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A classificacdo atribuida reflete as competéncias adquiridas pelos alunos nos seguintes dominios/
areas:

1. Atividades Fisicas

50 Ano

O aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em 3 matérias, de
diferentes subareas.

6° Ano

O aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em 4 matérias, de
diferentes subareas.

2. Aptidéao Fisica

O aluno devera encontrar-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) de acordo com os
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 | Forga média Abdominais
T.5 | Forga inferior Impulséo horizontal
T.6 | Flexibilidade dos ombros Tocar com os dedos da méo contréria atrds das costas.
T.7 | Flexibilidade dos membros inferiores | “Senta e alcanca”

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

Seréo realizados, pelo menos trés momentos de avaliacao da aptiddo fisica, um em cada um
dos periodos, podendo, no entanto, ser alterados de acordo com decisdes de ajustamento em
funcdo das Unidades Didaticas a abordar, recursos materiais, de espacgos disponiveis, ou
outras necessidades que o professor entenda serem prioritarias.

3. Atitudes/ Comportamentos/ Valores
Em termos avaliativos sdo considerados os seguintes parametros:
» Comportamento/ Atitudes e Valores;
» Participacao/ Interesse/ Cooperacdao;
» Assiduidade/ Pontualidade/ Material.
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- Assiduidade: é considerada falta sempre que o aluno nédo esté presente na aula (10
minutos apos o toque);
- Pontualidade: ser4 marcado atraso sempre que o aluno chegar 8 minutos apés o

toque;

- Material: é aplicado o ponto 4 do Art.° 90° do Regulamento Interno — a terceira falta
de material correspondera uma falta de presenca. E marcada falta de material sempre
gue o aluno néo trouxer um dos seguintes itens que constituem o0 seu equipamento
desportivo:

Sapatilhas (um par de sapatilhas unicamente para uso exclusivo no pavilh&o);
Calcgoes;

T-Shirt;

Elastico/ outro acessorio para apanhar o cabelo (a aplicar aos alunos com 0s
cabelos compridos).

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

4. Conhecimentos

Dominar as competéncias essenciais previstas para este dominio a desenvolver nas aulas e
em Projeto de Turma, quando aplicavel nas turmas abrangidas pelo DL.55/2019 (consultar
conteudos em anexo).

NIVEL 1

Atividades Fisicas

O aluno:

Ndo executa

nenhuma técnica adequada a cada modalidade desportiva constante dos

contetdos programaticos do seu ano letivo (quer nos desportos coletivos quer nos

individuais).

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

« E muito pouco assiduo e pontual;

e Muitas vezes ndo traz o material necessario para a aula;

e Participa muito pouco nas aulas;

e Revela total desinteresse pelas aulas;

e N&o possui qualquer tipo de autodominio;

Educagdo Fisica 2021-2022
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e Na&o colabora nem consegue trabalhar em grupo;

o NA&o respeita as regras;

o NA&o respeita os outros (colegas, professores e funcionarios);
« E muito pouco responsavel e indisciplinado;

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

Conhecimentos

O aluno:

¢ Na&o conhece qualquer regra fundamental das modalidades desportivas;
o Na&o conhece o objetivo de jogo (nos jogos desportivos coletivos);

¢ Na&o conhece nem identifica os elementos técnicos das modalidades desportivas
abordadas;

¢ Nao sabe como utilizar corretamente o0s espacos, os materiais e aparelhos especificos
das diferentes modalidades desportivas abordadas.

NIVEL 2
Atividades Fisicas
O aluno:

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

¢ NA&o consegue aplicar/interpretar as regras minimas fundamentais das modalidades
desportivas abordadas.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores
O aluno:

e E pouco assiduo e pontual;

Por vezes ndo traz o material necessario para a aula;

e Participa nas atividades propostas, de forma indisciplinada ou incorreta;

e Revela pouco interesse pelas aulas;

e Revela dificuldades no seu autodominio;

¢ Revela dificuldades em se integrar no trabalho de grupo;

¢ 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.
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Conhecimentos

O aluno:

Conhece um numero reduzido das regras fundamentais das modalidades desportivas
abordadas;

Conhece e identifica um nimero reduzido de elementos técnicos das modalidades
desportivas abordadas,

Muitas vezes nao utiliza corretamente 0s espagos, 0s materiais e aparelhos especificos
das diferentes modalidades desportivas abordadas.

