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ENQUADRAMENTO

A disciplina de Educacgdo Fisica tem como umas das suas finalidades “desenvolver capacidades
motoras dos alunos, para que evidenciem aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, para se enquadrarem na
Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola®, para a sua idade e sexo.

A bateria de testes foi aplicada aos alunos do 22 e 32 ciclos e secundario, correspondendo a cerca
de 1400 alunos.

Salientar que os dados referentes a idade de 9 anos, ndo devem ser considerados, pois a amostra
nao é representativa.

Estes sdo os resultados obtidos pelos alunos do Agrupamento em Outubro de 2020.

Uma escola de qualidade — caminho para o sucesso e para a vida



VALORES DE REFERENCIA

Indice de
Massa Corporal

REFERENCIA ANO  IDADE  RELAGAO COM A SAUDE
deOnis, M., Onyango, A.W., Borghi, E., Siyam, A., Nishida, C., & Siekmann, J. (2007). Development of aWHO 2007 5-19 Saude Cardiovascular
growth reference for school-aged children and adolescents. Bullettin Of World Health Organization, 85(9), 660-667.
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Osvaloresdereferénciaparaoindicedemassacorporal (IMC) foramdesenvolvidos pelaOrganizacdoMundial de Saude.

Estes valores foram desenvolvidos em 2007 com o objetivo de identificar trajetorias de desenvolvimento do IMC.

Osdados queforamusadosparadeterminarosvaloresdereferénciasaodeamostrascombinadasdetrésestudos, reco-
lhidosem30018criancaseadolescentesdapopulacaoamericana(15103rapazese 14915raparigas). Osdadosusados
para o desenvolvimento dos valores de referéncia foram intencionalmente selecionados para descrever valores de IMC
antes da prevaléncia da obesidade.

O IMC foi definido como a razao entre o peso e a estatura ao quadrado (kg/m?) e foiavaliadoem laboratoériousando pro-
cedimentos estandardizados para a medicao do peso e da estatura.

Foram identificados trés valores de referéncia considerados importantes para a satide. Os valores de IMC que se encontra -
vam-2,+1, e +2desvios-padraoemrelacaoamédiadaamostraforamusados paradescrever Magreza, Excessode Peso
e Obesidade, respetivamente. O FITescola® usa estes mesmos valores de referéncia para identificar qualquer crianga ou
adolescente que esta na ZONA SAUDAVEL ou que PRECISA MELHORAR. Estes valores de referéncia sao especificos para
cada idade e género e foram definidos por se aproximarem dos valores definidos para a idade adulta aos 19 anos.
OsresultadosdoestudorevelaramqueoIMCaumentacomaidadeesemgrandesdiferencasentrerapazeseraparigas.
Arelacao entre os valores de IMC e outros indicadores de salide (por exemplo, a sindrome metabdlica cardiovascular) nao
foi considerada neste estudo. No entanto, a evidéncia de outros estudos indica que estes pontos de referéncia tém valor

preditivo para a saude cardiovascular.

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

Idade > < > <
9 13,3 18,7 13,6 18,2
10 13,7 19,4 13,9 18,8
11 14,1 20,3 14,2 19,5
12 14,7 21,3 14,7 20,4
13 15,2 22,3 15,2 21,3
14 15,7 23,1 15,7 22,2
15 16,0 23,8 16,3 23,1
16 16,3 24,3 16,7 23,9
17 16,4 24,6 17,1 24,6

18+ 18,5 25,0 18,5 25,0

*Valores aproximados poridade. Nos relatorios sao utilizados os valores
estipulados pela Organizacao Mundial de Saude.
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AMEBITO Escolas de Buzio, Vale de Cambra

DESEMPENHO GENERO // IDADE MOMENTO  Avaliagédo inicial IDADE 9-18

Este relatério descreve e ilustra, por género e faixa etaria, a percentagem de alunos que atinge a Zona Saudavel (grafico da esquerda) e o valor médio do desempenho
alcangado (gréfico da direita).
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VALORES DE REFERENCIA

Aptidao
Aerobia

REFERENCIA ANO  IDADE  RELAGAO COM A SAUDE
Welk, G. J., Laurson, K. R., Eisenmann, J. C., & Cureton, K. J. (2011). Development of youth aerobic-capacity standards 2011 10-18 Sindrome Metabdlica
using receiver operating characteristic curves. Am J Prev Med, 41(4 Suppl 2), S111-116. Cardiovascular

