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Conceitos Basicos em Avaliacao Fisica

* Testes:

 MARINS (1998) define teste como: “..instrumento, procedimento ou técnica
usada para se obter uma informacédo”. Ja CARNAVAL (1997) diz que é “..uma
pergunta ou um trabalho especifico utilizado para aferir um conhecimento ou
habilidade da pessoa que se mede...”.

* Um teste pode ser considerado como tentativa para determinar o grau de
certas qualidades ou condicdoes que formam a base para a tomada de
decisoes.




Conceitos Basicos em Avaliacao Fisica

* FERNANDES (2003) complementa as definicdes a levar em conta o
fato que, para que haja um teste, ha necessidade do questionamento.
Qual é o peso? Quanto tempo leva? Quantas sao as repeticoes? Sem
qguestionamento nao ha o teste que é um instrumento, uma

ferramenta, e implica em uma resposta pessoal de quem esta sendo
analisado ou avaliado.



Conceitos Basicos em Avaliacao Fisica

* Protocolos:

* Um protocolo, qualquer que seja, descreve uma rotina operacional a ser
cumprida e traz explicitamente uma questao, uma indagac¢ao basica. Quando
se descreve um protocolo de uma verificacao ergométrica, quando se
transmite a técnica de HEATH-CARTER para determinar o somatotipo, e outro
similar, atribui-se erradamente a denominacao de teste a descricao,
esquecendo que ela sempre termina em um questionamento. FERNANDES

(2003).



Conceitos Basicos em Avaliacao Fisica

* Medidas :

* E 0 processo utilizado para coletar as informacdes obtidas pelo teste,
atribuindo um valor numérico aos resultados..” (MARINS, 1998). “E uma
técnica que fornece, através de processos precisos e objetivos, dados
guantitativos que exprimem, em bases numeéricas, as qualidades que se
deseja medir. Ela proporciona dados crus”. CARNAVAL (1997).



Conceitos Basicos em Avaliacao Fisica

 Medir significa determinar a quantidade, a extensao ou grau de
alguma coisa, tendo como base um sistema de unidades
convencionais. O resultado de uma medida se refere sempre ao
aspecto quantitativo do fendmeno a ser descrito.

* FARINATTI & MONTEIRO (2000) diz que quanto maior a precisao da
medida, maior sera a seguranca para sua aplicacao. Dai a necessidade
de treinamento prévio do investigador no sentido de dominar bem a
sua técnica. Além disso, a padronizacao influencia diretamente nos
resultados obtidos, e medidas que nao se apresentem de forma clara,
nao devem ser utilizadas.



Conceitos Basicos em Avaliacao Fisica

* Analise:
 S30 técnicas que permite visualizar a realidade do trabalho que se

desenvolve, criando condicdes para que se entenda o grupo e situe-se um
individuo dentro deste grupo.

* S3o0 exemplos de analises comparacdes entre as medidas de um individuo
com as medidas padrdoes e as medidas relativas dele com ele mesmo e
ocasioes diferentes.



Conceitos Basicos em Avaliacao Fisica

* Avaliacao:

* “E um processo pelo qual, utilizamos as medidas, se pode subjetivamente e
objetivamente, exprimir critérios. A avaliacao julga o quanto foi eficiente o
sistema de trabalho com um individuo ou com um grupo de
individuos.”(CARNAVAL,1997)

e “Determina a importancia ou valor da informacao coletada. Deve refletir a

filosofia, as metas e os objetivos do profissional, faz comparacdes com algum
padrao.”(MARINS, 1998)



Conceitos Basicos em Avaliacao Fisica

* De modo geral, podemos dizer que avaliacao é julgar ou fazer a
apreciacao de alguém ou alguma coisa, tendo como base uma escala
de valores. Assim sendo, avaliar consiste na coleta de dados
guantitativos e qualitativos e na interpretacao desses resultados com
base em critérios previamente definidos, fornecendo subsidios
capazes de favorecer o desenvolvimento e a aplicacao de
conhecimentos.



Conceitos Basicos em Avaliacao Fisica

* TIPOS DE AVALIACOES

* Dependendo do objetivo, o avaliador pode lancar mao de trés tipos
de avaliacao:

*Diagnostica;
*Formativa;

eSomativa.



