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Nos Cursos Profissionais a disciplina de Educacao Fisica é composta por 16 Mddulos. Em cada

modulo é atribuida uma classificacao final e a média final da disciplina relne a classificacao final

positiva de todos 0os madulos.

De acordo com o Programa Nacional de Educacdo Fisica, a avaliacdo a disciplina de Educacéo

Fisica reflete as competéncias adquiridas nas seguintes trés areas:

1. Atividades Fisicas;

2. Aptidéo Fisica;

3. Conhecimentos.

1. Atividades Fisicas

Estas integram as seguintes subéreas:

Y V V V

Y

Jogos Desportivos Coletivos (JDC |, 1l e 1ll): Andebol, Basquetebol, Futebol, Voleibol;
Ginastica (GIN I, Il e llI: Solo, Aparelhos e Acrobatica;

Atletismo/ Raquetas/ Patinagem (A/R/P | e II);

Atividades de Exploracdo da Natureza (ACT. EXP. NAT.): Orientacdo, Natagdo, entre
outras);

Danca I, Il e Ill (Dangas Sociais e Dancas Tradicionais Portuguesas);

Outras Atividades Fisicas Desportivas;

Atitudes e Valores

Em termos avaliativos sdo considerados os seguintes parametros:

» Comportamento/ Atitudes e Valores;
» Participacao/ Interesse/ Cooperacgéao;

> Assiduidade/ Pontualidade/ Material.

- Assiduidade: é considerada falta sempre que o aluno ndo esté presente na aula (10
minutos apoés o toque);

- Pontualidade: serd marcado atraso sempre que o aluno chegar 5 minutos apés o
toque;

- Material: € aplicado o ponto 4 do Art.° 90° do Regulamento Interno — a terceira falta
de material correspondera uma falta de presenca.

Sempre que um aluno ndo possa realizar a aula por razdes de saude ou por falta de
material, o aluno nestas circunstancias devera assistir a aula, auxiliando e
colaborando com o professor e os colegas de acordo com as tarefas/ instrugcbes
propostas pelo professor da disciplina, nomeadamente transporte de material, aluno
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como arbitro, cooperacdo na consecucdo de exercicios da aula, relatério da aula,
trabalho de pesquisa, entre outras de carater ndo pratico que o docente da disciplina
defina e considerar pertinente para 0 momento.

2. Aptidéao Fisica

Consiste na elevacdo das Capacidades Motoras Condicionais e Coordenativas,
nomeadamente Resisténcia, Forca, Flexibilidade e Destreza Geral, a desenvolver ao longo
dos trés anos.

O aluno devera encontrar-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) de acordo com o0s
testes do programa FlTescola® adotados para as seguintes capacidades condicionais:

CAPACIDADE TESTE
T.1 | Resisténcia “Vai-vem”
T.2 | Velocidade 40mt
T.3 | Forga superior Flexdo-extenséo de bracos
T.4 | Forca média Abdominais
T.5 | Forga inferior Impulséo horizontal
T.6 | Flexibilidade dos ombros Tocar com os dedos da méo contréria atrés das costas.
T.7 | Flexibilidade dos membros inferiores | “Senta e alcanga”

Os valores de referéncia da ZSAF para os diferentes testes, encontram-se em anexo.

3. Conhecimentos

Na Area dos Conhecimentos incide sobre o tema “Desenvolvimento da Condicdo Fisica e
Contextos onde se realizam as Atividades Fisicas”, os objetivos integram conhecimentos
relativos a aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutencdo da condicdo
fisica e de interpretacdo e participacdo nas estruturas e fenOmenos sociais extraescolares, no
seio dos quais se realizam as atividades fisicas.

Na tabela que se segue, estao estruturados os diferentes médulos e respetivas matérias a lecionar
para cada ano e o nivel de referéncia para o sucesso dos alunos, conforme sugerido pelo Programa
Nacional de Educacéao Fisica para os cursos profissionais.
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Ciclo

