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  Estilo de Vida Saudável 

 

 

A competência motora durante a infância desempenha um papel central na adoção de estilos de vida ativos e saudáveis, estando esta 

capacidade dependente da proficiência nas mais diversas habilidades motoras fundamentais. O desenvolvimento da competência motora 

durante a infância é influenciado por fatores ambientais, oportunidades de prática, experiências motoras, encorajamento e instrução. O 

aumento da atividade física por si só, parece não ser o suficiente para promover um aumento gradual e positivo da competência motora, 

portanto, oportunidades de prática estruturada devem ser oferecidas às crianças. 

As crianças que apresentam níveis inferiores de competência motora são as que apresentam um maior declínio dos níveis de aptidão 

física. A perceção de competência motora medeia a relação entre a atividade física e a competência motora em crianças e jovens, 

verificando-se uma correlação positiva entre estas variáveis. 

A aferição da competência motora, através de tarefas quantitativas que não envolvam um número significativo de protocolos de avaliação, 

possibilita a caraterização das suas diferentes componentes de forma ágil e devidamente enquadrada ao contexto curricular.  

O desenvolvimento de curvas percentílicas suavizadas, ajustadas ao sexo e à idade, permite identificar as trajetórias de desenvolvimento 

expectáveis para os alunos que integram este ciclo de estudos, possibilitando a monitorização dos resultados obtidos, valorizando a 

capacidade de diagnóstico e intervenção no âmbito do contexto educativo. A determinação de valores percentílicos nos diferentes 

protocolos de avaliação permite uma interpretação mais oportuna do estado da competência motora das crianças. 

As habilidades fundamentais são essenciais para aquisição de habilidades motoras mais especializadas, utilizadas pelas crianças e os 

jovens em diversas atividades formais e não formais. O teste de Impulsão Horizontal permite avaliar a eficácia de salto, facilitando a 

caracterização das componentes de locomoção.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

IMPULSÃO HORIZONTAL (cm) 
Percentis 

 
RAPARIGAS RAPAZES 

Idade P10 P25 P50 P75 P90 P10 P25 P50 P75 P90 

3 26,6 33,7 42,2 51,2 59,8 33,3 42,9 52,4 61,2 68,5 

4 35,2 43,7 53,7 64,4 74,5 42,5 53,6 64,6 74,7 83,3 

5 48,9 59,0 70,7 83,1 94,8 55,7 68,2 80,8 92,5 102,4 

6 62,6 73,6 86,4 99,8 112,3 68,8 82,3 96,1 109,0 119,9 

7 75,4 86,9 100,2 114,0 126,9 80,9 95,0 109,6 123,2 134,9 

8 86,2 98,0 111,5 125,6 138,7 91,1 105,6 120,6 134,7 146,8 

9 94,5 106,4 120,1 134,3 147,5 99,5 114,2 129,4 143,8 156,2 

10 100,2 112,3 126,1 140,4 153,7 106,4 121,3 136,8 151,5 164,1 
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