Principios das medidas e Avaliacoes

* A avaliacao é um processo continuo e sistematico. Portanto, ela nao
pode ser esporadica, mas, ao contrario, deve ser constante e
planejada. Nessa perspectiva, a avaliacao faz parte de um sistema
mais amplo que €& o processo ensino aprendizagem, nele se
integrando.

* A avaliacao é funcional, porque se realiza em funcao de objetivos, ou
seja, para se avaliar, efetivamente, todas as medidas devem ser
conduzidas com os objetivos do programa em mente.



Principios das medidas e Avaliacoes

* Devem ser conduzidos e supervisionados por profissionais
treinados. N3o é qualquer pessoa que pode administrar efetivamente
um programa de medida e avaliacao, as decisbes poderao afetar
importantes aspectos da vida de um individuo.

* A avaliacao é integral, pois, os resultados devem ser interpretados
em termos do individuo como um todo: social, mental, fisico e
psicologico; Se um individuo sai-se mal num teste, o profissional
consciente ira verificar quais as razoes que levaram a tal resultado e,
na medida do possivel e se necessario, prover assisténcia especial a
pessoa.



Principios das medidas e Avaliacoes

* A avaliacao é orientadora, pois nao visa eliminar alunos, mas orientar
0 seu processo de aprendizagem para que possam atingir os objetivos
propostos.

* Tudo que existe pode ser medido, em outras palavras, qualquer
assunto incluido em um programa de Educacao Fisica deve ser
medido.



Principios das medidas e Avaliacoes

* Nenhum teste ou medida é perfeito; os profissionais, as vezes, depositam
tanta confianca nos testes e medidas que acabam acreditando que eles sao
infaliveis. Deve-se usar sempre o melhor teste possivel, mas ter sempre em
mente que podem existir erros.

 Nao ha teste que substitua o julgamento profissional, este talvez seja o
mais importante principio da avaliacdo. Como problema de fato, a
avaliacao é julgamento. Algumas vezes os profissionais tentam substituir
medidas objetivas por julgamentos, entretanto, as primeiras nao podem
nunca tomar o lugar dos segundos. Se nao houvesse lugar para o
julgamento em medidas e avaliacao, entao o profissional poderia ser
substituido por uma maquina ou por um técnico. Por outro lado,
julgamentos feitos sem dados substanciais sao sempre inaceitaveis.



Principios das medidas e Avaliacoes

* Deve sempre existir a reavaliagao para se observar o desempenho.
Se a habilidade inicial do individuo nao for medida, entao nao se tera
conhecimento sobre o seu desempenho no programa de Educacao
Fisica. Nao é possivel reconhecer as necessidades do individuo sem se
saber por onde comecar, como, também, nao se pode determinar o
qgue os individuos aprenderam ou melhoraram, se nao se souber em
qgue nivel eles estavam antes de comecar o programa.



Principios das medidas e Avaliacoes

* Usar os testes que mais validos, fidedignos e objetivos e que se
aproximam da situag¢ao da atividade. Os testes devem refletir as
situacoes da atividade. Por exemplo, um jogador de futebol chuta a
gol, tendo por objetivo que a bola entre na meta. O teste deve ser
construido de tal maneira que, com um certo numero de tentativas, o
individuo deva chutar a bola a uma determinada distancia e atingir
um alvo



Principios das medidas e Avaliacoes

* Avaliar oque?

* Dentre as variaveis de condicionamento que podem ser treinadas na
escola e/ou academias, podemos citar:

* o Variaveis Médicas
- Historico médico
* - Pressao arterial, frequéncia cardiaca, temperatura;
* - Niveis de lipidios sanguineos, glicose e etc



Principios das medidas e Avaliacoes

e Variaveis Cineatropomeétricas

« - Composicao corporal

* - Somatotipo

* - Proporcionalidade

e - Estado nutricional

* - Crescimento e desenvolvimento



Principios das medidas e Avaliacoes

* o \/ariaveis Metabdlicas (cardiopulmonares)
- Sistema energético aerdbico
- Sistema energético anaerodbico alatico
» - Sietama energético anaerodbico latico

o Variaveis Neuromusculares
* - Forga
e - Poténcia
e - Resisténcia muscular localizada e flexibilidade



