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Introducao

O FITescola® é um programa educativo destinado a promog¢ao da atividade
fisica e aptiddo fisica em criancas e jovens que tem como finalidade Ultima a
criacao de habitos de atividade fisica para a vida. A implementacdo do projeto
FITescola® vai ao encontro da missdo, visdo, principios e valores explanados
no projeto educativo e que norteiam esta escola. “A Escola Secundaria /3
Prof. Dr. Flavio F. Pinto Resende sera, como sempre foi, uma escola inclusiva,
um polo de referéncia na e para a comunidade cinfanense, pautando a sua
acao pela procura constante das boas praticas pedagoégicas, apostando na
qualidade das aprendizagens, na inovagao pedagogica, no desenvolvimento
de competéncias sociais e nas relacdes interpessoais.” (pag. 12) . Assume-se
ainda como um projeto que procura responder a alguns objetivos
operacionais dos quatro dominios de intervencdo assumidos pelo PEA 18-21:
Lideranca e Cultura de Escola (LC);, Resultados Escolares (RE)
Comportamento e Cidadania (CC) e Organizacdo do trabalho docente (OTD).
IO Projeto FITescola® foi interrompido aguando da suspensdo das atividades
presenciais decretado pelo Governo devido a Pandemia do novo coronavirus
pelo que ndo foi possivel realizar a fase Il. No entanto todo o trabalho
realizado durante a primeira fase do projeto permitiu a aplicagdo da bateria
de testes 1° momento, bem como da recolha de e construcdo da base de
dados escolares relativas a aptidao fisica dos nossos alunos, e ainda da
identificacao das situac¢des problema.

O relatdrio final apresenta os resultados obtidos pelos alunos da nossa
escola nas diversas componentes. Serdo apresentados de uma forma mais
detalhada os resultados por ano de escolaridade e turma. Posteriormente
sdo apresentados os resultados por teste efetuado fazendo uma comparagao
da expressdo diferencial da aptidao fisica da escola com o referencial da zona
saudavel. De seguida e de acordo com os critérios definidos pelo grupo de
Educacdo Fisica identificam-se os alunos FITescola e os alunos referenciados
para apoio. Por ultimo e apds o quadro sintese que traca 0 panorama atual
da aptidao fisica dos alunos da nossa escola realiza-se uma comparacdo
desses mesmos resultados com a média nacional. Sao indicadas algumas
recomendac¢des para a melhoria da aptidao fisica dos nosso alunos.



RESULTADOS
POR ANO DE
ESCOLARIDADE

"IIIIl’P 39 h:

92 ANO




Descritivo por ano de escolaridade e turma
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Descritivo por ano de escolaridade e turma
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Descritivo por ano de escolaridade e turma
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Descritivo por ano de escolaridade e turma
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Descritivo por ano de escolaridade e turma
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Descritivo por ano de escolaridade e turma
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Descritivo por ano de escolaridade e turma
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Quadro resumo por ano de escolaridade

ENSIND REGULAR

IMC; MG; Vaivém; Abdomi
EXDEE, ' BiC

Melhor Média Global [ 12 ] 1°C | 1c | 18 | 1B | 1PC ] 1PC
Melhores testes 11 ano .

M{G; Impuisio horizontal: Flexibiidade M




RESULTADOS
POR TESTE

Composicao corporal | Aptidao aerobia




INDICE DE

MASSA CORPORAL

0 indice de Massa Corporal (IMC) é uma medida
de corpuléncia, define-se como arazao entre o
peso (em kg) e a estatura ao quadrado (em
kg/m2) e tende a associar-se com indicadores
de composigéo corporal. O IMC é o teste
recomendado para avaliagdo da composicao
corporal e tem como objetivo determinar se o
peso estd adequado a estatura.

INDICE DE MASSA CORPORAL (kg/m?)*
ZONA SAUDAVEL

Relacao com a saude

*Valores aproximados por idade. Nos relatdrios sao utilizados os valores
estipulados pela Organizacio Mundial de Sadde.

