacém

12 e 22 testagem do Programa FitnessGram na turma -
102D

Os testes que a seguir se referem, do Programa Fitnessgram, foram aplicados na turma
109D em dois momentos distintos — a primeira testagem no inicio do 12 periodo e a
segunda testagem no final desse mesmo 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 20,70 kg/m? e no segundo
teste foi de 20,26 kg/m?. Na 12 testagem dois alunos apresentavam um IMC acima dos
valores recomendados e apenas dois alunos apresentaram um valor abaixo do normal
e na 22 testagem apenas um aluno apresentava um IMC acima dos valores
recomendados. Relativamente ao aluno que apresentou valores ndo recomendados
(ligeiramente elevados), tal facto pode-se dever ao aumento de peso relativo, devido
ao 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 28,33 percursos e no
segundo foi de 36,83 percursos, apresentando uma melhoria de aproximadamente
oito percursos por aluno. Neste teste sete alunos melhoraram o resultado da primeira
para a segunda testagem, um aluno ndo realizou o primeiro teste embora se tenha
verificado uma melhoria significativa existe ainda um aluno com resultados negativos.

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 27,50 cm e no segundo teste 27,75
cm, registando-se, neste segundo, uma ligeira melhoria. Seis alunos apresentaram
valores inferiores no segundo teste, cinco melhoraram ligeiramente e onze dos alunos
nao realizaram o primeiro teste. De todos os alunos avaliados apenas cinco
apresentaram resultado negativo. Este facto talvez se deva ao professor ter insistido
mais no trabalho de forca e de resisténcia, do que no trabalho de flexibilidade.



@ GOVERNO DE MINISTERIC DA EDUCAGAO
PORTUGAL | ccinen

4
Cadigo: 135501 / NIF: 600075583

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
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decubito dorsal e de acordo com uma cadéncia padrdo pré-definida:

Neste teste a média da turma no primeiro teste foi de 31,50 execucbes e na
segunda foi de 50,92 execucdes. A média da turma aumentou, aproximadamente, 20
execucdes do primeiro para o segundo teste. Do primeiro teste para o segundo, onze
alunos melhoraram. Neste teste, na segunda observacao trés alunos obtiveram o valor
maximo.

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.
Verificou-se uma melhoria a nivel geral, onze alunos melhoraram no segundo teste,
existindo ainda dois alunos que apresentam nivel negativo.

Nota: Alguns alunos ndo realizaram alguns testes por terem anulado a matricula e/ou
por terem faltado a realizacdo do/s teste/s.

Anexos — os graficos dos resultados apresentam-se a partir da pagina seguinte.
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|35M C = peso (kg)/ altura x altura (metros)

30

25

20 -
Valores IMC
15 -
10 -
5
0 - —a

123 456 7 8 9 10111213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Alunos observados
M 12 observacdo M 22 observacao ™ 32 observagao

Vaivem

70

60

50

40
Percursos

realizados 3 |

20 ~

10 -

12345678 9101112131415161718192021222324252627282930

. Alunos observados .
M 12 observacdao M 22 observacao ™ 32 observacao




Agrupamento de Escolas de Santiago do Cacém

7 GOVERNO DE
g PORTUGAL

\\ Cédigo: 135501 / NIF: 600075583

MINISTERIO DA EDUCACAO
ECENCIA

Senta e alcanca

40
35
Média dos 30 I
valores
alcangados na 25 l
régua 20
com as
pernas 15
esquerda e 10
direita
5
o/m__HE I 1 N N B
12345678 9101112131415161718192021222324252627282930
Alunos observados
W 12 observacdao M 22 observacao M 32 observacao
Abdominai
ominais
80
70
60
50
Execugbes 40 |
30
20 - I
o R

123456 7 8 91011121314151617 18192021 222324252627282930

Alunos observados

M 12 observagdao M 22 observagao

m 32 observacao




MINISTERIC DA EDUCAGAD
ECENCIA

7 GOVERNO DE
? PORTUGAL

Agrupamento de Escolas de Santiago do Cacém Codigo: 135501 / NIF: 600075583

Extensao de bracos
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