Principios das medidas e Avaliacoes

o Variaveis Psicomotrizes
* - Velocidade
e - Coordenacao
* - Ritmo

- Agilidade

- Equilibrio

- Descontracao

e o \/aridveis Técnicas
* - Biomecanica do movimento
e - Eficiéncia técnica



Principios das medidas e Avaliacoes

¢ Variaveis Psiquicas
* - Ansiedade
* - Motivacao
* - Inteligéncia
* - Personalidade



Principios das medidas e Avaliacoes

* Para que avaliar? (objetivos)

* Dentre os diversos tipos objetivos da avaliacao da aptidao fisica,
podemos citar:

* - Obter informacdes quanto ao estado inicial do individuo ao iniciar um
programa de treinamento e ou condicionamento;

e - Determinar e acompanha o progresso do individuo;

- Classificar e selecionar os individuos;

- Impedir que a atividade fisica seja um fator de agressao;
- Motivar no sentido de melhorar sua performance;

- Manter padroes de performances e servir como feedback durante o
processo de treinamento;

- Experiéncia individuo/profissional e diretrizes para pesquisa;



Principios das medidas e avaliacdes

e Como avaliar?

* Geralmente os testes padronizados sao organizados em baterias e
comercialmente distribuidos. Para a selecao dos testes, deve-se
submeté-los a aprovacao segundo determinado critério.

* Para que se possa fazer uma selecao adequada dos testes que irao
medir o que se quer eles mecam, alguns pontos importantes devem
ser levados em consideracao:



Principios das medidas e avaliacdes

* Validade: quao bem um teste mede o que se quer medir. Diz-se que um
teste é valido quando o mesmo mede o objetivo proposto.

* Confiabilidade ou Fidedignidade: grau de consisténcia dos resultados de
um teste em diferentes testagens, utilizando-se sempre os mesmos
sujeitos. Esta ligada a consisténcia da medicao. Em outras palavras
podemos dizer que ao realizarmos uma determinada medida (por exemplo:
dobra cutanea), em determinado individuo, devemos esperar que minutos
depois, ao repetir a mesma medida, sobre as mesmas condicoes, esta
apresente resultado idéntico.

* Objetividade: grau de concordancia dos resultados de um teste entre os
testadores. Depende da técnica e habilidade dos avaliadores para
reproduzirem resultados idénticos. As direcoes e procedimentos devem ser
padronizados e rigorosamente seguidos para que nao haja interferéncia
nos resultados obtidos.



Principios das medidas e avaliacdes

* Erro de Medida: nos erros de medidas encontram-se inseridos:

* - Erro de Equipamentos: quando o equipamento nao € aferido previamente;
por exemplo balanca nao tarada, crondmetro nao zerado, treina defeituosa e
etc.

* - Erro do Medidor: quando o medidor erra ao fazer uma leitura do
crondmetro, na contagem do numero de vezes de execucao, na leitura da
trena, na leitura do instrumento pela colocacao incorreta perante o aparelho
e outros.

* - Erro Administrativo: quando existe algo errado na administracao do teste;
por exemplo, bola fora dos padroes normais de medidas, aguecimento prévio
para a execucao do teste, quando nao esteja contido nas normas do teste,
uma bateria que deveria ser aplicada em dois dias e o foi em apenas um dia e
outros.



Principios das medidas e avaliacdes

* Erro Sistematico: como erro sistematico pode-se citar as diferencas

bio
rea
rea

ogicas; por exemplo, se a medida da estrutura de um individuo for
izada nas primeiras horas da manh3, ter-se-a uma medida, se for
izada a tarde havera uma diferenca na medicao do mesmo

individuo, devida a influencia da forca da gravidade sobre o corpo,
principalmente nos espacos intervertebrais; onde existe uma
diminuicao, ocasionando a diferenca de estatura obtida nas duas
medidas.



FASE |I. Anamnese e Triagem.