NIVEL 3

Atividades Fisicas

O aluno:

Executa com corre¢do 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 o objetivo das mesmas;

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

Atitudes/ Comportamentos/ Valores.

O aluno:

E normalmente assiduo e pontual;

Normalmente traz 0 material necessario para a aula;
Participa e colabora nas aulas e nas atividades propostas;
Revela algum autodominio;

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

Revela espirito de equipa e espirito desportivo;

Respeita o0s outros;

E razoavelmente responsavel e disciplinado;

Cumpre as normas de higiene e cuidados proprios.

Conhecimentos

O aluno:

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

Conhece e identifica os elementos técnicos fundamentais da maioria das modalidades
desportivas abordadas;
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Sabe como utilizar corretamente a maioria dos espacos, materiais e aparelhos especificos
das diferentes modalidades desportivas abordadas.

NIVEL 4

Atividades Fisicas

O aluno:

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;

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

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

E assiduo e pontual;

Traz o material necessario para a aula;

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

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

Respeita as regras estabelecidas;

Revela bom espirito de equipa e desportivo;

Revela iniciativa e criatividade;

Respeita o0s outros;

E responsavel;

Cumpre as normas de higiene e cuidados proéprios.

Conhecimentos

O aluno:

Conhece as regras fundamentais das modalidades desportivas abordadas;

Conhece e identifica os elementos técnico-taticos das modalidades desportivas
abordadas.

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

NIVEL 5

Atividades Fisicas

Educagdo Fisica 2021-2022 Pdg. 5 Critérios de Avaliagdo



: t @ REPUBLICA
k ¢ Escolas deVila Flor A PORTUGUESA
3,

EDUCACAD

O aluno:

o Executa com elevada correcdo 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.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

e E assiduo e pontual;

e Traz sempre o material necessario para a aula;

¢ Participa e colabora com interesse e entusiasmo em todas as atividades da aula;
e Revela grande autodominio nas suas condutas;

¢ Coopera sempre com o professor e com 0s colegas nas atividades propostas;
¢ Integra-se com grande facilidade no trabalho de grupo;

o Respeita as regras estabelecidas;

¢ Revela um excelente espirito de equipa e espirito desportivo;

e 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:
¢ Conhece muito bem as regras das modalidades desportivas abordadas;

¢ Conhece e identifica os elementos técnico-taticos das modalidades desportivas
abordadas;

e Sabe como utilizar corretamente os espacos, os materiais e aparelhos especificos das
diferentes modalidades desportivas abordadas.
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A classificacdo atribuida no final de cada periodo engloba os quatro dominios/ areas, sendo atribuida

a cada um as seguintes ponderacdes:

1- Atividades Fisicas (Saber Fazer) - 45%:

e (30%) Avaliagcéo continua/ formativa dos contetidos programaticos;

e (15%) Avaliacéo prética final dos conteudos programaticos.

Notas:

a) Neste dominio, cada Unidade Didatica (U.D.) lecionada tem uma ponderacgao aritmeticamente

equivalente, ou seja, caso sejam lecionadas duas UD, cada uma delas valera 22,5%

(22,5%x2), para efeitos da nota final.

b) Caso determinada UD, por for¢ca das circunstancias seja lecionada em propor¢des temporais

diferentes, o professor podera atribuir uma percentagem diferente a cada uma delas.

Assim teremos para este dominio:

(30% x Av.Continua UD.1 + 15% x Av.Final UD.1) + (30% x Av.Continua UD.2 + 15% x Av.Final UD.2) + ...