@Os valores de referéncia para a aptidao aerdbia foram desenvolvidos com base na avaliacdo de 1240
\/ criancas e adolescentes (591 rapazes e 649 raparigas). A aptidao aerdbia foi definida através do consumo
maximo de oxigénio e avaliada em laboratdrio através de um teste de esforco. O critério para a definicao de
qualquer crianca ou adolescente estar na ZONA SAUDAVEL ou PRECISA MELHORAR teve como referéncia a salide
cardiovascular, mais especificamente, a sindrome metabdlica cardiovascular, usando os seguintes indicadores:
perimetro da cintura, pressao arterial sistolica, pressao arterial diastolica, colesterol-HDL, triglicéridos e
glicémia. Criancas e adolescentes com valores de risco em 3 ou mais destes parametros foram identificados como
tendo a sindrome metabodlica cardiovascular. Esta sindrome corresponde a uma agregacao dos referidos
indicadores. Significa tao-somente que as criancas e os adolescentes identificados como tendo esta sindrome
possuem valores mais elevados na distribuicao dos indicadores avaliados. Nao identifica e nao é indicador de que
estas criancas e adolescentes tenham qualquer doenca.
Os resultados revelaram que a relacdo entre aptidao aerobia e a sindrome metabdlica cardiovascular era
consistente em rapazes e raparigas. Os valores de aptidao aerobia que melhor diferenciaram as criancas e
adolescentes com e sem sindrome metabodlica foram selecionados como valores de referéncia para distinguir os
que necessitam melhorar a aptidao aerobia dos que ja tém uma aptidao aerobia designada como saudavel.
Aprevaléncia de sindrome metabolica cardiovascular foi mais elevada em criancas e adolescentes com valores de
aptidao aerobia abaixo dos valores de referéncia. Aproximadamente 79% das criancas e dos adolescentes
identificados com a sindrome metabdlica cardiovascular teve valores de aptidao aerdbia inferiores aos
recomendados. Estes valores tém em consideracao as alteracdes na aptidao aerobia em rapazes e raparigas como
resultado da maturacao. Os valores recomendados mantém-se inalteraveis entre os 9 e os 11 anos, altura em que
se iniciam os processos de desenvolvimento associados a maturacao. Depois, aumentam com a idade em rapazes,

e diminuem (ou mantém-se muito semelhantes) com a idade em raparigas.

0, (ml/kg/min)
ZONA SAUDAVEL (2)
Idade

9 40,2 40,2
10 40,2 40,2
11 40,2 40,2
12 40,1 40,3
13 39,7 41,1
14 39,4 42,5
15 39,1 43,6
16 38,9 44,1
17 38,8 44,2
18+ 38,6 44,3
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AMEBITO Escolas de Buzio, Vale de Cambra

DESEMPENHO GENERO // IDADE MOMENTO  Avaliagédo inicial IDADE 9-18

Este relatério descreve e ilustra, por género e faixa etaria, a percentagem de alunos que atinge a Zona Saudavel (grafico da esquerda) e o valor médio do desempenho
alcangado (gréfico da direita).
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VALORES DE REFERENCIA

Forca e
Flexibilidade

REFERENCIA ANO IDADE RELAGAO COM A SAUDE
Plowman, S. (2014). Muscular Strength, Endurance, and Flexibility Assessments. 2014 9-18 Dor Crénica Lombar
In Fitnessgram/ Activitygram Reference Guide. Dallas, TX: The Cooper Institute.

o

Os valores de referéncia para os testes de for¢a muscular e flexibilidade foram desenvolvidos pelo Instituto de Cooper

(Dallas, Texas, USA). Estes valores foram desenvolvidos com o objetivo de identificar trajetorias de desenvolvimento
de forga e flexibilidade preditoras da saude osteoarticular. Os valores numeéricos sao baseados na distribuicao de uma
amostra extensiva.

Atualmente nao sdo conhecidos valores de referéncia associados a indicadores de satide osteoarticular, mas os valores
adotadosforamdesenvolvidos pelaevidénciafacialdadorcronicanazonalombar. Estarelacaotemsidosuportada
em adultos mas ainda requer estudos adicionais em criancas e adolescentes.

