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APTIDAO FiSICA

A avaliacao da aptidao fisica é constituida por trés componentes: a composicao
corporal, a aptiddo aerdbia e a aptiddo neuromuscular. Este relatério descreve e ilustra
a aptidao fisica em comparacdo com critérios de satude e sugerindo alguns conselhos
em funcdo do desempenho obtido.

CONSULTA A AREA DE RECURSOS DO FiTescola® PARA TERES MAIS IDEIAS PARA
MELHORAR A APTIDAO FISICA. ESCLARECE TODAS AS DUVIDAS COM O TEU PROFESSOR.

© COMPOSICAO CORPORAL
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ALUNO
IDADE 13 ANO 38
PROFESSOR Vasco Nuno Dias Gongalves
ESCOLA Bésica nuno Gongalves

DATA ESTATURA (cm) PESO (kg)
ATUAL 18.12.2020 178,0 68,0
ANTERIOR 30.10.2020 165,0 65,0
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Perfil Atlético (valor de referéncia)

iNDICE DE MASSA CORPORAL

ZONA SAUDAVEL - Muito bem Ana, evoluiste e estés agora na zona
saudavel! Continua assim sem esquecer que deves fazer 60 minutos
ou mais de atividade fisica didria e aproveitar para praticar
desporto. Nao te esquecas de cuidar também da alimentacao.

PERIMETRO DA CINTURA

ZONA SAUDAVEL - Muito bem, continuas na zona saudavel!
Continua assim e sem esquecer que deves fazer 60 minutos ou mais
de atividade fisica didria e aproveitar para praticar desporto.

Nao te esquecas de cuidar também da alimentacdo.

VAIVEM

PERFIL ATLETICO - Ana, atingiste o Perfil Atlético, na aptidao
aerdbia. Agora estas entre os melhores. Procura otimizar os teus
atributos fisicos, praticando o teu desporto favorito. O GEOFITescola®
podera ajudar-te a encontrar a tua modalidade desportiva favorita
na oferta do Desporto Escolar ou do Desporto Federado na tua zona
geogréfica.

ABDOMINAIS

PERFIL ATLETICO - Ana, atingiste o Perfil Atlético, na forca
abdominal. Agora estas entre os melhores. Procura otimizar os teus
atributos fisicos, praticando o teu desporto favorito. O GEOFITescola®
poderéd ajudar-te a encontrar a tua modalidade desportiva favorita
na oferta do Desporto Escolar ou do Desporto Federado na tua zona

geogréfica.

FLEXOES DE BRACOS

PRECISA MELHORAR - A tua forca dos membros superiores reduziu
e esta abaixo do recomendado. E aconselhavel fazeres exercicios de
forca para os membros superiores 2 a 3 vezes por semana. Existe uma
grande variedade de exercicios que podes fazer com seguranga e
prazer para desenvolver a for¢a para os membros superiores.

PROMOTORES:
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APTIDAO FiSICA

ALUNO
IDADE 13 ANO 8
PROFESSOR Vasco Nuno Dias Gongalves

A avaliacao da aptidao fisica é constituida por trés componentes: a composicao ESCOLA Basica nuno Gongalves

corporal, a aptiddo aerdbia e a aptiddo neuromuscular. Este relatério descreve e ilustra

a aptidao fisica em comparacdo com critérios de satude e sugerindo alguns conselhos DATA ESTATURA (cm) PESO (kg)

em funcdo do desempenho obtido. ATUAL 18.12.2020 178,0 68,0

CONSULTA A AREA DE RECURSOS DO FiTescola® PARA TERES MAIS IDEIAS PARA

MELHORAR A APTIDAO FISICA. ESCLARECE TODAS AS DUVIDAS COM O TEU PROFESSOR. ANTERIOR 30.10.2020 165,0 65,0
© APTIDAO NEUROMUSCULAR O MensaGENS

ATUAL

— IMPULSAO HORIZONTAL

IMPULSAO HORIZONTAL Centimetros ZONA §AUDAVEL - Estég a afgstar—te do Perfil Atlético, na forca
explosiva dos membros inferiores. Recupera o teu lugar entre os
melhores. Tu és capaz! Tu sabes o que tens de fazer para voltar ao

120,0 teu perfil. Desfruta da oferta desportiva do Desporto Escolar ou do

170.0 Desporto Federado, praticando a tua modalidade favorita. O

! GEOFITescola® poderd ajudar-te indicando-te qual é a oferta
desportiva existente na tua zona geografica.
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VALORES DE
REFERENCIA 118,1 }f 176,4

ZONA SAUDAVEL AGILIDADE 4X10 M

AGILIDADE 4X10 M Segundos  PERFIL ATLETICO - Ana, atingiste o Perfil Atlético, na agilidade.
Agora estds entre os melhores. Procura otimizar os teus atributos
fisicos, praticando o teu desporto favorito. O GEOFITescola® podera

U|

ATUAL 8,54 ajudar-te a encontrar a tua modalidade desportiva favorita na oferta
11,60 do Desporto Escolar ou do Desporto Federado na tua zona
geografica.
REFERENGIA 11,50 ‘& 12,80
VELOCIDADE 20 M
VELOCIDADE 20 M Segundos  PERFIL ATLETICO - Ana, atingiste o Perfil Atlético, na velocidade.
aerdbia. Agora estas entre os melhores. Procura otimizar os teus
[ 280 atributos fisicos, praticando o teu desporto favorito. O GEOFITescola®
ATUAL ! poderé ajudar-te a encontrar a tua modalidade desportiva favorita
_—,, 3,71 na oferta do Desporto Escolar ou do Desporto Federado na tua zona
geografica.
VALORES DE A
REFERENCIA 3,68 x 4,19
FLEXIBILIDADE DOS MEMBROS INFERIORES
FLEXIBILIDADE DOS MEMBROS INFERIORES Centimetros ZONA SAUDAVEL - Muito bem, evoluiste e estas agora na zona
saudavel! Para manteres uma boa flexibilidade deves fazer exercicios
ST 30,0 de flexibilidade para os membros inferiores 2 a 3 vezes por semana.
ATUAL 30,0 Existe uma grande variedade de exercicios que podes fazer com
S 20,5 seguranca e prazer para desenvolver a flexibilidade dos membros
224 inferiores.
s
REFERENGIA 254 ; 333
FLEXIBILIDADE DOS OMBROS FLEXIBILIDADE DOS OMBROS
PRECISA MELHORAR - A tua flexibilidade dos membros superiores
DL ATINGIY LA ATINGIY reduziu e esté abaixo do recomendado. E aconselhavel fazeres
aTuaL ) ESQUERDO [[JESQUERDO [[] ESQUERDO [ ESQUERDO exercicios de flexibilidade para os membros superiores 2 a 3 vezes
I pIreiTo [] DIREITO [] DIREITO [ pirermo por semana. Existe uma grande variedade de exercicios que podes
fazer com seguranga e prazer para desenvolver a flexibilidade dos
membros superiores.
A
ﬁ Perfil Atlético (valor de referéncia)
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