
TABELA DE VALORES
DE  REFERÊNCIA (RAPARIGAS)

VAIVÉM

Zona Saudável ≥ Perfil Atlético ≥

VO2
(ml/kg/min)

N.º de
Percursos

VO2
(ml/kg/min)

N.º de
Percursos

9 40,2 13 46,8 32

10 40,2 16 46,8 35

11 40,2 20 47,1 39

12 40,1 22 47,3 43

13 39,7 25 46,9 45

14 39,4 27 46,5 47

15 39,1 29 45,7 48

16 38,9 32 45,3 50

17 38,8 35 44,6 51

18+ 38,6 37 43,1 50

MILHA

Zona Saudável Perfil Atlético

VO2   ≥
(ml/kg/min)

Tempo ≤
(min)

VO2   ≥
(ml/kg/min)

Tempo ≤
(min)

40,2 8,46 46,8 6,47

40,2 8,46 46,8 6,47

40,2 8,46 47,1 6,43

40,1 8,48 47,3 6,39

39,7 8,58 46,9 6,45

39,4 9,05 46,5 6,51

39,1 9,13 45,7 7,02

38,9 9,18 45,3 7,08

38,8 9,21 44,6 7,20

38,6 9,26 43,1 7,46

ABDOMINAIS FLEXÕES IMPULSÃO
HORIZONTAL

IMPULSÃO
VERTICAL

AGILIDADE
4X10 m

VELOCIDADE
40 m

VELOCIDADE
20 m

Nº repetições Nº repetições cm cm s s s

Zona
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona 
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona 
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona 
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona 
Saudável ≤

Perfil
Atlético ≤

Zona 
Saudável ≤

Perfil
Atlético ≤

Zona 
Saudável ≤

Perfil
Atlético ≤

9 9 39 6 14 108,4 170,9 17,9 29,9 13,20 11,73

13,10 11,67

13,00 11,61

12,90 11,55

12,80 11,50

12,70 11,40

12,70 11,40

12,60 11,30

12,60 11,40

12,60 11,40

8,55 7,51 4,55 4,02

10 12 39 7 15 110,8 172,4 18,3 30,4 8,23 7,23 4,43 3,90

11 15 46 7 15 113,3 173,8 18,6 30,8 7,97 7,00 4,32 3,80

12 18 53 7 15 115,8 175,3 19,0 31,3 7,77 6,82 4,24 3,73

13 18 57 7 16 118,1 176,4 19,0 31,3 7,62 6,69 4,19 3,68

14 18 59 7 16 121,8 179,6 20,0 32,5 7,52 6,61 4,16 3,66

15 18 62 7 17 123,0 179,0 20,3 32,8 7,49 6,58 4,16 3,66

16 18 63 7 18 126,0 180,4 20,9 33,6 7,51 6,60 4,18 3,69

17 18 65 7 19 129,5 183,4 20,5 33,0 7,58 6,67 4,23 3,75

18+ 18 66 7 19 131,9 184,2 20,5 34,0 7,72 6,79 4,31 3,83

IMC PERÍMETRO
DA CINTURA

MASSA
GORDA

kg/m2 cm %

Zona Saudável Zona Saudável Zona Saudável

> < < <
9 13,3 18,7 66,8 22,7

10 13,7 19,4 68,9 24,4

11 14,1 20,3 70,8 25,8

12 14,7 21,3 72,5 26,8

13 15,2 22,3 74,2 27,8

14 15,7 23,1 75,7 28,6

15 16,0 23,8 76,8 29,2

16 16,3 24,3 77,7 29,8

17 16,4 24,6 78,5 30,5

18+ 18,5 25,0 79,2 31,4

PROGRAMA:

APTIDÃO AERÓBIA COMPOSIÇÃO CORPORAL

APTIDÃO NEUROMUSCULAR
SENTA E

ALCANÇA
FLEXIBILIDADE
DOS OMBROS

cm S/N

Zona 
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona Saudável

22,9 31,2

Sim (S) = Contato 
das pontas dos
dedos atrás das 

costas em ambos
os braços

22,9 31,2

25,4 31,4

25,4 32,1

25,4 33,3

25,4 34,6

30,5 35,3

30,5 35,6

30,5 36,0

30,5 36,3



TABELA DE VALORES
DE  REFERÊNCIA (RAPAZES)

