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Capacidades Motoras
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Agilidade

Resisténcia Coordenacao

Velocidade Equilibrio

.

Flexibilidade

Orientacgdo espacial

Diferenciacao cinestésica

Reacao
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PRENSAO MANUAL

Masculino Feminino

Dominante N-dominante Dominante N-dominante
42 8 40,7 30,0 27,2
46,3 427 32,5 29,6
45,4 41,6 30,4 27,6
45,7 417 32,9 29,3

431 40,0 321 28,3
442 39,6 324 291
43,5 39,5 30,5 27,5
42,9 38,2 N7 28,9

Adaptado de Caporrino et al. (1998)
O dinamometro utilizado foi o JAMAR e a populacao brasileira

Forca = (direita + esquerda)/ 2


http://avaliacaofisica.org/wp-content/uploads/2011/01/dina-tabela6.jpg

TESTE DE FLEXAO DE COTOVELO

ULHERES (nimero de

Fonte: Pollock, M. L. & Wilmore J. H., 1993




FORCA EXPLOSIVA







Valores populacionais médios de uma

populagdo alema para o Teste Salto Vertical

Sexo Idade Nio desportistas Desportistas
n X n X
Homens 15-20 15 421%6,9 64 45180
20- 30 200 456+72 433 499+84
30 - 40 526 409+78 826 458+82
40-50 286 373+79 421 420%7,6
mais de 50 111 309+72 108 356+8,6
Mulheres 15-20 22 33,1+6,0 45 323+58
20 - 30 252 32462 3908 331%6,2
30 - 40 195 284+6,0 420 30,7+6,0
40 - 50 117 27,2+6,0 186 275%54
mais de 50 42 21,2%59 139 22,4%5,0

Fonte: Grosser & Starischka, 1988



Lancetta (1988) apresenta uma classificacio para a populagio de jovens
brasileiros na faixa etaria de 11 2 16 anos, de ambos os sexos, na tabela abaixo.

Tabela 3.8. Classificacio dos Resultados do Teste Salto Vertical

Sexo  Idade  Excelente MuitoBom  Bom 'chular Fraco

[1-12 44 ou mais 43-41 40 - 37 36-34 33 ou menos
13-14 56 ou mais 5550 49-44 43-38 37 ou menos
15-16 60 ou mais 59-55 54 - 50 49-45 44 ou menos
11-12 41 ou mais 40-37 36-33 32-29 28 ou menos
13-14 50 ou mais 49 - 45 44 - 40 39-35 34 ou menos
15-16 51 ou mais 50 - 47 46- 43 42-39 38 ou menos

Cots 1ol b — - -2l gt g

Fonte: Lancetta, 1988



Classificacio dos Resultados do Teste Salto Horizontal
para Homens ¢ Mulheres

[dade  Excelente MuitoBom  Bom  Regular

Fraco

——

1. 12 2,10 ou mais
3. 14 2.46 ou mais
15-16 2,71 ou mais

2,09+ 2,00
245232
270257

199-190 1389-180
231221 2.20-2,07
250-243 242-22)

1,79 ou menos

2,06 ou menos
2,28 01 menos

——

1112 2,02 ou mais
1314 2,06 ou mais
1516 2,23 ou mai

§

201194
207196
212-2,06

e

193-186 185-178
195-188 187183
205-199 198192

[,77 ou menos
182 ou menos

1,91 ou menos

—

——



Classificacao dos Resultados do Teste Arremesso da Bola Medicinal
feito com universitarios, adaptada de Johnson & Nelson (1979)

Sexo Masculino Sexo Feminino
Resultados Nivel de Performance Resultados
763 - acima Avancado 428 - acima
611 - 762 ntermediario avancado 367 - 427
367610 ntermediario 214 - 366
275 - 366 Iniciante avancado 123213

0-274 Iniciante 0-122

Valores em cm



RESISTENCIA FISICA







Teste Abdominal (repeticoes em 1 min)