Colocam-se ainda alguns desafios nesta area que ainda nao foram resolvidos sob o ponto de vista técnico e cientifi-
co. Por exemplo, a relagao da forga e da flexibilidade com a saude osteoarticular esta dependente da qualidade das
medidas e protocolos usados para avaliar estas componentes. A avaliagao da forga por definigao deve ser dirigida a

grupos musculares especificos. No entanto, a inclusao de varios testes numa bateria de aptidao fisica possibilita uma

avaliacdo mais compreensiva e uma melhor representacao dos niveis de forca muscular. Por outro lado, a avaliacao de
indicadores de saude osteoarticular como a prevaléncia de dor cronica na zona lombar, esta na maior parte das vezes
limitada a escalas de avaliacao subjetiva que sdo suscetiveis de erro.

Combasenaavaliacaodediversas expressoes de forcatem-se observado umaassociacaodestesindicadorescoma
salde ossea e vascular. Informacao de natureza prospetiva tem documentado que criancas e adolescentes com mais

forca muscular tendem a ter uma maior longevidade.

FLEXIBILIDADE DOS MEMBROS INFERIORES (cm) FLEXIBILIDADE DOS OMBROS
ZONA SAUDAVEL (2) ZONA SAUDAVEL

Idade
9 22,9 20,3
10 22,9 20,3
11 25,4 20,3
12 25,4 20,3
13 25,4 20,3 Positivo=Contato das pontas dos dedos
14 25,4 20,3 atrasdascostasemambos os bracos.
15 30,5 20,3
16 30,5 20,3
17 30,5 20,3
18+ 30,5 20,3




VALORES DE REFERENCIA - FORCA E FLEXIBILIDADE

FLEXOES DE BRACOS (repetigoes) ABDOMINAIS (repeticoes)
ZONA SAUDAVEL (2) ZONA SAUDAVEL (2)

Idade
9 6 9 9
10 7 12 12
11 7 8 15 15
12 7 10 18 18
13 7 12 18 21
14 7 14 18 24
15 7 16 18 24
16 7 18 18 24
17 7 18 18 24
18+ 7 18 18 24
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AMEBITO Escolas de Buzio, Vale de Cambra

MOMENTO  Avaliagéo inicial IDADE 9-18

Este relatério descreve e ilustra, por género e faixa etaria, a percentagem de alunos que atinge a Zona Saudavel (grafico da esquerda) e o valor médio do desempenho

alcangado (gréfico da direita).
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AMBITO Escolas de Buzio, Vale de Cambra

DESEMPENHO GENERO // IDADE MOMENTO  Avaliagédo inicial IDADE 9-18

Este relatério descreve e ilustra, por género e faixa etaria, a percentagem de alunos que atinge a Zona Saudavel (grafico da esquerda) e o valor médio do desempenho
alcangado (gréfico da direita).
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DESEMPENHO GENERO // IDADE

Este relatério descreve e ilustra, por faixa etaria e género, a percentagem de alunos que atinge a Zona Saudavel no teste de flexibilidade dos membros inferiores.
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AMEBITO Escolas de Buzio, Vale de Cambra

DESEMPENHO GENERO // IDADE MOMENTO  Avaliagédo inicial IDADE 9-18

Este relatério descreve e ilustra, por faixa etaria e género, a percentagem de alunos que atinge a Zona Saudavel no teste de flexibilidade de ombros.
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VALORES DE REFERENCIA

Impulsao
Vertical e Horizo

REFERENCIA ANO IDADE RELACAO COMA SAUDE
Orteqga, F. B, Artero, E. G, Ruiz, L R, et al. {2011), Physical fitness levels among European adolescents: 2011 13-17 Por definir
the HELENA study. Br J Sports Med, 45(1), 20-29.
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Os valores de referéncia para a impulsao horizontal e vertical foram desenvolvidos com base na avaliacao de 3 528 jovens

(1683rapazese 1845raparigas)de 10paiseseuropeus. Aforcaexplosivadosmembrosinferioresfoiavaliadadeacordo
comas distancias horizontal e vertical alcancadas nos testes de impulsao horizontal e impulséo vertical, respetivamente.

Nao foi definido nenhum critério para a saude devido a falta de critérios estabelecidos para esta componente da for¢a
muscular. Osvaloresdeforcaemcriancasnopercentil 20 (istoé, comresultadosdeimpulsdoabaixode 80%daamostra
testada) foram definidos como referéncia para a ZONA SAUDAVEL e PRECISA MELHORAR. Os valores para as idades com:-
preendidas entre os 10 e 12 anos foram extrapolados.