Referéncias

o . .. .
Formativo N. Modulos Materias Sucesso/ Nivel Area
Basquetebol/ Futebol/ ~ L.
1 JDC | el Vil oal Introducdo uma matéria
Solo Introducao
> GIN | Aparelhos
(Plinto/ boque ou Introducéo um aparelho Atividades
o minitrampolim) Fisicas
Primeiro 3 A/R/P/ | Atletismo/ Badminton | Introducdo uma matéria
Ano Dancas Sociais/
(10° ano) 4 DANCA | Dancas Tradicionais | Introducdo uma matéria
Portuguesas
O aluno revela dominio
ACT.FIS/ _ .
5 CONTEXTOS E Obijetivos 1,2,3 do dos _ _conheume,nFos Conhecimentos
- programa.a) essenciais das matérias
SAUDE | a
definidas.
16 APTIDAO FiSICA Testes FITEscola Encontra-se na ZSAP | Aptid&o Fisica
6 IDC NI Basquetebol/ Futebol/ Introducéo em outra
Andebol/ Voleibol matéria
Solo Elementar
Aparelhos ~
7 GIN I (Plinto/ boque ou Introdggztr)eclahmo outro
minitrampolim) P Atividades
Introducéo em outra Fisicas
Segundo | g A/R/P/ I Atletismo/ Badminton | matéria ou elementar na
Ano do ano anterior.
(11° ano) Dancgas Sociais/ =
9 DANCA I Dangas Tradicionais | 'Mtedugao em outra
danca.
Portuguesas
O aluno revela dominio
ACT.FIS/ - X
10 CONTEXTOS E Objetivos 4 e 5 do dos _ _conhemme,n'Fos Conhecimentos
- programa. b) essenciais das matérias
SAUDE I a
definidas.
16 APTIDAO FISICA Testes FITEscola Encontra-se na ZSAP Aptidao Fisica
Basquetebol/ Futebol/
11 JDC 1l Andebol/ Voleibol Elementar noutro JDC
12 GIN 1l Acrobética Introducdo
Natacdo, Orientacéo, = T
13| ACT.EXP.NAT. | Escalada, Canoagem, I ECIEED ik Al Celey
: matéria Fisicas
Terceiro outras.
Ano DEIEESS SIBEfE e Elementar em uma das
14 DANCA 11l Dancas Tradicionais dancas
(12° ano) Portuguesas sas.
O aluno revela dominio
ACT.FIS/ . .
15 | CONTEXTOS E Objetivos 6e 7do | dos  conhecimentos | o .o imentos
- programa. c) essenciais das matérias
SAUDE I .
definidas.
16 APTIDAO FISICA Testes FITEscola Encontra-se na ZSAP | Aptiddo Fisica

a) ACT.FIS/ CONTEXTOS E SAUDE |
(1.) Relaciona Aptiddo Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdo corporal, a alimentacdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente.
(2.) Conhece e interpreta fatores de salude e risco associados a pratica das atividades fisicas, tais como
doencas, lesbes, substancias dopantes e condigcbes materiais, de equipamentos e de orientacdo do treino,
utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizacdo de atividade fisica em seguranca.
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(3.) Identifica fenomenos associados a limitacdes das possibilidades de pratica das atividades Fisicas, da
Aptiddo Fisica e da Salde dos individuos e das populacfes, tais como o sedentarismo e a evolugéo
tecnolégica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacao, relacionando-os com a evolucdo das sociedades.

b) ACT.FIS/ CONTEXTOS E SAUDE I
(objetivos 4 e 5 do programa)

(4.) Conhece processos de controlo do esforco e identifica sinais de fadiga ou inadaptacdo a exercitacdo
praticada, evitando riscos para a saude, tais como: dores, mal-estar, dificuldades respiratdrias, fadiga e
recuperacao dificil.

(5.) Compreende, traduzindo em linguagem propria, a dimenséo cultural da Atividade Fisica na atualidade e ao
longo dos tempos:

- Identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensao;

- Reconhecendo a diversidade e variedade das atividades fisicas, e os contextos e objetivos com que se
realizam;

- Distinguindo Desporto e Educagédo Fisica, reconhecendo o valor formativo de ambos, na perspetiva da
educagéo permanente.

c) ACT.FIS/ CONTEXTOS E SAUDE llI
(objetivos 6 e 7 do programa)

(6.) Identifica o tipo de atividade (desportiva ou outra) cuja pratica pode, face a especificidade do esfor¢o
solicitado, contribuir para a melhoria da sua aptidao fisica, tendo em vista a sua saude e bem-estar.