* A palavra anamnese vem do grego e significa recordar. Esta recordacao e
verbalizada atraves de dados que sao referidos pelo avaliado como
respostas formuladas pelo avaliador.

A anamnese ocorre na forma de entrevista e representa um importante
elemento na etapa de coleta de dados (Diagnose). Seu direcionamento
deve ser voltado para diagnosticar alguns dos principais aspectos que
poderao selecionar os alunos, no sentido de ajudar a prescrever o
programa de atividades fisicas ideal para um publico especifico.

* FARINATTI & MONTEIRO (2000, p.201) ressaltam que um dos ingredientes
mais importantes da anamnese é o bom relacionamento entre o
avaliador e o avaliado. A narrativa do avaliado precisa ser atentada e
especialmente ouvida, devendo o avaliador despertar a confianca de seu
entrevistado através da atencao e interesse pelos dados relatados.



Anamnese e Triagem

* Para conduzir uma anamnese voltada para a investigacao dos
aspectos relevantes a pratica de atividade fisica, propomos as
seguintes etapas:

* 1- Coletar dados de identificacao: como nome, idade, profissao, data
de nascimento, telefone, endereco e etc.

e 2- Objetivos do entrevistado: conhecer os objetivos que levam o
aluno a procurar a praticar atividade fisica.

* 3- Atividade fisica: esta parte é dedicada a investigacao do passado e
presente de atividades fisicas do avaliado, bem como de suas
atividades preferidas.



Anamnese e Triagem

* 4- Dados clinicos relevantes a pratica de atividade fisica:
* a) Fatores de risco para doencas coronarianas;

* b) Medicamentos em uso:

* ¢) Problemas osteo-mio-articular;

* d) quaisquer outras caracteristicas descritas pelo médico que se
facam necessarias.

e 5- Quais os habitos do aluno: tais como horas de sono, se é fumante,
tipo de alimentacao, e etc.



Modelos de Questionarios

* Entre os principais testes que podem ser utilizados para nos fornecer
uma estimativa do risco, citaremos:
* O Questionario RISKO do Michigan Heart Association,

* 0 Questionario de Prontidao Fisica (Physical Activity Readiness Questionnarie)
ou “PAR-Q”

e 0 Questionario Sobre o Estado de Saude de HOWLEY & FRANKS (2000).



Triagem

1. Identificar e excluir clientes com contraindicagdes médicas para o
exercicio.

2. ldentificar clientes que correm um maior risco de doenca em virtude de
idade, sintomas e/ou fatores de risco e que devam ser submetidos a uma
avaliacao médica e a um teste de esforco antes de ser iniciado um
programa de exercicios.

3. Identificar clientes com doengas clinicamente significativas que deveriam
participar de um programa de exercicio supervisionado por médicos.

4. Ildentificar clientes com outras necessidades



( Nao pratica exercicios regularmente’ |

N - -

Sem DCV=, DCV?, doenca Quaisquer sinais
doenca metabolica®* metabdlica®* e sintomas?**
ou renal ou renal manifesta sugestivos de DCV3,
e + doenca metabdlicas?
sem sinais assintomatica ou renal
Ou sintomas?#* (independentemente
sugestivos de DCV?, do estado da doenca)
doenca metabodlica®* J
| ou renal | l
4 ‘ h 4 ™ ~ N
Sem necessidade de Autonzacao medica Autonzacao medica
| autornizacao meédica®**= J | recomendada®** ; recomendada®*** )
Recomendacéo Recomendacéo Recomendacao
de exercicio de de exercicio de de exercicio de
intensidade leve intensidade leve* intensidade leve*
a moderada**. a moderada*®, a moderada*™®,
Pode progredir de acordo com de acordo com
gradualmente autonzacao medica. autonzacao medica.
para exercicio de Pode progredir Pode progredir
intensidade vigorosa gradualmente gradualmente
seguindo as conforme o conforme o
Diretrizes do ACSM indicado pelas indicado pelas
) “ | Diretrizes do ACSM | | Diretrizes do ACSM

% Participag¢ 30 em exercicio: realizacdo de atividades fisicas planejadas e estruturadas de no minimo 30 min,
com intensidade moderada, pelo menos 3 dias - semana”’, = 3 meses
'Exuci;iglwo'30339%RFCouvo:R.232.9MET.PSE9:11,mw”wampouoancQa
respirac3o.