(POLLOCK et al, 1978)

HOMENS
Idade Excelente Bom Médio Regular Fraco
20-29 Acima de48 | 43-47 37-42 33-36 0-32
30-39 Acimade40 § 35-39 29-34 25-38 0-24
40-49 Acimade35 | 30-34 24-29 20-23 0-19
50-59 Acimade30 § 25-29 19-24 15-18 0-14
] 6069 JAcimade25) 20-24 | 14-19 10-13 ) 0-09
MULHERES

Idade

Excelente Médio Regular Fraco

20-29
30-39

40-49
50-59
60-69

Acima de 44
Acima de 36
Acima de 31
Acima de 26
Acima de 21

33-38
25-30
19-25
15-20
10-15

29-32
21-24
16-18
11-14
06-09

0-38
0-20
0-15
0-10
0-05




2AD0C0

Masculino

Feminino

. 0 .

) Grupos de Idade I'
18-25 | 26-30 | 46-55 | 3645 | 56-65 | >65 |

95 | 54 50 46 41 32 33

75| 45 | 41 | 36 | 29 | 26 | 22

50 ( 37 | 33 | 20 | 22 | 18 | 17

5 | 30 | 28 | 2 | 17 12 | 10

5 | 17| 12 9 8 4 4

5 | 48 42 | 38 | 30 29 | 26

75 37 | 33 27 | 2 | 18 | 18

50 30 | 26 | 21 | 16 | 11 | 12

25 | 24 | 20 | 14 9 6

5 [ 10 2 2 1 0




FLEXIBILIDADE

E a habilidade de mover o corpo e suas partes
dentro de seus limites maximos sem causar
danos nas articulacoes e nos musculos
envolvidos (Johnson & Nelson, 1969)







Teste de Sentar-e-alcancar

Masculino (cm)

Idade 15-19 | 20-29 || 30-39 (| 40-49 || 50-59 (| 60-69 |
Excelente > 39 > 40 > 38 > 35 > 35 >33
At gl 34-38 || 34-39 || 33-37 || 29-34 || 28-34 || 25-32
média
Média 29-33 (| 30-33 (| 28-32 || 24-28 || 24-27 || 20-24
Alalbo de 24-281| 25-29 || 23-27 || 18-23 || 16-23 || 15-19
média
Ruim <23 <24 <22 <17 <15 <14

Feminino (cm)

| Idade | 15-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69
|Excelente > 43 > 4] > 4] > 38 > 39 > 35
At gl 38-42  37-40  36-40  34-37  33-38  31-34
média

IMédia 34-37 I 33-36 | 32-35 | 30-33 | 30-32 I 27-30
ARIoatbo @l 29.33  28-32  27-31  25-29  25-29  23-26
média

|Ruim <28 <27 <26 <24 <24 <22

Fonte: Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF)



Classificacao do Flexindice

Classificacao Somatorio dos vinte movimentos
Deficiente <20
Fraco 21 a 30
Médio (=) 31 240
Médio (+) 41250
Bom 51 a 60
Excelente > 60

Fonte: Aratijo, 1987



Poténcia Anaerobica Alatica

* Ressonancia Magnética Nuclear (ATP-CP)
* Biopsia Muscular
* Componente rapido do débito de O,

e Teste de escada de MARGARIA
e Teste de Salto Vertical
e Teste de Salto Horizontal



CP: Espectroscopia de Ressonancia Magnetica Nuclear (RNVIN)
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Biopsia Muscular

Agulhe exrernc
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Umidificador

Aquecedor

Canula

Misturador de gas

Componente rapido do débito de () P

Gas respiravel

R

Fluxo de v »7_‘/ ; I Retorno
agua J da agua
quente quente

Corte transversal da tubulacao



Medidas Indiretas {0
Margaria, 1966 )

Interruptor . (%,

Poténcia anaerdbia = (Kg x D) / t F by | | .99 degrau
VA g | |
[ 7 |
".‘ -‘/"' LRI |
\“\M \ distancia
Gg"*d vertical de
/ e O UEQTAU 1,05 metros (D)
Interruptor . {
_______ \
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Tabelas de referencia - Margaria