(7.) Analisa criticamente aspetos gerais da ética na participagdo nas Atividades Fisicas Desportivas,
relacionando os interesses sociais, econémicos, politicos e outros com algumas das suas “perversdes”,
nomeadamente:

- A especializagéo precoce e a exclusdo ou abandono precoces;

- A dopagem e os riscos de vida e/ou saude;

- A violéncia (dos espetadores e dos atletas) vs espirito desportivo;
- A corrupcéo vs verdade desportiva.

DE NIVEL 1 A NIVEL 6

Atividades Fisicas

O aluno:

¢ NA&o executa nenhuma técnica adequada a cada modalidade desportiva constante dos
conteudos programaticos do seu ano letivo (quer nos desportos coletivos quer nos
individuais).

Aptid&o Fisica
O aluno encontra-se na Zona Saudavel da Aptiddo Fisica em apenas um dos Testes fisicos
realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

e E muito pouco assiduo e pontual:;

e Muitas vezes ndo traz o material necessario para a aula;
e Participa muito pouco nas aulas;

¢ Revela total desinteresse pelas aulas;

e N&o possui qualquer tipo de autodominio;
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¢ Na&o colabora nem consegue trabalhar em grupo;

e Na&o respeita as regras;

e Nao respeita 0s outros (colegas, professores e funcionarios);
e E muito pouco responsavel e indisciplinado;

¢ N&o cumpre as normas de higiene e cuidados proprios.

Conhecimentos

O aluno:

e Nao conhece qualquer regra fundamental das modalidades desportivas;

¢ Na&o conhece o objetivo da modalidade desportiva;

¢ NA&o conhece os critérios de éxito dos gestos técnicos e ndo sabe identificar os elementos
técnico-taticos das modalidades desportivas abordadas.

¢ Na&o sabe como utilizar corretamente 0s espacos, 0s materiais e aparelhos especificos
das diferentes modalidades desportivas abordadas.

DE NIVEL 7 A NiVEL 9

Atividades Fisicas

O aluno:

e Executa um numero reduzido de técnicas de cada modalidade desportiva, constante dos
contetdos programéticos do seu ano letivo (quer nos desportos coletivos quer nos
individuais), mas de forma pouco correta;

e Na&o consegue aplicar/ interpretar as regras minimas fundamentais das modalidades
desportivas abordadas.

Aptidao Fisica
O aluno apenas se encontra na Zona Saudavel da Aptidao Fisica em dois dos Testes fisicos
realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

e E pouco assiduo e pontual;

e Por vezes nao traz o material necessario para a aula;

e Participa nas atividades propostas, de forma indisciplinada ou incorreta;
¢ Revela pouco interesse pelas aulas;

¢ Revela dificuldades no seu autodominio;

¢ Revela dificuldades em se integrar no trabalho de grupo;

o Respeita com dificuldades as regras previstas previamente estabelecidas;
¢ Nem sempre respeita 0s outros (colegas, professores e funcionarios);

e E pouco responsavel e por vezes indisciplinado;

¢ Nem sempre cumpre as normas de higiene e cuidados préprios.

Conhecimentos

O aluno:
e Conhece um numero reduzido das regras fundamentais das modalidades desportivas
abordadas;
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e Conhece e identifica um numero reduzido de critérios de éxito dos elementos técnico-
taticos das modalidades desportivas abordadas;

e Muitas vezes nédo utiliza corretamente os espacos, os materiais e aparelhos especificos
das diferentes modalidades desportivas abordadas.

DE NIVEL 10 A NIVEL 14

Atividades Fisicas

O aluno:

e Executa com correcao aceitavel as técnicas de cada modalidade desportiva constante dos
conteudos programaticos do seu ano letivo (quer nos desportos coletivos quer nos
individuais), de forma a atingir com algum sucesso o0 objetivo das mesmas;

e Aplica e interpreta com algum sucesso as regras minimas fundamentais da maioria das
modalidades desportivas abordadas.

Aptidao Fisica

O aluno apenas se encontra na Zona Saudavel da Aptiddo Fisica em quatro dos Testes

fisicos realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

e E normalmente assiduo e pontual;

¢ Normalmente traz 0 material necessario para a aula;

o Participa e colabora nas aulas e nas atividades propostas;
e Revela algum autodominio;

o Participa e integra-se regularmente no trabalho de grupo;
e Respeita as regras estabelecidas;

e Revela espirito de equipa e espirito desportivo;

e Respeita 0s outros;

e E razoavelmente responsavel e disciplinado;

e Cumpre as normas de higiene e cuidados proprios.