N° de UD abordadas (2)

2- Aptidao Fisica (Testes do FITescola) - 20%:

Ne° total de testes na ZSAF

Classificacéo

7 testes na ZSAP Nivel 5
5 a 6 testes na ZSAF Nivel 4
3 a 4 testes na ZSAP Nivel 3
1 a 2 teste na ZSAP Nivel 2

0 testes na ZSAP Nivel 1

(Quadro n° 1)

3- Conhecimentos (Saber) - 10%

Para a avaliacdo dos conhecimentos tedricos dos contetidos programaticos das diferentes Areas,

serdo utilizados os seguintes instrumentos:

e Relatoérios das aulas;

Educagdo Fisica 2021-2022 Pdg. 7
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e Trabalhos de pesquisa bibliografica (com ou sem apresentacao);
e 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 de avaliacdo séo classificas numa escala de 0 a 100%, tendo em conta as seguintes
ponderacdes e menc¢des qualitativas:

0 a 49% - Insuficiente ; 50 a 69% — Suficiente; 70 a 89% — Bom; 90 a 100% - Muito Bom.

4- Atitudes/ Comportamentos/ Valores (Saber Estar) - 25 %:
e Comportamento/ Atitudes e Valores (9%);
o Participacao/ Interesse/ Cooperacéo (8%);

e Assiduidade/ Pontualidade/ Material (8%).

Comportamento/ Atitudes/ Valores
(refere-se aos comportamentos e atitudes durante um periodo)

E atribuido um ponto negativo ao aluno, sempre que em cada aula se verifiquem comportamentos/
atitudes/ valores impréprios.

O aluno nao tem pontos negativos Nivel 5

O aluno tem 1 ou 2 pontos negativos Nivel 4

O aluno tem 3 ou 4 pontos negativos Nivel 3

O aluno tem 5 ou 6 pontos negativos Nivel 2

O aluno tem 7 ou mais pontos negativos Nivel 1
(Quadro n° 2)

Participacao/ Interesse/ Cooperacao
(refere-se ao numero de falhas do aluno por periodo)

E atribuido um ponto negativo ao aluno sempre que em cada aula se verifique falta de participacéo/
interesse/ cooperacao.

O aluno nao tem pontos negativos Nivel 5
O aluno tem 1 ou 2 pontos negativos Nivel 4
O aluno tem 3 ou 4 pontos negativos Nivel 3
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O aluno tem 5 ou 6 pontos negativos Nivel 2

O aluno tem 7 ou mais pontos negativos Nivel 1

(Quadro n° 3)

Assiduidade / Pontualidade / Material

(refere-se ao numero de faltas/ atrasos do aluno por periodo)

0 faltas Nivel 5
1 falta Nivel 4
2 faltas Nivel 3
3 a 4 faltas Nivel 2
5 ou mais faltas Nivel 1

(Quadro n° 4)

Nota: os pontos negativos correspondem ao nimero de vezes que o aluno revelou comportamentos ou atitudes improprias.
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ALUNOS COM ATESTADO MEDICO — LONGA DURACAO
ENSINO A DISTANCIA

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 salde e sempre que devidamente
comprovadas por Atestado Médico de longa duracdo®, serdo avaliados de acordo com as

ponderacdes abaixo apresentadas.

Do mesmo modo, caso 0 ensino passe para um regime a distancia, serdo também aplicados os
mesmos critérios de avaliagao.

: ) Descritores Atividades Fator de
DOMINIO/AREAS do Perfil /Instrumentos de Ponderagéao
dos alunos Avaliagéo
ATIVIDADES FiSICAS 0% 0%
APTIDAO FISICA 0% 0%
A ) o
B Questionamento direto;
c Testes; Trabalhos de
CONHECIMENTOS Aulas D pesquisa; Fichas de 80%
G trabalho; Relatérios das
| aulas.”
Comportamento/ Atitudes e Valores 5%
ATITUDES/ Participacéo/ Interesse/ Cooperacédo D - Observagéo direta; 5%
COMPORTAMENTOS/ E - Grelhas de registo 20%
VALORES Pontualidade G 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. Também devem ser
portadores de sapatilhas exclusivas para a aula.

Notas:

a) Compreende-se um periodo de tempo que impossibilite a recolha de elementos de avaliagdo continua (no dominio das atividades
fisicas e da aptidéo fisica) suficientes para a avaliagdo de uma Unidade Didatica.
b) O professor seleciona o conjunto de instrumentos de avaliagdo que achar mais conveniente.