Zona Saudavel

W=ES Cinfaes

15 16 17 18

. Idade
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m=ES Cinfdes
17
15

13 14 15 16 17 18
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Massa Gorda

MASSA GORDA

A avaliagcdo da Massa Gorda permite estimar a
percentagem de massa corporal que é gordura e
massa isenta de gordura (musculos, ossos e
6rgdos). Existem varios métodos para estimar a
% de massa gorda, sendo que na escola o o,
professor podera optar por recorrer a anélise posicdo corporal sgudavel
por bioimpedancia elétrica ou antropometria. ' )

Relacao com a saude

Dutras doengas.

P’
MASSA GORDA (%)
ZONA SAUDAVEL (<)

22,7
244
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Vaivem

I'|.'I .ll‘ll I I'i'l [ |'|'.I‘1

O teste de Vaivém consiste na execugéo do
nimero maximo de percursos realizados numa
distancia de 20 m a uma cadéncia pré- Relagéo com a saude
determinada.

Este é o teste recomendado para a avaliagéo da
aptidao aerdbia.

diabetes e Butros problemas de sal
durante todo o ciclo de vida.

.
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Abdominais

ABDOMINAIS

O teste de Abdominais consiste na execugao do
maior nimero de abdominais a uma

cadéncia predefinida. Este teste tem como
objetivo avaliar a forga de

resisténcia dos musculos da regido abdominal.

ABDOMINAIS (repeticdes)
ZONA SAUDAVEL (=)

aptiddo muscular relaciona-se inversament@com
fatores de risco de doencas cardiometabdlicas.
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Flexoesde [«
bracos

elhorias na aptic

O teste de Flexdes de Bragos consiste na S adol™cancat

execuc¢ao do maior nimero de flexdes de bragos
(movimento de flexdo dos bragos e extensao
dos antebracos), a uma cadéncia pré-definida.
Este teste tem como objetivo avaliar a forga de
resisténcia dos membros superiores.

cardiometabdlicas.

=) BEEE ~d BEll sl BN -l SR ) BEN
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I I
o
IMPULSAD
HORIZONTAL

Relagao com a saude

O teste de Impulsao Horizontal consiste em
atingir a maxima distancia num salto em
comprimento a pés juntos. Este teste tem como
objetivo avaliar a forga explosiva dos membros
inferiores.

risco de doencas cardiometabdlicas.
IMPULSAOQ HORIZONTAL {cm) et
ZONA SAUDAVEL (=)

‘ Zona saudave
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20m

A velocidade de deslocamento é a capacidade
méaxima de um individuo se deslocar de um
ponto para outro. A prova consiste em realizar
uma corrida de 20 m, no menor tempo possivel.
Este teste tem como objetivo mensurar a
capacidade de aceleracao e a velocidade dos
alunos. fatores de risco de doencas

VELOCIDADE 20M cardiometabdlicas.
ZONA SAUDAVEL (z)
Idade .

9 455 442
10 443 4,28
1 432 414
12 4,24 4m
13 419 3,89
14 4,16 3,78
15 416 3,68
16 4,18 3,58
17 423 3,50
18 431
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dos Mi

O teste de Senta e Alcanca consiste na flexao
maxima do tronco na posi¢ao de sentado no
chéo. Este teste tem como objetivo avaliar a
flexibilidade dos membros inferiores.

FLEXIBILIDADE DOS MEMBROS INFERIORES (cm)
ZONA SAUDAVEL (=)
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Flexibilidade
dos Ombros @

FLEXIBILIDADE

LO5 MEMBROS

ol ey

O teste de Flexibilidade dos Ombros consiste no Y .
contacto dos dedos das duas méaos atras das gbiligade durante a infe
costas. Este teste tem como objetivo avaliar a
flexibilidade dos membros superiores.

FLEXIBILIDADE DOS OMEROS

R promovendo a reducdo de dores na

lombar e dorsal.