** Exercicio moderado: 40 a 5% RFC ou VO,R, 3 a 5,9 MET, PSE 12 a 13, intensidade aumenta considera-
velimente a FC e a respirag3o. )
"'Exorc;ooovwoso:zeo%RFCwVO,R:GMET.PSEz14.mmmm\hamea
respirag3o.

* DCV: doengas cardiaca, vascular perifénica ou cerebrovascular.

= Doen¢a metabdlica: diabetes meilito tipos 1e 2

322 SINJES € SINOMAS. eM repPousO Ou durante atvicade. Dor, desconiono NO Peit0, PeSCOso, Mandibula, bragos ou
outras areas que podem resuitar da isquemia; respira¢do ofegante em repouso ou com esforgo leve; tontura
OU SINCope. OMNoPNEeia ou dISPNea PAroXisica Notuma; edema NO mozelo; paiptacdes ou taquicarda; caudicacdo
ntermitente; SOPIO Cardiaco conhetico; fatiga ou respiracdo ofegante Incomum durante atvidades didrias

3333 A 10NZ3CI0 Madica an(ovac 3o de um profissonal da salude DAra COMECar 3 s exercrar

1. Praticam ou ndo exercicios fisicos.

2. Possui doencas cardiovasculares,
metabdlicas ou renais, ou possui sinais
e sintomas sugestivos.

3. Intensidade desejada do exercicio
fisico regular



Avaliacdes da composicao corporal

Basic Model =
2-Compartment

Fat-Free
Mass
(FFM)

Atomic Molecular Cellular Functional Whole Body
Multicompartment Models




Estimativa de % de gordura

* A estimativa da composi¢do corporal por meio das dobras cutaneas foi feita com
a utilizacao de quatro equacdes antropometricas:

* Equacao | - Slaughter et al.18. Desenvolvida para criancas brancas e negras 0,61*
(DT+DPant) + 5, 1.

* Equacdo Il - Slaughter et al.*® (£ 35mm). Desenvolvida para criangas brancas e
negras 0,546* (DT+DSE) +9,7.

e Equacdo lll - Dezenberg et al.®. Desenvolvida para criancas brancas e negras, de 4
a 10 anos: 0,342 * DT + (0,256.MC) + (0,837 x 1) - 7,38.

. Equagéo IV - Deurenberg et al.?’. Desenvolvida para criancas com idade <15 anos:
1,51 * IMC - (0,70* idade) - (3,6*X) +1,4 X 1 = masculino e 0 = feminino.

* A mensuracao da circunferéncia de cintura efetuada com a utilizagdo de fita métrica metalica,
com precisao milimétrica. A mensuracao das Dobras Cutaneas Subescapular (DSE), Tricipital
(DT), Abdominal (DAb) e da Panturrilha (DPant).



% de gordura entre 7 a 10 anos

TABELA 2

Classificatao do indice de adiposidade de
acordo com a gordura corporal relativa (%)

Classificacan Meninos Meninas
Basa o 100 « 15,0
LEimo =100 <200 =16 0e< 250
Moderadamense alto » A0 e < 260 = 26 0@« 30 0
Ao =26 0 = 300

Nala Adaptado da Lahmas®



Porcentagem de gordura corparal em criancas e adolescentes de 7 a 17 anos

Classificacao Masculing Femining

E. Balxa AtE 6% At 12%
Balxa o,01a10% 12,01 a 15%
Adequada 10,01 3 20% 15,01 3 25%
M, Alta 20,01 325 % 25,01 3 0%
Alt3 25,013 31% 40,01 3 30%

E. Alta Maior que 31,01% 'Maiar que 36, 01 %

Fonte: Eristish Journal of Mutrition, v, 63, i, 2, 1990 E = Excessivamente; M = Moderadamente




AvaliacOes Cardiorrespiratoria

» Teste de velocidade de deslocamento (corrida de 20 metros)

* Material: Um crondmetro e uma pista de 20 metros demarcada com trés linhas paralelas
no solo da seguinte forma: a primeira (linha de partida); a segunda, distante 20m da
primeira élinha de cronometragem) e a terceira linha, marcada a um metro da
segunda (linha de chegada). A terceira linha serve como referéncia de chegada para o
aluno na tentativa de evitar que ele inicie a desaceleracao antes de cruzar a linha de
cronometragem. Duas garrafas do tipo PET de 2 litros para a sinalizacao da primeira
e terceira linhas.