Educagdo Fisica 2021-2022 Pdg. 10 Critérios de Avaliagdo
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Departamento de Expressoes

DISCIPLINA DE EDUCACAO FiSICA

2020 / 2021

Critérios de Avaliacdo - 5° Ano e 6° Ano

No 5.9 ano, recuperam-se as aprendizagens desenvolvidas no 1.° Ciclo, a visdo de uma abordagem por matérias, na sua forma carateristica e em toda a sua
extensdo, é enquadrada por objetivos gerais e por subareas (Jogos, Jogos desportivos coletivos, Ginastica, Atletismo, Atividades ritmicas expressivas, Patinagem, outras),
mas respeitando o nivel introdutdrio nas varias matérias, que conjugado de forma integrada, definem as possibilidades de sucesso dos alunos de “perfil fisicamente bem-

educado”.
NO de APRENDIZAGENS ESSENCIAIS: CONHECIMENTOS, °
ORGANIZADOR matérias CAPACIDADES E ATITUDES g g 8 s
=g 3 . - - E
i i i i Taw® Atividades c o
DOMINIO/AREAS SUBAREA 50 60 MATERIAS O aluno deve ficar capaz de: § S 8| /Instrumentos E E
Q | de Avaliacdo a
Jogos coletivos com bola: | Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa prépria e as
Rabia; Jogo dos passes;  |qualidades motoras na prestacdo as possibilidades oferecidas
AT:%’SIIDCI:\I;ES gggggpggltae’ngo;i:go pela situagao de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades
- Futevolei: " |bésicas e agdes técnico-taticas fundamentais, com A
(D.PSICOMOTOR) |10G0S © |- Jogo do Mata; oportunidade e corregdo de movimentos. B
) - Futebol Humano; g « Observacdo direta;
5° Ano = - Bola azeitona; ¢ Grelhas de registo;
(Nivel de Introducéo: *q-’,; - Jogo de raquetas. E « Exercicios critério; | 45%
3 matérias S . « Jogo reduzido;
« Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos | * Jogo formal
, 6%°Ano o |sasqueTEBOL; JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, I
(vael4de I{:’IFI‘.OducaO. JOGOS ©  |FuTEBOL; Andebol, Voleibol), desempenhando com oportunidade e J
Materias 25?:%3’13;’05 g ANDEBOL; correcao as acoes solicitadas pelas situacoes de jogo, aplicando
— | VOLEIBOL. a ética do jogo e as suas regras.




Compor e realizar, da GINASTICA (Solo, Aparelhos, Ritmica), as
destrezas elementares de solo, aparelhos e minitrampolim, em

.©
, 30‘_3, SOLO; esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de
GINASTICA g A',DARELHOS; correcao técnica e expressao e apreciando os esquemas de
—~ |RITMICA. acordo com esses critérios.
S TE 'g/?I_RT%?S; Realizar e analisar, no Atletismo, saltos, corridas e lancamentos,
i ’ cumprindo corretamente as exigéncias introdutdrias.
-LANCAMENTOS P g
Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando as suas acoes
para orientar o seu deslocamento com intencionalidade ¢
PATINAGEM oportunidade na realizacdo de sequéncias ritmicas, percursos
ou jogos.
Interpretar sequéncjas de habilidades especificas elementares
ATIVIDADES @ |DANGA; das ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danca, Dancas|
RITMICAS 5 | DANGAS socIALS; Sociais, Dangas Tradicionais), em coreografias individuais e/ou
EXPRESSIVAS T | DANGAS TRADICIONAIS. |em grupo, aplicando os critérios de expressividade
f, considerados, de acordo com os motivos das composicoes.
Realizar com oportunidade e correcdo as acoes do dominio de
EOTIETE oposicao em Atividade de Combate (Luta), com seguranca
Lut (propria e do opositor) e aplicando as regras, quer como
(Luta) executante quer como arbitro.
OUTRAS ) Deslocar-se com seguranga ho Meio Aquatico (Natagdo),
NATACAO coordenando a respiragdo com as acdes propulsivas
especificas das técnicas selecionadas.
Realizar PERCURSOS (Orientagao) elementares, utilizando
. técnicas de orientagdo e respeitando as regras de organizacdo,
ORIENJACAD participacao e de preservacao da qualidade do ambiente.
s s RESISTENCIA; Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao| E |Bateria de testes e o
ARG FORCA; muscular e aptiddo aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de] F |plataforma A