Conhecimentos

O aluno:

e Conhece as regras minimas fundamentais que Ihe permitem concretizar o objetivo das
modalidades desportivas abordadas;

e Conhece os critérios de éxito dos gestos/ acdes técnicas e identifica os elementos
técnico-taticos fundamentais da maioria das modalidades desportivas abordadas;

e Sabe como utilizar corretamente a maioria dos espacos, materiais e aparelhos especificos
das diferentes modalidades desportivas abordadas.

DE NIVEL 14 A NIVEL 17

Atividades Fisicas

O aluno:

e Executa com correcdo a maioria dos elementos técnico-taticos de cada modalidade
desportiva constante dos conteddos programaticos do seu ano letivo (quer nos desportos
coletivos quer nos individuais), de forma a atingir com éxito o objetivo das mesmas;
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e Aplica e interpreta com éxito as regras fundamentais das modalidades desportivas
abordadas.

Aptidao Fisica
O aluno apenas se encontra na Zona Saudavel da Aptiddo Fisica em seis dos Testes fisicos
realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

e E assiduo e pontual;

e Traz o material necessario para a aula;

e Participa e colabora com interesse nas atividades da aula;
¢ Revela autodominio nas suas condutas;

e Coopera com o professor e com o0s colegas nas atividades propostas;
¢ Integra-se com facilidade no trabalho de grupo;

o Respeita as regras estabelecidas;

¢ Revela bom espirito de equipa e desportivo;

¢ Revela iniciativa e criatividade;

e Respeita 0s outros;

e E responsavel;

e Cumpre as normas de higiene e cuidados proprios.

Conhecimentos

O aluno:

e Conhece as regras fundamentais das modalidades desportivas abordadas;

e Conhece os critérios de éxito dos gestos/ acdes técnicas e identifica os elementos
técnico-taticos das modalidades desportivas abordadas;

e Sabe como utilizar corretamente os espacos, 0os materiais e aparelhos especificos das
diferentes modalidades desportivas abordadas.

NIVEL 18 A NIVEL 20

Atividades Fisicas

O aluno:

e Executa com elevada corre¢do a maioria dos elementos técnico-taticos das modalidades
desportivas abordadas, de forma a atingir o objetivo das mesmas;

e Aplica e interpreta com elevado éxito as regras das modalidades desportivas abordadas.

Aptidéo Fisica
O aluno encontra-se na Zona Saudavel da Aptidao Fisica em todos os Testes fisicos
realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

e E assiduo e pontual;

Traz sempre o0 material necessario para a aula;

Participa e colabora com interesse e entusiasmo em todas as atividades da aula;
Revela grande autodominio nas suas condutas;
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o Coopera sempre com o professor e com 0s colegas nas atividades propostas;
¢ Integra-se com grande facilidade no trabalho de grupo;

e Respeita as regras estabelecidas;

¢ Revela um excelente espirito de equipa e espirito desportivo;

¢ Revela grande iniciativa e criatividade;

e Respeita 0S outros;

e E muito responsavel.

e Cumpre as normas de higiene e cuidados proprios

Conhecimentos

O aluno:

e Conhece muito bem as regras das modalidades desportivas abordadas;

e Conhece detalhadamente os critérios de éxito dos gestos/ acdes técnicas e identifica os
elementos técnico-taticos das modalidades desportivas abordadas;

e Sabe como utilizar corretamente os espacos, 0s materiais e aparelhos especificos das
diferentes modalidades desportivas abordadas.
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PARAMETROS DE AVALIACAO - MODULOS

MODULO - ATIVIDADES FISICAS

ATIVIDADES FiSICAS

Atividades Fisicas | Avaliag&@o continua/ formativa 40% 60%
(Saber Fazer) Avaliagdo pratica final 20%
2 1234 \CJSEI)I\CI:II’IIII’IIIIII Comportamento 10%
= 6’ 7’ 8’ 9 A/R/F;/ I’ It Participacéo/ Interesse/ 10%
S | 11,1213, 14 | DANCAL, 1, | Atitudes e Valores Cooperacao © | 30%
= ACT. EXP. NAT. ASS|dwdaﬁ/;/t:rci);tualldade/ 10%
Conhecimentos 10%