* Orientacao: O estudante parte da posicao de pé, com um pé avancado a frente
imediatamente atras da primeira linha (linha de partida) e sera informado que devera
cruzar a terceira linha (linha de chegada) o mais rapido possivel. Ao sinal do avaliador, o
aluno devera deslocar-se, o mais rapido possivel, em direcao a linha de chegada. O
avaliador devera acionar o crondOmetro no momento em que o avaliado ao dar o primeiro
passo toque o solo pela primeira vez com um dos pés além da linha de ﬁartida. @)
cronbmetro sera travado quando o aluno ao cruzar a segunda linha (linha
de cronometragem) tocar pela primeira vez ao solo.

* Anotagdo: O cronometrista registrara o tempo do percurso em segundos e centésimos
de segundos (duas casas apos a virgula).






—

Teste de velocidade (20 metros) = Masculino.

Sexo Idade Exceléncia M.Bom Bom Razoavel Fraco
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17 <273 2,7333,10 3,11a3330 3313348 >3,48




Teste de velocidade g20 metros! - Feminino.

FEMININO

Idade Exceléncia M.Bom Bom Razoavel Fraco
6 <401 4023454 4553483 4843511 >5,11
7 <391 3913447 448a34,77 4,7835,06 > 5,06
8 <387 3883427 4283453 4543474 >4,74
9 <355 3563400 4013428 4293453 >4,53
10 <344 3443397 3983416 4173440 >4,40
11 <330 33023387 3883409 4,10a3434 >4,34
12 <311 3113378 3,79a3400 4013431 >4,31
13 <309 3093374 3753398 3993427 >427
14 <306 3063372 3733394 3953426 >4,26

15 <304 3043369 3703393 3943425 > 4,25
16 <302 3023368 3693391 3923422 >4,22
17 <301 3013367 368a391 3923420 >4,20




Teste de Aptidao Cardiorrespiratoria
(corrida/caminhada dos 6 minutos)

* Material: Local plano com marcag¢do do perimetro da pista. Trena metrica.
Cronometro e ficha de registro.

* Orientacao: Divide-se os alunos em grupos adequados as dimensoes da
ista. Informa-se aos alunos sobre a execucao do testes dando énfase ao
ato de que devem correr o maior tempo possivel, evitando piques
de velocidade intercalados por longas caminhadas.

* Durante o teste, informa-se ao aluno a passagem do tempo 2,4 e 5
o ~ . . /s o .
(“Atencdo: falta 1 minuto). Ao final do teste soara um sinal ap|to? sendo
que os alunos deverdo interromper a corrida, permanecendo no lugar
onde estavam (no momento do apito) ate ser anotada ou sinalizada a
distancia percorrida.

. A,not?géo: Os resultados serao anotados em metros com uma casa apos a
virgula.
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Quadro 3 - Valores criticos de corrida/caminhada dos 6
minutos para saude,
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Teste de resisténcia (b minutos) — Masculino.

Sexo Idade Fraco Razoavel Bom M.Bom tExceléncia 1

) <690 691 a2 740 7413780 781 a 878 > 878

17 <1156 115631219 122031288 128931505 > 1505




Teste de resisténcia (6 minutos) = Feminino.

idade Fraco Razoavel Bom M.Bom Exceléncia

6 <H12 612 3 640 641 a 680 681 3 831 > 831
7 <652 652 3 682 6833729 7303 852 > 852

11 <822 822 a 867 868 a 919 G20 a3 1043 > 1043

12 < 855 855 a 900 901 a 957 958 a1081 > 1081
13 < 887 887 a 934 935a399% 99731129 >1129