VELOCIDADE; Aptiddo Fisica do programaF/Tescola®, para a sua idade e sexo.| G |FITescola.
FLEXIBILIDADE; H
DESTREZA GERAL ]
Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus
companheiros, quer no papel de parceiros quer no de
adversarios.
Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento prdoprio, bem como as opcdes do(s) outro(s) e
as dificuldades reveladas por ele(s).
Cooperar nas situacoes de aprendizagem e de organizacao,
escolhendo as acbes favoraveis ao éxito, seguranca e bom
ambiente relacional, na atividade da turma.
Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e A
coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia B « Questionamento
geral de longa duracdo; da forca rapida; da velocidade de| C direto:
CONHECIMENTOS reacao simples e complexa, de execucdo, de frequéncia de D .Re|até'rios de aula:
movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da forca G e Trabalhos de " | 10%
(D.COGNITIVO) resistente (esforcos localizados) e da destreza geral e I

direcionada.

Analisar e interpretar a realizacao das atividades fisicas
selecionadas, utilizando os conhecimentos sobre técnica,
organizacao e participacao, ética desportiva, etc.

Conhecer os processos fundamentais das adaptacoes morf
compreender os diversos fatores da aptidao fisica.

Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras dé
dos recursos materiais.

pesquisa;

o Fichas de avaliacdo.




ATITUDES E
VALORES

(DOMINIO SOCIO-
AFETIVO)

solidario, cooperante,...);
curiosidade...);

de comportamentos,....).

e Comportamento (postura e linguagem adequadas, asseio.....);

e Cumprimento de deveres
pontualidade, uso de materiais necessarios...);

e Relacionamento interpessoal (respeitador, cordial, tolerante,

(assiduidade, participagao,

e Valorizagdo dos saberes escolares (atencdo, interesse,

o Autoanalise e decisdo (reflexividade, procura de ajuda, ajuste

¢ Observacao direta; o
¢ Grelhas de registo 25%

G mmo

Descritores do Perfil dos Alunos:

A- Linguagens e textos C- Raciocinio e resolucdo de problemas

E- Relacionamento interpessoal

G- Bem-estar, salde e ambiente

I- Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico

B- Informagao e comunicagao

D- Pensamento critico e pensamento
criativo

F- Desenvolvimento pessoal e
autonomia

H- Sensibilidade estética e artistica

J- Consciéncia e dominio do corpo

Notas:

a)
b)

<)

d)

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para 0 5.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 3 matérias de diferentes subareas.
O aluno desenvolve as competéncias essenciais para 0 6.° ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 4 matérias de diferentes subareas.

As matérias serao selecionadas pelo professor de acordo com o perfil da turma, bem como dos recursos materiais e de espaco disponiveis para a execucao das

respetivas Unidades Didaticas.

As fichas de avaliagdo obedecem a seguinte tabela de classificacdo:

0 a 19% - Fraco ; 20 a 49% — Nao satisfaz; 50 a 69% — Satisfaz; 70 a 89% - Satisfaz bastante; 90 a 100% - Excelente




PROGRAMA:

direcao-geral
- Qseducacao

;;A_prioA‘g,Askésm”" i Y COMPOSICAO CORPORAL %
o s IMC ‘ PERIMETRO

VAIVEM DA CINTURA

Zona Sauddvel = Perfil Atlético = Zona Sauddvel Perfil Atlético o 2 G

’ - : Zona Saudavel Zona Saudavel
: vo, de vo, N.cde Vo,= | Tempos | VO, 2 < oB
7 (mi/kg/min) | Percursos | (mi/kg/min) | Percursos {ml/kg/mln) (min) (mi/kg/min) i g 7 <
,