MODULO 16 - APTIDAO FiSICA

Este mddulo sera abordado ao longo dos trés anos, obtendo apenas a classificacdo final do médulo no final do
terceiro ano de acordo com a seguinte féormula:

A classificagéo sera atribuida em funcao do nimero de testes que se encontram dentro da Zona Saudavel da

Classificacéo Final (Mod.16) = (30% x CF 1° Ano) + (30% x CF 2° Ano) + (40% x CF 3° Ano)

Aptidao Fisica (ZSAF) dos testes do FITEscola, de acordo com o quadro que se segue:

N° total de testes na ZSAF Classificacao
7 testes na ZSAP 20 valores
6 testes na ZSAF 18 valores
5 testes na ZSAP 15 valores
4 testes na ZSAP 12 valores
3 testes na ZSAP 9 valores
2 testes na ZSAP 6 valores
1 testes na ZSAP 3 valores
0 testes na ZSAP 0 valores
MODULO - ACT.FIS/ CONTEXTOS E SAUDE I, Il, Ill (Conhecimentos)
5 ACTFIS/ Conhecimentos 70%
3 |5,10,15 | CONTEXTOSE Comportamento 10%
g SAUDE I, 11, 1l Atitudes e Valores Part_icipac;éo/ Interess_e/ Cooperagf'?\o 10% | 30%
Assiduidade/ Pontualidade/ Material | 10%
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Para a avaliacdo deste médulo serdo utilizados os seguintes instrumentos:

e Trabalhos de pesquisa bibliografica (com ou sem apresentacao a turma);

¢ Fichas de trabalho;

e Testes escritos (apenas obrigatério no caso de alunos com atestado médico de longa
duracao).

Nota: o professor opta pelo instrumento ou conjunto de instrumentos mais adequado a turma.
As fichas/ testes/ trabalhos de avaliacdo séo classificas de 0 a 20 valores com as seguintes

designactes qualitativas:

Insuficiente - 0 a 9,4 valores;

Suficiente — 9,5 a 13,4 valores;

Bom — 13,5 a 17,4 valores;

Muito Bom — igual ou superior a 17,5 valores

Atitudes e Valores (Saber Estar)

Para este parametro, presente em todos os mddulos (a excecédo da Aptidao Fisica — MAdulo 16),

todos os demais terdo em consideracao os seguintes critérios:

Comportamento/ Atitudes/ Valores

O aluno nao tem pontos negativos 20 valores
O aluno tem até 1 ponto negativo 18 valores
O aluno tem até 2 pontos negativos 16 valores
O aluno tem até 3 pontos negativos 14 valores
O aluno tem até 4 pontos negativos 12 valores
O aluno tem até 5 pontos negativos 10 valores
O aluno tem até 6 pontos negativos 8 valores
O aluno tem até 7 pontos negativos 6 valores
O aluno tem até 8 pontos negativos 4 valores
O aluno tem até 9 pontos negativos 2 valores
O aluno tem até 10 pontos negativos 0 valores

E marcado ponto negativo sempre que o aluno revelar uma conduta imprépria, linguagem ou atitudes
desajustadas ao contexto de sala de aula.
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Participag&o/ Interesse/ Cooperagao

O aluno nao tem pontos negativos 20 valores
O aluno tem até 1 ponto negativo 18 valores
O aluno tem até 2 pontos negativos 16 valores
O aluno tem até 3 pontos negativos 14 valores
O aluno tem até 4 pontos negativos 12 valores
O aluno tem até 5 pontos negativos 10 valores
O aluno tem até 6 pontos negativos 8 valores
O aluno tem até 7 pontos negativos 6 valores
O aluno tem até 8 pontos negativos 4 valores
O aluno tem até 9 pontos negativos 2 valores
O aluno tem até 10 pontos negativos 0 valores

E marcado ponto negativo, sempre que o aluno revelar falta de empenho, falta de interesse ou falta

de cooperagéo com os colegas ou professor.