14 <920 9202966 96731023 1024a1164 >1164
15 <955 955 3 999 100021043 104431204 >1204

16 <970 97031009 101031054 105531205 > 1205
17 <982 098231022 102331062 1063231206 > 1206




AvaliacOes funcionais da forca

* Flexao de Tronco (abdominal).
e Realizar o maior numero de repeticoes em um tempo de um minuto

Ou ate falha mecanlca' Quadro 5 - Valores criticos do teste de resisténcia
abdominal para saude.
Idade Rapazes Mogas
6 18 18
7 18 18
8 24 18
9 26 20
10 31 26
11 37 30
12 41 30
13 42 33
14 43 34
15 45 34
16 46 34
17 47 34

Valores abaixo dos pontos de corte valores acima ZONA SAUDAVEL.



AVALIACOES DE POTENCIA

e Poténcia de membros inferiores - Salto Horizontal
* O teste consiste em avaliar a poténcia de membros inferiores.

* A distancia é aferida pela distancia entre o ponto de partida até a marca do calcanhar do
atleta. O avaliado parte de uma posicdo estatica, com semi-flexao (90°) dos joelhos e
auxilio dos bracos. Utilizamos para analise o melhor salto dos trés executados.

* Dados fornecidos pelo teste
e Capacidade de producao de poténcia de membros inferiores.
* Aplicabilidade da avaliacao

* Permite avaliar a dinamica de alteracao da poténcia de membros inferiores, pois
possibilita controle de carga de treino devido ao fato da poténcia muscular constituir-se
de uma manifestacao da forca que pode sofrer mais influéncia de prejuizo de
acoplamento de proteinas susceptiveis aos traumas ocasionadas pela atividade contratil.



Sexo idade Fraco Razoavel Bom M.Bom Exceléncia
6 <90 903100 1013112 1123143 > 143
7 <94 943105 1063115 1162314 > 146
8 <105 105a112 1133126 127a1%52 >152
g <116 1163126 1273139 1403165 > 165
o) 10 <123 1233133 1343145 1463173 >173
= 11 <127 1272137 1382149 1503179 _ >179
s 12 <130 1302140 1413154 1552184 > 184
ry 13 <133 1332144 1453159 16023189 > 189
14 <134 1343146 1473160 1612198 > 198
15 <135 1352147 148a162 1633199 >199
16 <136 1363148 1493163 16423200 > 200
17 <137 1373150 1513164 165320 > 201

Forca explosiva de membros inferiores (salto em distancia) - Feminino




de membros inferiores {salto em distancia) - Masculino




TESTE DE FORCA EXPLOSIVA DE MEMBROS
SUPERIORES (ARREMESSO DO MEDICINEBALL)

* Material: Uma trena e um medicineball de 2 kg (veja modelo artesanal de
confeccao de medicineball em anexo ou utilize um saco de areia com 2 kg).

e Orientacao: A trena é fixada no solo perpendicularmente a parede. O ponto zero
da trena é fixado junto a parede. O aluno senta-se com os joelhos estendidos, as
pernas unidas e as costas completamente apoiadas a parede. Segura
a medicineball junto ao peito com os cotovelos flexionados. Ao sinal do avaliador
o aluno devera lancar a bola a maior distancia possivel, mantendo as costas
apoiadas na parede. A distancia do arremesso sera registrada a partir do ponto
zero até o local em que a bola tocou ao solo pela primeira vez. Serao realizados
dois arremessos, registrando-se para fins de avaliacao o melhor resultado.
Sugere-se que a medicineball seja banhada em po6 branco para facilitar a
identificacao precisa do local onde tocou pela primeira vez ao solo.

* Anotacao: A medida sera registrada em centimetros com uma casa apos a virgula.






Forga explosiva de membros superiores (arremesso 6o mearcinebal) — Masculing.

