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Resumo

Introducao: A forca e a resisténcia muscular sdo componentes da aptidado fisica importantes para a saide
e alto rendimento. Os testes de flexdo de bragos, puxada em suspensdo na barra e puxada em suspensio na
barra modificada, utilizam o préprio peso corporal e avaliam as capacidades motoras relacionadas a aptiddao
fisica, satide e ao desempenho atlético, no sentido de mensurar a forga e resisténcia muscular dos membros
superiores em ambos os sexos e ampla faixa etaria. Objetivos: O objetivo deste estudo foi buscar na litera-
tura os aspectos metodoldgicos relacionados a validade, fidedignidade, objetividade e procedimentos espe-
cificos utilizados nos testes: flexdo de bracos, puxada suspensio na barra e puxada em suspensio na barra
modificada, fazendo, dessa forma, um levantamento dos indicadores de rendimento desses testes em atletas
de alto nivel de diferentes modalidades. Conclusao: Os testes de flexdo de bragos, puxada em suspensao
na barra e puxada em suspensdo na barra modificada sdo eficientes, confiaveis, de facil aplicacdo e sdo
ferramentas que empregam baixo custo, além de requererem pouco treinamento do avaliador. Entretanto,
devemos chamar a ateng¢io quanto a padronizagio e as recomendag¢des metodoldgicas para suas aplicagoes,
para que possam ser utilizados com seguranca na reabilitacdo e no desempenho atlético.

Palavras-chave: Avaliacio fisica. Forca. Flexdo de bracos. Puxada em suspensio na barra. Puxada em sus-
pensdo na barra modificada.
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Abstract

Introduction: The strength and muscular endurance are important components of physical fitness for health
and high performance. The tests of push-up, pull-up and modified pull-up, using own body weight and evaluate
motor skills related to physical fitness, health and athletic performance, to measure the strength and muscular
endurance upper limbs in both sexes and a wide age range. Objectives: The aim of this study was to search the
literature methodological issues related to validity, reliability, objectivity and specific procedures used in tests:
push-up, pull-up and modified pull-up, by doing so, a survey of indicators yield of these tests in elite athletes of
different modalities. Conclusion: The tests of push-up, pull-up and modified pull-up are efficient, reliable, easy
to apply and are tools that employ low cost, and require little training for evaluators. However, as we draw
attention to the standardization and methodological recommendations for your applications so they can be

safely used in rehabilitation and athletic performance.

Keywords: Physical assessment. Strength. Push-up. Pull-up. Modified pull-up.

Introducao

O conceito da aptidao fisica foi delineado por
meio do modelo multidimensional a partir da dé-
cada de 1960, sendo relacionado a saude que avalia
o componente cardiovascular e neuromuscular (1).
Tendo em vista que o sedentarismo, ou ma condi¢ao
fisica, esta associado ao desenvolvimento de doen-
¢as cronicas e morte prematura (2), a forca e a re-
sisténcia muscular sdo componentes da aptidao fi-
sica importantes, sendo necessarios niveis minimos
para realizacdo de atividades diarias (3), como, por
exemplo, carregar, apoiar e tracionar objetos pe-
sados. Morrow (4) considera importante avaliar a
forca pelo fato de ser essencial tanto para a aptidao
fisica relacionada a satide quanto para o desempe-
nho atlético, auxiliando também na identificacdo de
talentos esportivos.

Os testes que utilizam o préprio peso corporal,
a fim de verificar a forca e a resisténcia muscular,
sdo muito utilizados por apresentarem baixo custo
e utilizarem equipamentos acessiveis (5). Dentre
os testes motores que verificam a for¢a/resisténcia
dindmica dos membros superiores, os utilizados
mais frequentemente sdo: flexdo de bragos, puxada
em suspensdo na barra e puxada em suspensio na
barra modificada (6). Tendo em vista que a massa
corporal afeta a validade dos testes, foram propos-
tas modifica¢des no teste de puxada em suspensao
na barra (7), permitindo o apoio dos pés sobre o
solo, minimizando a sobrecarga excessiva do peso
corporal. A partir dessas modificagcdes, surgiu o
teste puxada em suspensdo na barra modificada.