Assiduidade / Pontualidade / Material

O faltas 20 valores

1 falta 18 valores

2 faltas | 16 valores
3 faltas | 14 valores
4 faltas | 12 valores
5faltas | 10 valores
6 faltas 8 valores

7 faltas 6 valores

8 faltas 4 valores

9 faltas 2 valores

10 faltas| 0O valores
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ALUNOS COM ATESTADO MEDICO — LONGA DURACAO

Os alunos impossibilitados de realizar qualquer tipo de atividade fisica seja ela total, parcial ou
adaptada, por razdes que coloquem em risco 0 seu estado de saude e sempre que devidamente
comprovadas por Atestado Médico de longa duracéo®, serdo avaliados de acordo com os seguintes
critérios de avaliacdo em todos modulos:

: : Atividades Fator de
DOMINIO/AREAS /Instrumentos de Ponderacgéo
Avaliagéo
Questionamento direto;
Testes; Trabalhos de
pesquisa e o
CONHECIMENTOS Aulas apresentacio;  Fichas 80%
de trabalho; Relatérios
das aulas.”
Comportamento/ Atitudes e Valores 5%
ATITUDES/ Participag&o/ Interesse/ Cooperagdo | - Observacéo direta; 5%
COMPORTAMENTOS/ . 20%
- Grelhas de registo
VALORES Pontualidade 9 5%
Assiduidade 5%

De salientar que os alunos portadores de Atestado Médico terdo de estar presentes nas aulas,
devendo assistir, bem como colaborar com o professor e colegas nas tarefas solicitadas,
nomeadamente como arbitro nas diferentes modalidades, transporte de material ou como auxiliar do
professor em outras tarefas necessarias para um melhor funcionamento da aula.

Notas:

a) Compreende-se um periodo de tempo que impossibilite a recolha de elementos de avaliagao continua dos médulos praticos.

b) O professor seleciona o conjunto de instrumentos de avaliacdo que achar mais conveniente.
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ANEXOS



(ers\ TABELA DE VALORES =i

)

“2" DE REFERENCIA ..

APTIDAO AEROBIA COMPOSICAO CORPORAL

mC ‘ PERIMETRO ’ MASSA

VAIVEM MILHA DA CINTURA GORDA

Zona Sauddvel » Perfil Atlética > Zona Saudave! Perfil Atlético hg/re’

Vo N.* e YO N+ de VO = | Tempos
iR | Percursos | mivgmag | Percursos M vgeom) min

APTIDAO NEUROMUSCULAR

IMPULSAO IMPULSAO AGILIDADE VELOCIDADE VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE
HORIZONTAL VERTICAL 4X10m 20m ALCANCA DOS OMBROS

ABDOMINAIS ‘ FLEXOES

N* repeticoes N repeticoes
1
Zona Perfil Zorw Perfil Zora p 1 i i Jona vl | Zona Zora Saudavel

e 2| Allézico Sk & | Atlético = | v “ico = § AY ) "' Mz | Atlétko D 0 = | Saudive

Sim (S) = Contato
das pontas dos
dedos atras das

costas em ambos

0s bracos




_TABELA DE VALORES
DE REFERENCIA aendes

LT

-

A’ﬁnoﬁq AEROBU\

VAIVEM MILHA

Zone Savdivel = Perfil Athético = Perfil Atiético

Vo, | Nrde vo N.ode
MlAg i | Pergiarais | mOvp ) | Percorsen

Zoon Soudivel

Vo, =
I S

Vo, =
mdigmn

Tempo <

()

| Ternpo <
frvn

COMPOSICAO CORPORAL *.

IMC

PERIMETRO
DA CINTURA

Zona Ssudivel

402 13 52,1 47
402 16 52,1 50
402 20 524 54
403 @ 23 53,0 59
411 28 54,7 67
425 3 s7,1 7
436 42 588

44,1 47 598

442 50 59,7

43 53 393

APTIDAO NEUROMUSCULAR
IMPULSAC AGILIDADE VELOCIDADE
VERTICAL aX10m 40m

IMPULSAO
HORIZONTAL

ABDOMINAIS FLEXOES

N repetigbes N repetiohes

fona Porfil Jooa farfil

Mudivi & Ariético =
719

827
794
’o3
7, ‘H
7‘0.1

6,92
oho
h4l
6, i8
597
577

6,76
6 4°
f)}&
6,00
577

542
527

559

-

SENTAE
ALCANCA

VELOCIDADE
20m

Jona farfil
Soudinwel 5| Atiético < |3

442 | 391
a28 | 378
a4

401
3,89
378
3,68

358
3,50
342

3,66
35’
345
3,36
329
3
37
313

FLEXIBILIDADE
DOS OMBROS

N

Zora Seudivel

Sim (S)
das pontas dos
dedos atras das

costas em ambos

o3 bragos

Contato |