Sexo

Idade _F_gsg Razoavel 8om M.Bom Exceléncia
6 <145 1453159 1603182 1833239 >238
7 <164 1643179 1803201 2023249 >249
8§ <180 1803199 2003224 2253269 > 269
9 <200 2003219 2203249 2503299 > 299
10 <212 2133239 2402269 270a329 _ >329
11 <238 2383260 2613293 2943361 > 361
12 <264 2642296 2972329 330242  >423
13 <300 3003339 3402389 3902499 > 499
14 <350 3502399 4002449 450a561 _ >S561
15 <400 4003439 4403499 S00ael8 > 608
16 <453 4533499 5003552 5533689 > 689
17 <480 4B0DaS521 5203589 S90a6s89 > 699



Forga exEloswa ge membros sugncxes !anemesso do med:cmebolg - Femzmno

FEMININO

" Exceléncia

dade Fraco Razoavel _ Bom = M.Bom
6 <140 140 3 149 1503163 1643207 > 207
7 <153 1533161 16223179 180a216 >216 .
8 <167 1673184 1852199 2003 246 > 246
9 <185 1853200 2013225 2262279 > 279
10 <200 2003219 2203244 245330 > 301 ,
11 <220 2202246 2473275 2763329  >329
12 <241 2413269 2702299 3003369 > 369
13 <265 2652204 2952322 3232399 >399
14 <280 2802309 3102343 3442417 >417
1S <300 3003329 3302359 3602429 > 429
16 <310 3102339 34023369 3702449 > 449
17 <320 3203339 3403374 3753450 > 450




TESTE DE FLEXIBILIDADE
(SENTAR-E-ALCANCAR)

e Material: Fita métrica e fita adesiva

e Orientacao: Estenda uma fita métrica no solo. Na marca de 38 cm desta fita
cologue um pedaco de fita adesiva de 30 cm em perpendicular. A fita adesiva
deve fixar a fita métrica no solo. O sujeito a ser avaliado deve estar descalco.
Os calcanhares devem tocar a fita adesiva na marca dos 38 centimetros e
estarem separados 30 centimetros. Com os joelhos estendidos e as
maos sobrepostas, o avaliado inclina-se lentamente e estende as maos para
frente o mais distante possivel. O avaliado deve permanecer nesta posicao o

tempo necessario para a distancia ser anotada. Serao realizadas duas
tentativas

* Anotacao: O resultado é medido em centimetros a partir da posicao mais
longinqua que o aluno pode alcancar na escala com as pontas dos dedos.
Registram-se os resultados com uma casa apos a virgula. Para a avaliacao sera
utilizado o melhor resultado



pE——

Quadro 4 - Valores criticos do teste de flexibilidade para
saude.

Sentar-e-alcancar sem banco



ESTE DE AGILIDADE (TESTE DO QUADRADO)

* Material: um crondmetro, um quadrado com 4 metros de lado. Quatro garrafas de
refrigerante de 2 litros do tipo PET cheias de areia. Piso antiderrapante.

e Orientacao: Demarca-se no local de testes um quadrado de quatro metros de lado.
Coloca-se uma garrafa PET em cada angulo do quadrado. Uma fita crepe ou uma reta
desenhada com giz indica a linha de partida (ver figura abaixo?. O aluno parte da posicao
de pé, com um pé avancado a frente imediatamente atras da linha de partida (hum dos
vértices do quadrado). Ao sinal do avaliador, devera deslocar-se em velocidade maxima e
tocar com uma das maos na garrafa situada no canto em diagonal do quadrado
(atravessa o quadrado). Na sequiéncia, corre para tocar a garrafa a sua esquerda e depois
se desloca para tocar a garrafa em diagonal #atravessa o quadrado em diagonal).
Finalmente, corre em direcao a ultima garrafa, que corresponde ao ponto de partida. O
crondmetro devera ser acionado pelo avaliador no momento em que o avaliado tocar
pela primeira vez com o pé o interior do quadrado e sera travado quando tocar com uma
das maos no quarto cone. Serao realizadas duas tentativas, sendo registrado para fins de

avaliacdo o menor tempo.

* Anotagdo: A medida sera registrada em segundos e centésimos de segundo (duas casas
apos a virgula).






Teste de a‘lidade [gg_dradol - Masculino,




Teste de agnludade (quadrado) Femmmo

FEMININO




Muito Obrigado!

* Contatos:
e Prof.geovanybisol@gmail.com
* Instagram.com/geovanyrafael