Poténcia anaerdbia para homens (kg.m/s)

Idade

15 -20

21 -30

31-40

41 - 50

50 +

Excelente

Acima da

média
224-188
210-176
168-144
125-106
098-083

\Y (e VF

187-150
175-140
143-112
105-085
082-066

Poténcia anaerdbia para mulheres (kg.m/s)

Abaixo da
média

149-113
139-106
111-084
084-065
065-050

Fraco

Idade

15 -20

21 -30

31-40

41 - 50

50 +

Excelente

Acima da

média
182-152
168-141

125-106
098-083
075-062

\Y (e VF

151-121
140-112
105-085
082-066
061-049

Abaixo da

média
120-092
111-085
084-065
065-050
048-038

Fraco




TESTE DE SALTO VERTICAL

Squat Jump Counter Movement Jump Repeated Counter Movement Jump Counter Movement Jump with Arm Thrust

TABELA DE AVALIACAO PARA TESTE DE IMPULSAO VERTICAL:

classificaciao masculino (cm) feminino (cm)
excelente > 70 > 60
Muito bom 61-70 51-60
Acima da média 51-60 41-50
Média 41-50 31-40
Abaixo da média 31-40 21-30
pobre 21-30 11-20

muito pobre <21 <11




angso prln !!

7 x 34.2 m (A-B)

25 s rec. (B-C-D) :::z:‘

Trote de recuperacion

10m

Fig. 4. Diagrama del Test de Sprint de Bangsbo. Distanciaentre Ay B 34.2 m,
distancia entre BCD SO metros




Poténcia anaerobia total

* Dosagem plasmatica do ACIDO LATICO
* Método fotocolorimétrico x enziméatico

* Deplecao de glicogénio bidépsia muscular
* Componente lento do débito de O,

* Teste de WINGATE
* Teste de 40 segundos
* Teste de corrida dos 400 m (300 m)



Limiar de Lactato

8 0

O

Log blood lactate (mmal/L)

Blood lactate (mmol/L)

12 16 20

Time (min)




Teste de Corrida de 40 segundos

(Matsudo, 1979)




Valores Medios de atletas de alto
nivel - Teste de 40 S (MATSUDO, 1988)




Classificacao dos resultados do Teste de Corrida de
400 metros feminino (F) e 600 metros masculino (M)

—————————

Sexo Idade  Excelente MuitoBom Bom  Regular Fraco

M 11-12 1s56oumenos 1s57-2500 25012504 2505 2508 2509 ou mais
M 13-14 Isédoumenos 1545 1548 1549 1555  1s56- 1s59 2500 ou mais
M 15-16 1s37oumenos 1538 1540 1s4l- 1544 1545 1s47 1548 ou mais
Foo11-12 1sl9oumenos 1s20- 1522 18231527 15281533 1534 ou mais
F13-14 Isl8oumenos 1s19 1521  1s22-1s26  1s27-1s32 1533 ou mais
Fo15-16 1s09oumenos 1s10-1s14  1s15-1s19  1s20-1s26 1527 ou mais

Fonte; Lancetta, 1988
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Indices de Performance

PM = Poténcia Média (média aritmética 30”)
PP = Poténcia de Pico (> poténcia observada)
IF = Indice de Fadiga ((PP-menor pot.,/P)100)

TPP = Tempo Poténcia de Pico



Resultado Automatlzado
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Porérncic Poréncic

AMedica Mecixirrea
citrs (W) Wearrs (W)
T
Grciue FHoriern Mulbier Hormerr Mutlher
90 62 470 S22 560
S0 618 419 5 & 55 3 S
70 18,8, 410 P o Y7 ¢ 505
60 s U5 5 ¢ 391 721 480
50 565 381 6389 449
40 548 367 671 432
30 530 = S B 656 399
20 406 3360 613 376
10 471 306 .70 353
Wike de PU W/ke de PU

