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Astronauta por um Dia 2025
Prova de Aptiddo Fisica - 3.° Fase

APTIDAO AERGBICA
Teste Vaivém (FITEscola)

Descricdo e Objetivo:

Este teste consiste na execugdo do nimero maximo
de percursos realizados numa distdncia de 20 m,
identificada com cones, a uma cadéncia
pré-determinada.

APTIDAO NEUROMUSCULAR
Teste Abdominais(FITEscola)

Descrigdo e Objetivo:

Este teste consiste na execugdo do maior nimero de
abdominais a uma cadéncia predefinida. Este teste
tem como objetivo avaliar a forgca de resisténcia dos
musculos da regido abdominal.
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APTIDAO FUNCIONAL
Teste Andar sobre superficies instaveis

Descric@o e Objetivo:

Este teste consiste na realizagcdo de um percurso
pré-determinado (10m), de plataformas instdveis,
constituido por steps, bosus e plataformas, no menor
tempo possivel. 0 percurso deve ser efetuado com
apoio alternado em cada plataforma, sem qualquer
contacto no solo.

Este teste tem como objetivo avaliar o equilibrio e a
velocidade deslocamento (tempo realizado).

Teste Agilidade Horizontal

Descricdo e Objetivo:

0 teste de Agilidade horizontal (4x10m) consiste na
realizacdo de um percurso pré-determinado,
combinando a velocidade de deslocacdo, deitado
numa prancha com rodas, com a coordenagdo para
agarrar, transportar e colocar um pequeno cilindro
num lugar pré-determinado. O percurso deve ser
efetuado deitado na prancha, remando com impulséo
das mdos no chdo, para deslizar no minimo tempo,
colocando os cilindros no devido lugar, sem os deixar
cair, pelo caminho.

Avaliando a agilidade do aluno, o teste tem como
objetivo caraterizar a capacidade de aceleragéio
horizontal e a coordenacéo dos movimentos (tempo
realizado).
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Teste Equilibrio e Coordenactio

Descric@o e Objetivo:

0 teste de equilibrio e coordenactio consiste em
lancar, com uma mdo, e agarrar a bola, apoiado num
s6 pé (descalco) em cima da plataforma (Bosu). Em
cima da plataforma, apoiado num sé pé, com a outra
perna em flexdo, lanca a bola & parede e agarra-a
sem a deixar tocar no chdo. E contado o nimero de
lancamentos efetuados durante 60 segundos, sem
tocar com o pé no chdio e sem deixar a bola cair.

Departamento Desporto e Saude

Prof. Auxiliar Miguel Moreira fm H FACOLOADE DE MOTRICIADE HUMANA