Os resultados revelaram que tanto a impulsao horizontal como a impulsao vertical tém tendéncias consistentes ao longo
do desenvolvimento. Os rapazes tém valores mais elevados do que as raparigas, e estes valores tendem a aumentar com

a idade. Estas tendéncias refletem-se nos valores de referéncia estabelecidos, e justificam a razao pela qual os valores

recomendados sao mais elevados em rapazes do que emraparigas, e porque aumentamcomaidade. Osvaloresdere-
feréncia estabelecidos tém em consideracao as alteracdes na forca explosiva em rapazes e raparigas como resultado da
maturacao e da composicao corporal.

Tem sido documentado que, em criancas e adolescentes, a impulsao vertical, controlada para a massa corporal, tende a
associar-se com a saude 0ssea, mais especificamente com a massa 6ssea dos membros inferiores e com a densidade mi -
neral dssea também dos membros inferiores. Diversas expressoes da forca muscular também tendem a associar-se com

varios indicadores subclinicos, como por exemplo a espessura da intima e média da artéria cardtida.

IMPULSAO HORIZONTAL (cm)
ZONA SAUDAVEL (2)

Idade
9 108,4 102,1
10 110,8 110,2
11 113,3 119,0
12 115,8 128,4
13 118,1 135,4
14 121,8 151,5
15 123,0 165,4
16 126,0 175,9
17 129,5 184,2
18+ 131,9 203,2
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AMEBITO Escolas de Buzio, Vale de Cambra

MOMENTO  Avaliagéo inicial IDADE 9-18

Este relatério descreve e ilustra, por género e faixa etaria, a percentagem de alunos que atinge a Zona Saudavel (grafico da esquerda) e o valor médio do desempenho

alcangado (gréfico da direita).
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VALORES DE REFERENCIA

Velocidade

REFERENCIA ANO  IDADE  RELAGAO COM A SAUDE
Castro-Pifero et al. Percentile values for running sprint field tests in children ages 6-17 years: 2010 6-17 Obtencao e manutencao
influence of weight status. Res Q Exerc. Sport. 2010 Jun;81(2):143-51 de um perfil saudavel

Q,

v
Os valores de referéncia para os testes de velocidade foram determinados através dos resultados obtidos da avaliacao
de 2,708 adolescentes (1234 raparigas), com idades compreendidas entre 0s 6 e 0os 17,9 anos de idade e de nacio-
nalidade espanhola. Os avaliados realizaram diferentes protocolos de caraterizacao desta capacidade, permitindo a
determinacao de percentis, para os diferentes testes (20m, 30m e 50m).
Avelocidade, como uma das componentes da aptidao fisica, assume-se como um indicador da salde dssea, permitin-
doasuamensuracaoacaracterizacaodahabilidade demovimentartodoocorpo, oupartedele,deumpontoparao
outro, o mais rapido possivel.
Os resultados obtidos permitem verificar que os individuos obesos necessitam de mais tempo, para percorrer as dis-
tancias protocoladas, quandocomparados comos adolescentescomsobrepesoe pesonormal. Ainterpretacaodos
valores obtidos revela que os adolescentes com excesso de peso apresentam percentagens de massa gorda mais ele-
vada e valoresinferiores de forcamuscular. Assim, o estudo sugere que controlando ou reduzindo o peso, os resultados

obtidos na execucao dos protocolos de corrida de velocidade tendem a melhorar.

VELOCIDADE 40M
ZONA SAUDAVEL (2)

Idade
9 8,55 8,27
10 8,23 7,94
11 7,97 7,63
12 7,77 7,33
13 7,62 7,04
14 7,52 6,76
15 7,49 6,49
16 7,51 6,24
17 7,58 6,00
18 7,72 5,77
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AMBITO Escolas de Buzio, Vale de Cambra

DESEMPENHO GENERO // IDADE MOMENTO  Avaliagédo inicial IDADE 9-18

Este relatério descreve e ilustra, por género e faixa etaria, a percentagem de alunos que atinge a Zona Saudavel (grafico da esquerda) e o valor médio do desempenho
alcangado (gréfico da direita).
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