Hormern Miclher Homernn Mulhier
S0 S.24 7.5 10.89 .02
S0 S.01 6,95 10.39 .83
70 7.91 6.77 10.20 853
60 7.59 6.59 .80 8.14
50 7.44 6.39 o 22 T.655
40 7,14 5. 1S S.92 6.96
30 7.00 6,03 8.53 6.86
20 6.59 S 714 S8.24 6.57
10 5.98 ey 7.06 5.98

De Maud. P.J. ¢ Schultz. B.B.: Norms for the Wingate anaerobic text with
comparisons in another similar test. Res. O. Fxerc. Sport. 60:144, 1989,
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AGILIDADE

variavel neuro-motora caracterizada pela
capacidade de realizar trocas rapidas de
direcao, sentido e deslocamento da altura do
centro de gravidade de todo o corpo ou parte
dele (sTANZIOLA & PRADO, 1983)

Corrida do vai e vem - Shuttle run
Passo lateral - Side step
Teste do quadrado

Teste T



SHUTTLE RUN (AAHPER, 1976)

PERCENTIL/ IDADE
SEXO
CLASSIFICACAO 9-10 11 12 13 14 15 16 17
95 | EXCELENTE 10 97 96 93 89 89 86 86
75 | BOM 106 104 102 100 96 94 93 9.2
MAS 50 / MEDIO 1.2 109 107 104 101 99 99 98
25 | REGULAR 120 115 114 M0 107 104 105 104
5 / FRACO 131 129 124 124 19 M7 119 17
95 | EXCELENTE 102 100 99 99 97 99 100 96
75 | BOM 1171 108 108 105 103 104 106 104
FEM 50 /MEDIO 18 M5 14 112 10 110 M2 111
25 | REGULAR 125 121 120 120 120 M8 120 120
5 / FRACO 143 140 133 132 131 133 137 140




COORDENACAO GERAL

é a qualidade fisica que permite ao homem
assumir a consciéncia e a execucao, levando a
uma integracao progressiva de aquisicOes e
favorecendo uma acdo 6tima dos diversos
grupos musculares na realizacdo de uma
seqiiéncia de movimentos com um méaximo de

eficiéncia e economia
(TUBINO, 1979)

« Burpee






EQUILIBRIO

é a qualidade fisica conseguida por uma
combinacdo de acdes musculares com
O proposito de assumir e sustentar o
corpo sobre uma base, contra a lei da
gravidade (TUBINO, 1979)

= Equilibrio do flamingo (EUROFIT, 1988)
m Estabildmetro (NETO, 1982)
= Teste de equilibrio de Nelson






PERCEPCAO MOTORA E
CINESTESIA

é a habilidade de perceber a posicao, esforco e
movimentos das partes do corpo, ou do corpo
inteiro, durante uma acio muscular. E tida
como sendo o sexto sentido.

= Salto da percepcao da distancia
(JOHNSON & NELSON, 1979)



VELOCIDADE

é a capacidade de realizar um movimento no

menor espaco de tempo possivel
(BARBANTI, 1979)

Corrida de 50 metros

Corrida de 50 metros lancados

Corrida de 30 m (parada e langada)

Corrida de 6 segundos ou 4 segundos



CORRIDA DE 50 METROS

Muito

Fraco Regular Bom Excelente
bom
HEoelss 7 56 55 5.4 <54
Experientes
Velocistas 6.1 6.0 59 58 <58
Novatos

ROCHA & CALDAS, 1978



Valores de normalidade do teste de corrida

de 30 metros da populacao bulgara

Masculino Feminino
Saida Saida
Parada Lancada Parada Lancada

Orientacdo desportiva
14 anos 4835 - 4540  3s520-3s25  4s60- 4565  3s60 - 3565
Especializacdo desportiva
15 anos 4520 - 4525 3510-3s15  4s45-4s50 3850 - 3s55
16 anos 4515-4520  2595-3s00  4s35-4s40  3s35 - 3s40
Aperfeicoamento desportivo
17 anos 4510-4515  2s80-2s85  4526-4s30 3520 - 3s25
18 anos 4505 - 4510  2575-2s80  4s20-4s26  3s15-3s17
Alta competicio 4s00 - 4504 < 4500 4s16 - 4519 < 4515