PROGRAMA:

VAIVÉM

Zona Saudável ≥ Perfil Atlético ≥

VO2
(ml/kg/min)

N.º de
Percursos

VO2
(ml/kg/min)

N.º de
Percursos

9 40,2 13 52,1 47

10 40,2 16 52,1 50

11 40,2 20 52,4 54

12 40,3 23 53,0 59

13 41,1 28 54,7 67

14 42,5 36 57,1 77

15 43,6 42 58,8 85

16 44,1 47 59,8 91

17 44,2 50 59,7 94

18+ 44,3 53 59,3 96

MILHA

Zona Saudável Perfil Atlético

VO2   ≥
(ml/kg/min)

Tempo ≤
(min)

VO2   ≥
(ml/kg/min)

Tempo ≤
(min)

40,2 9,39 52,1 6,06

40,2 9,46 52,1 6,09

40,2 9,53 52,4 6,08

40,3 9,57 53,0 6,04

41,1 9,40 54,7 5,48

42,5 9,09 57,1 5,27

43,6 8,47 58,8 5,14

44,1 8,41 59,8 5,08

44,2 8,44 59,7 5,10

44,3 8,47 59,3 5,15

ABDOMINAIS FLEXÕES IMPULSÃO
HORIZONTAL

IMPULSÃO
VERTICAL

AGILIDADE
4X10 m

VELOCIDADE
40 m

VELOCIDADE
20 m

Nº repetições Nº repetições cm cm s s s

Zona
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona 
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona 
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona 
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona 
Saudável ≤

Perfil
Atlético ≤

Zona 
Saudável ≤

Perfil
Atlético ≤

Zona 
Saudável ≤

Perfil
Atlético ≤

9 9 47 6 17 102,1 160,0 15,7 24,7 13,10 11,98

12,80 11,65

12,50 11,38

12,20 11,11

12,00 10,90

11,70 10,60

11,20 10,20

10,90 9,90

10,90 9,90

10,40 9,49

8,27 7,19 4,42 3,91

10 12 47 7 21 110,2 170,2 17,2 27,9 7,94 6,92 4,28 3,78

11 15 54 8 21 119,0 180,4 18,8 31,0 7,63 6,66 4,14 3,66

12 18 60 10 21 128,4 190,6 20,6 34,2 7,33 6,41 4,01 3,55

13 21 66 12 22 135,4 197,3 21,7 36,4 7,04 6,18 3,89 3,45

14 24 71 14 24 151,5 213,3 25,1 41,0 6,76 5,97 3,78 3,36

15 24 71 16 27 165,4 224,4 28,2 44,7 6,49 5,77 3,68 3,29

16 24 71 18 29 175,9 231,8 30,0 47,2 6,24 5,59 3,58 3,22

17 24 71 18 32 184,2 239,0 31,1 49,1 6,00 5,42 3,50 3,17

18+ 24 71 18 34 203,2 251,7 35,3 53,2 5,77 5,27 3,42 3,13

IMC PERÍMETRO
DA CINTURA

MASSA
GORDA

kg/m2 cm %

Zona Saudável Zona Saudável Zona Saudável

> < < <
9 13,6 18,2 77,1 20,7

10 13,9 18,8 80,1 22,5

11 14,2 19,5 82,6 23,7

12 14,7 20,4 85,1 23,7

13 15,2 21,3 87,0 22,9

14 15,7 22,2 88,9 21,4

15 16,3 23,1 90,5 20,2

16 16,7 23,9 91,8 20,2

17 17,1 24,6 92,7 21,0

18+ 18,5 25,0 93,4 22,3

APTIDÃO AERÓBIA COMPOSIÇÃO CORPORAL

APTIDÃO NEUROMUSCULAR

PROGRAMA:

SENTA E
ALCANÇA

FLEXIBILIDADE
DOS OMBROS

cm S/N

Zona 
Saudável ≥

Perfil
Atlético ≥

Zona Saudável

20,3 29,3

Sim (S) = Contato 
das pontas dos
dedos atrás das 

costas em ambos
os braços

20,3 29,3

20,3 28,9

20,3 28,8

20,3 29,2

20,3 30,4

20,3 31,9

20,3 33,5

20,3 34,5

20,3 35,0