Positivo = Contato das pontas dos dedos
atras das costas em ambos os bracos.
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Alunos FiTescola

Critérios:
Estar na Z5AF em odos os testes avaliados (9 testes)

ENSIND REGULAR

ENSINO PROFISSIONAL

| W alunos FIT | 18 | Género Masc.: | 13 | GéneroFem: | 5 |

ALUNOS FIT

Critério: Estar na ZS em todos os testes avaliados (9 testes)

rn‘ TOTAL %

Rapazes FIT Alunos FIT Raparigas FIT

7.8%

\




Alunos referenciados

érios de Sinalizago:
a55a Gonda fora da Z5AF;
Pemcentagem supenor a 50% de testes de aptiddo (serdbia e newromuscular) realizados fora da Z5AF

ENSINO REGULAR
|_10g_] [ 38 | 70 ]

ENSIND PROFISSIONAL

ALUNOS REFERENCIADOS
Critérios: IMC ou % de Massa Gorda fora da ZS:

Mais de 50% de testes de aptidao fisica realizados fora da ZS (7 testes)

'ﬁl TOTAL

Referenciados PR A\ Referenciadas
26.7% 34.7%
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Quadro sintese

W de alumos: 565

M MG
kg %

FR H4

e

s

I Capacidades 3 I Flexibiidade: Vislocidads; Forca
desenvolyer

CONCLUSOES

Mimero de testes avaliados

9

Wumerc de aluros envolviodos

il

Wedia 0= alurios eletivamente avaliados

4H3

Taxa de concretizagdo global dos testes

LY 1

Numerc de alunos FIT

51 (%)

Womere de alunos referenciados

227 (40,2°%)

Mumero de alunas género masculing

306

MWimere de alunos géners masculing AT

20 [95%)

Mimera de alunes géners masculing referenciados

0 [33%)

Hamero de aluncs género femining

250

Mumere de alunos géneno feminino FIT

72 [B5%)

Wumero de dluncs géners femining referenciados

126 (48,5

Abdominas;

Flexibdidade de ombros;
Melhares testes da Escola Impulséc Horizonal
Vaivém

Flexibdidade de Membros
Velocdade 20 m;
Fleafes

INC

rieriones;

RECOMENDACOES

- Aumentsr & e de concrelizacSo global dos festes;
- Trabalhar a apiid 8o neunmescular (fiedbifdade; velocidade e forga superion);
- Fazer trabalho de manutengSo na aplidio serdbia & aplddao neuromuscular (forps abdominal; forps explosiva)
- Rever criérios de sinalizacso;




COMPARACAQ
COM A MEDIA
NACIONAL

[ MEDIA  NACIOMAL
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Comparacao com a média nacional

RESULTADOS

ona Saudavel - ZS Precisa Melhorar - PM

COMPOSICAO CORPORAL

IMCESCOLA MASSA GORDA ESCOLA
MASSA GORDA

HICIUH!I. " ACIONAL PM
33% 30%
ED“’

—'_ e

AP'I'IDM AER6

VAIVEMESCOLA = : oy VAIVEM NACIONAL
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Comparacao com a média nacional
RESULTADOS

ona Saudavel - ZS Precisa Melhorar - PM

APTIDAO NEUROMUSCULAR

ABDOMINAIS ESCOLA FLEXOES ESCOLA
PM ABDOMINAIS FLEXOES

16% NACIONAL NACIONAL
PM
12%
PM
35%
2S5

ZS

84% =

88%
IMPULSAO HORIZONTAL VELOCIDADE20 M

PM ESCOLA IMPULSAO HORIZONTAL VELOCIDADE 20 M ESCOLA
NACIONAL

APTIDAO NEUROMUSCULAR

FLEXIBILIDAD | FLEXIBILIDADE MS

FLEXIBILIDADE MI




Conclusao

A Escola Secundaria Prof. Dr. Flavio F. Pinto Resende uniu-se ao projeto
FITescola® tendo aplicado a bateria de testes num momento do ano letivo
que agora acaba permitindo um trabalho colaborativo muito frutuoso e que
permitiu criar as semanas do FITescola (1° periodo) e ainda, atraves do seu
“relatério final” descrever os niveis de aptidao fisica dos alunos da Escola
Secundaria Prof. Dr. Flavio F. Pinto Resende; comparar o nivel de aptidao
fisica dos alunos em cada sexo e determinar o efeito da idade nos resultados
obtidos nos testes de aptiddo fisica. Embora o projeto tenha sido
interrompido pelas contingéncias inerentes a situacao epidemiologica do pais
conseguimos retirar algumas e importantes conclusdes.

Estas sao as suas principais conclus@es: Retiradas do “Relatério final do
projeto FITescola® da ES Prof. Flavio F. Pinto Resende” e demais relatorios
retirados da aplicacdo do FITescola®.