2570 - 2874 < 2570 3508 - 3510 < 3505

Fonte: Popov, 1986



VELOCIDADE DE MEMBROS

* Teste de toque da mao (EUROFIT, 1988)
* Teste de toque do pé (FLEISHMAN, 1964)









TEMPO DE REACAO

é o intervalo de tempo entre a
apresentacao de um estimulo e o inicio

da resposta
(JOHSON & NELSON, 1979)

« Teste de Nelson de reacao da mao e do pé
 Aparelho polirreacidgrafo

e Reflex
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Teste de Nelson




Sequeéencia dos testes de uma
bateria de testes motores

Antropometria
Flexibilidade
Poténcia, agilidade, forca
Anaer6bios
Aerobios



Flexao e extensao de cotovelo (no solo)
Flexao e extensao de cotovelo (na barra)
Puxada em suspensao na barra

Flexdao e Extensao MS na Barra

Repeticdo maxima - Supino Reto
Dinamometria Lombar/Manual/Escapular
Abdominal (mdos na nuca)

Abdominal Modificado (maos no peito)
Teste 1 RM

Arremesso de Medcineball (média)

Resisténcia Muscular

Counter Movement Jump Test
Squat Jump Test

Salto Horizontal

Salto Vertical

Teste de dez saltos (Fletcher)
Salto Séxtuplo ( 6 passadas)

Abdominal (mdos no peito)

Abdominal (maos na cabeca)

Abdominal (mdos ao lado do corpo)
Abdominal (cotovelos na placa)
Sustentagdo na barra (cotovelo flexionado)

v elocidade

Corrida 30m

Corrida 50m

Corrida 50m - Lancado
Teste de Nelson

Shuttle Run - velocidade
Tapping Test




Corrida de vai-e-vem
Illinois Agility Run Test
Shuttle Run - velocidade
Teste do quadrado

Flamingo
Standing Stork Test

Fleximetro

Flexiteste (Versdo completa e curta)

Exercicios de Alongamento (Ilustrado com figuras)
Estatica de Ombro

Sentar-e-alcancar (Tradicional)

Adaptado - idosos, ¢/ flexdo de 1 joelho

Burpee
Passo lateral - Side step
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Cooper 12 min

2400m Cooper (13 a 60 anos)
3200m Weltman 3200 m (Atletas)
Balke 15 min - Atletas

1000m (8 a 13 anos)

1600m de Cureton (8 a 25 anos)
Caminhada 3 km

Canadian Aerobic Fitness Test - 1600 m
Donnely et al. (1992) - 800 m
Larsen et al. (18 a 26 anos) - 2400 m
Leger - Yo-yo Test

Corrida Indireta -Tanaka

Corrida Indireta - Weltman
Corrida Indireta - Pompeu

Cunningham & Falkner
Bangsboo

RAST

Corrida 40 segundos

Limiar Anaerdbio (Corrida direta)
Corrida Tanaka

Corrida Weltman

Corrida Pompeu

Corrida Conconi

Margaria




SENING

Balke-Ware

Bruce

Robergs e Roberts com inclinacdo
Robergs e Roberts sem inclinacdo
Ebbeling et al.

Jones

Rocha

Storer

Naughton

Ellestad

Submaximo de Ebbeling

Fox

Ciclismo Indireto
Astrand - Rodahi
Jones

Storer

\ 1 A ~ AT \
Natacao (Anaerobio)

)

Natacao T-30
Natacao Matsunami
Natacao Cellini

BEIG

Nagle

Katch & McArdle
Astrand & Ryhming