40,2 13 52,1 47 , 9,39 52,1 ; 2 > 9 ; ; 77,1
40,2 16 52,1 50 , 9,46 52,1 5 . F s : 80,1
40,2 20 52,4 54 , 9,53 52,4 ; 7 - 2 3 i 82,6
40,3 23 53,0 59 , 9,57 53,0 : ARSI g ! 85,1
M1 28 547 67 B 411 | 940 | 547 | 5, Sz 13 : : 87,0
425 36 57,1 i 909 | 57, ; e , , 88,9
436 42 58,8 85 : 847 | 588 - i ; . 90,5
44,1 47 59,8 91 5 8,41 59,8 ] Pt 2t > . . 91,8
442 50 59,7 94 . 8,44 59,7 ;i B #5 : ; 92,7
44,3 59,3 9 ; 8,47 593 ’

2 PTIDAONEUROMUSCULAR T Ce TR A

IMPULSAO IMPULSAO AGILIDADE VELOCIDADE VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE
HORIZONTAL VERTICAL 4X10m 40m 20m ALCANCA DOS OMBROS

Ne repetl;ées Ne repeti;aes cm S/N

- Zona Zona Z | Zona Zona Perfil Zona Perfil Zona Saudavel
2 Saudavel > Atl Saudév Saudavel = Sau = At Saud. 0 < |Saudavel < | Atlético < Saud Saudavel = | Atlético =

i 102,1 ) 157 24,7 13,10 | 11,98 8,27 7,19 4,42 3,91 20,3 29,3
12 47 21 110,2 ; 17,2 27,9 1280 | 11,65 7,94 6,92 4,28 3,78 20,3 29,3
15 54 21 119,0 ; 18,8 31,0 12,50 | 11,38 7,63 6,66 414 3,66 20,3 28,9 {
18 60 21 1284 ! 20,6 34,2 12,20 | 11,11 7,33 6,41 4,01 3,55 20,3 288 | sim (S)=Contato X
21 66 22 1354 ; 364 12,00 | 10,90 7,04 6,18 3,89 3,45 20,3 29,2 das pontas dos
dedos atrés das
24 71 24 151,5 ; 25,1 41,0 11,70 | 10,60 6,76 5,97 3,78 3,36 20,3 304 | «ostasemiambios
24 71 27 165,4 g 28,2 44,7 11,20 | 10,20 6,49 5,77 3,68 3,29 20,3 31,9 os braos
24 71 29 1759 : 47,2 10,90 | 9,90 6,24 5,59 3,58 3,22 20,3 33,5
24 71 32 184,2 3 311 49,1 10,90 | 9,90 6,00 542 3,50 317 20,3 34,5

24 71 34 203,2 . 35,3 53,2 10,40 9,49 577 527 3,42 313 20,3 35,0

1‘:.41"-";"., EBE Y ca- 3 x>




TABELA DE VALORES
DE REFERENCIA .5

APTIDAO AEROBIA

VAIVEM

Zona Sauddvel = Perfil Atlético = Zona Saudavel Perfil Atlético

Vo, N.ode vo, N.ode Vo, =
(mi/kg/min) | Percursos | (ml/kg/min) | Percursos  (mi/kg/min)

13 46,8
16 46,8
20 47,1
22 47,3
25 46,9
27 46,5
29 45,7
32 453
35 44,6
37 43,1

PROGRAMA PROMOTORES:

% REPUBLICA e arecaogera
PORTUGUESA ' ==

COMPOSICAO CORPORAL

IMC PERIMETRO
DA CINTURA

cm

Zona Saudavel Zona Saudavel Zona Saudavel

<

66,8

68,9

70,8

72,5

74,2

757

76,8

77,7

78,5

79,2

APTIDAO NEUROMUSCULAR

HORIZONTAL VERTICAL

ABDOMINAIS ‘ FLEXOES ’

IMPULSAO ‘ IMPULSAO ‘

Nerepeticoes Ne repeticoes cm cm

Zona

Saudavel = | Atlético > | Saudavel = | Atlético > | Saudavel = | Atlético > | Saudavel = | Atlético > | Saudavel <

o

VELOCIDADE VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE
40m 20m ALCANCA DOS OMBROS

S/N

Zona Saudavel

Saudavel < | Atlético < | Saudavel < | Atlético < | Saudavel = | Atlético =

Sim (S) = Contato

das pontas dos

dedos atras das
costas em ambos

os bragos

N (N (N[N |IN|N [N NV