Composicao Corporal

- Tanto o indice de Massa Corporal (IMC) como a Massa Gorda (MG) dos
alunos da Escola Secundaria Prof. Dr. Flavio F. Pinto Resende esta abaixo da
média nacional. Cerca de 30% a 33% dos alunos da nossa escola estdo fora
da Zona Saudavel (ZS) quando comparados com 0s 20% a 16% dos restantes
alunos do pais.

- A expressao diferencial dos testes de composi¢cao corporal revela uma
normal subida dos valores ao longo do tempo. No entanto a curva evolutiva
do IMC revela uma descida dos valores na faixa etaria entre os 15 e os 16
anos de idade para os rapazes e entre os 15 e 0os 17 anos de idade para as
raparigas. Ja a curva evolutiva da MG revela uma descida dos valores para
ambos 0s sexos entre a faixa etaria dos 14 aos 17 anos de idade para ambos
0S SEXOS.

- Os rapazes precisam de melhorar o IMC principalmente na faixa etaria dos
14 e 15 anos de idade enquanto as raparigas precisam de melhorar tanto o
IMC como a MG principalmente na faixa etaria dos 14 e 15 anos de idade.

Aptidao aerdbia

- O teste vaivém (VV) dos alunos da Escola Secundaria Prof. Dr. Flavio F. Pinto
Resenderestd abaixo da média nacional. 28% dos alunos da nossa escola
estao fora da ZS quando comparados com os 16% da média nacional que
precisam de melhorar.



Conclusao

- A expressao diferencial da aptiddo aerébia revela uma tendéncia de piores
desempenhos ao longo do tempo para ambos o0s sexos com resultados
preocupantes para o sexo feminino entre a faixa etaria dos 15 aos 18 anos
de idade sendo gue estes desempenhos se situam abaixo da zona saudavel.

- Os rapazes apresentam um perfil de desempenho acima da ZS mas com
tendéncia progressiva de diminuicdo dos desempenhos (com um pico de
performance aos 14 anos) enquanto as raparigas precisam de melhorar a sua
aptiddo aerdbia principalmente na faixa etaria dos 15 aos 18 anos de idade.

Aptidao neuromuscular

Abdominais

- O teste de abdominais (Abd) dos alunos da Escola Secundaria Prof. Dr.
Flavio F. Pinto Resende encontra-se ligeiramente abaixo da média nacional
com 16% dos nossos alunos a se encontrarem fora da ZS comparativamente
aos 12% da média nacional que também precisam de melhorar.

- A expressdo diferencial da curva dos Abd é diferente para os dois sexos.
Enquanto o sexo feminino revela uma tendéncia de melhoria ao longo do
tempo (excecdo entre os 13 e os 14 anos de idade) mas baixando
drasticamente na faixa etaria dos 18 anos de idade, o sexo masculino revela
uma tendéncia de diminuicdo dos desempenhos até aos 16 anos com uma
ligeira melhoria até aos 18 anos de idade.

- Os rapazes apresentam um perfil evolutivo do teste de Abd acima da ZS em
todas as idades enquanto que as raparigas precisam de melhorar na faixa
etaria dos 14 e dos 18 anos de idade.

Flexdes de bracgos

- O teste de flexdes de bracos (Flex) dos alunos da Escola Secundaria Prof. Dr.
Flavio F. Pinto Resende encontra-se no intervalo de percentagem semelhante
com a média nacional, embora ligeiramente abaixo (37% a precisar de
melhorar comparativamente aos 35% da media).

- A curva evolutiva do teste de Flex para o sexo feminino apresenta uma
tendéncia evolutiva de melhores performances ao longo da idade (com um
pico derperformance aos 15 anos de idade) enquanto o sexo masculino
apresenta uma melhoria entre os 13 e 0s 14 anos de idade a que se segue
uma diminui¢cdo dos valores entre os 14 e 0s 15 anos de idade voltando a
subir até aos 18 anos de idade.



Conclusao

- As raparigas apresentam um perfil evolutivo do teste de Flex acima da ZS
em todas as idades enquanto os rapazes precisam de melhorar na faixa
etaria dos 15 e 16 anos de idade.

