DESCOBRE A TUA

Objetivos

A plataforma FiTescola tem como finalidade diagnosticar, através da realizacao de testes
especificos, a aptidao fisica de cada aluno e da populacao escolar e, ainda, incentivar a pratica
de atividade fisica/exercicio adequada (o) a cada jovem.

O FITescola® desenvolveu uma bateria de testes para AVALIAR trés componentes da aptidao
fisica: aptidao aerobia, composicao corporal, e aptidao neuromuscular (forca muscular,
resisténcia, velocidade, agilidade e flexibilidade). A avaliacao da atividade fisica e do
comportamento sedentario é da responsabilidade do aluno mas o professor devera auxiliar o
aluno neste processo.

A pratica de atividade fisica regular concorre para a melhoria da saude, o bom funcionamento do
organismo e o bem-estar ao longo da vida. A idade escolar surge como uma oportunidade Unica
de intervir, promovendo a pratica do exercicio fisico regular, através de experiéncias agradaveis
de aptidao fisica, fundamentais na prevencao do sedentarismo, ja que é no decorrer deste
periodo que se instalam grande parte dos habitos morbidogénicos.

0 aumento da atividade fisica, a reducao do comportamento sedentario e a melhoria da aptidao
fisica promovem beneficios que vao para além do seu efeito favoravel na salde de criancas e

adolescentes.

Destinatarios

Alunos do 2° e 3° ciclo do ensino basico e do ensino secundario.



Horario e local de funcionamento

Os testes sao realizados durante as aulas de Educacao Fisica, na presenca dos respetivos

professores.

Atividades efetuadas

Aplicacao de uma bateria de testes ao longo do ano letivo que permitem a avaliacao da aptidao
fisica dos alunos. Com base nos niveis de aptidao fisica e de atividade e comportamento
sedentario serdo gerados relatorios individuais respeitantes a cada avaliacdo, com a respetiva
classificacao na zona em que o aluno se encontra. O relatorio é direcionado para o aluno
apresentando um aconselhamento personalizado para o ajudar a melhorar a sua aptidao fisica,
de forma a atingir a zona saudavel.

A informacao dada aos alunos acerca do desempenho nos diferentes testes de aptidao fisica e a
respetiva interpretacao com base em indicadores de saude, podera ser um fator importante na

motivacao intrinseca para a participacao voluntaria dos alunos nas diferentes atividades.
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