Impulsao horizontal

- O teste de impulsdo horizontal (ImpH) dos alunos da Escola Secundaria Prof.
Dr. Flavio F. Pinto Resende encontra-se acima da média nacional com 82%
dos nossos alunos na ZS quando comparados com os 80% da média nacional
que se encontram nesta zona.

- A curva evolutiva da ImpH é antagonica relativamente aos sexos. Enguanto
no sexo feminino ha uma tendéncia de diminuicdo da forca explosiva ao
longo da idade (exceg¢do para os 17 anos de idade), no sexo masculino ha
uma tendéncia evolutiva.

- Os rapazes apresentam um perfil de desempenho acima da ZS em todas as
idades enqguanto as raparigas precisam de melhorar a sua ImpH
principalmente na faixa etaria dos 18 anos de idade.

Velocidade 20 m

- O teste de velocidade 20 metros (Vel 20m) dos alunos da Escola Secundaria
Prof. Dr. Flavio F. Pinto Resende encontra-se acima da média nacional com
58% dos nossos alunos na ZS comparativamente aos 50% da média nacional
gue se encontram nesta zona.

- O perfil de comportamento da Vel 20m no sexo masculino melhora ao longo
que idade aumenta enguanto o0 sexo feminino apresenta uma melhoria de
resultados entre os 14 e 0s 16 anos de idade.

- Os rapazes precisam de melhorar na faixa etaria dos 18 anos de idade
enguanto as raparigas precisam de melhorar na faixa etaria dos 14, 15 e 18
anos de idade.

Flexibilidade dos membros inferiores

- O teste de flexibilidade dos membros inferiores (FlexMl) dos alunos da
Escola Secundaria Prof. Dr. Flavio F. Pinto Resende encontra-se abaixo da
meédia nacional em todos anos de escolaridade. Mais de metade dos nossos
alunos (51%) estdo fora da ZS quando comparados com os 45% da média
nacional que precisam de melhorar.



Conclusao

-E possivel verificar que o MI direito apresenta em regra melhores
desempenhos na flexibilidade comparativamente ao M| esquerdo
independentemente dos sexos e ainda que 0 sexo feminino apresenta
melhores performances neste teste comparativamente ao sexo masculino.

- Os rapazes precisam de melhorar a sua FlexMI principalmente na faixa
etaria dos 14, 15, 16 e 18 anos de idade enquanto as raparigas precisam de
melhorar a sua FlexMI em todas as faixas etarias estudadas (entre ps 13 e 0s
18 anos de idade).

Flexibilidade dos ombros

- O teste de flexibilidade dos ombros (FlexOmb) dos alunos da Escola
Secundaria Prof. Dr. Flavio F. Pinto Resende encontra-se muito abaixo da
média nacional com apenas 77% dos nossos alunos a conseguirem atingir a
/S comparativamente aos 93% da média nacional que o conseguem.

- A expressao diferencial do teste de FlexOmb mostra uma tendéncia de
piores desempenhos ao longo da idade em ambos os sexos com valores
francamente maus para a faixa etaria dos 18 anos de idade no sexo feminino.
- Tanto os rapazes como as raparigas precisam de melhorar a sua prestagao
na FlexOmb.

Os rapazes apresentam niveis superiores de aptiddo fisica relativamente as
raparigas nas provas com maior incidéncia da aptiddo aerdbia, aptiddo
neuromuscular nas suas vertentes de forca abdominal, for¢ca de resisténcia
dos MS, forca explosiva e velocidade. As raparigas apresentam valores
superiores na flexibilidade se bem gque ndo tao elevados quanto o esperado
pela literatura.

Em temos conclusivos interessa realcar que a nossa escola apresenta
resultados muito baixos na composicao corporal, aptiddo neuromuscular
(flexdes de bracos, velocidade 20 m e flexibilidade de membros inferiores)
pelo que o aumento da atividade fisica sera fundamental para poder inverter
esta tendéncia. E fundamental .que © projeto FlTescola continue e se
aprofunde no proximo ano letivo aliado a novos projetos de desenvolvimento
de estilos de vida saudaveis perfeitamente realizaveis em contexto de
dominios de autonomia curricilares.
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