Com uma pesquisa realizada na base de dados
PubMed, foram reportados os estudos de Eckert
e Day (8), Cotten (9) e Baumgartner (10) como os
primeiros estudos utilizando os testes de flexdes de
bragos, puxada em suspensdo na barra e puxada em
suspensdo na barra modificada. Entretanto, o texto
completo dos artigos, incluindo os resumos, nao
esta disponivel pela base de dados consultada.

Na literatura referente a lutas e artes marciais,
como luta olimpica (11-13), taeckwondo (14) e jiu-
-jitsu (15), esses testes sdo muitos utilizados, talvez
pelo baixo custo em relacdo a outros testes mais
dispendiosos, e também pela facilidade de aplica-
¢do, podendo ser aplicados em varios individuos ao
mesmo tempo, em um pequeno espago de tempo.

Cabe salientar a importancia da utilizacdo de
testes motores na avaliacdo, pois oferecem indicati-
vos sobre o estado de condicionamento fisico de um
atleta e, a partir disso, podem ser feitas intervenc¢des
em relacdo ao treinamento. Tendo em vista que esses
testes possuem diferengas metodolégicas na aplica-
¢do, entre os géneros e diferentes populagdes (2), a
padronizagdo dos procedimentos metodoldgicos uti-
lizados nesses testes visa a auxiliar treinadores, pro-
fessores e técnicos quanto a execugdo, padronizagio
e possiveis erros durante a aplicacdo desses testes.

Por fim, objetivou-se fazer uma revisao das a¢des
metodolédgicas especificas utilizadas nos testes: fle-
xao de bracgos, puxada suspensao na barra e puxada
em suspensdo na barra modificada em atletas de
alto nivel. Realizou-se, dessa forma, um levanta-
mento dos indicadores de rendimento desses testes
em atletas de alto nivel de diferentes modalidades.
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Metodologia

Foi realizada uma pesquisa nas bases de dados
PubMed, EBSCO e SciELO, utilizando associa¢cdes
das palavras-chave: pull-up, push-up, modified pull-up,
fitness performance, fitness profile, pull-ups, push-up.
Com base nesta pesquisa, foram selecionados, a
partir da leitura de seus resumos, 26 estudos que
avaliam o desempenho muscular de membros su-
periores, nos idiomas inglés, portugués e espanhol.
Além disso, foi realizada exaustiva busca em livros
especializados. Em seguida, buscou-se identificar
os aspectos metodolégicos relacionados a validade,
fidedignidade, objetividade e procedimentos, vi-
sando a estabelecer dados normativos em atletas de
alto rendimento em suas respectivas modalidades e
em pessoas saudaveis.

Qualidades psicométricas

A validade, a fidedignidade e a objetividade na
avaliacdo sdo qualidades psicométricas, represen-
tando essas qualidades a especializacdo em testes e
avaliacGes (16). A validade se refere a veracidade de
um instrumento de avaliagao, permitindo que sejam
feitas inferéncias significativas a partir dos resulta-
dos. A fidedignidade nos fornece a confianca de que o
resultado de um examinado seria aproximadamente
0 mesmo caso 0 mesmo teste ou avaliacdo fosse re-
produzido novamente. Ja a objetividade de um teste
refere-se a exatiddo dos resultados de um determi-
nado instrumento de avaliacdo, para que possa ser
utilizado por outros examinadores, a fim de obter re-
sultados semelhantes (16) (Quadros 1 e 2).

Procedimentos metodoldgicos dos testes
Teste de flexdo de bracos

Recomendagdes metodolégicas para sua apli-
cagdo: o avaliado deve se posicionar em dectbito
ventral, com as maos apoiadas no solo, com uma
distancia de 10 a 20 cm a partir da linha dos om-
bros, com os dedos voltados para frente (19). O po-
sicionamento das maos sobre o solo ndo deve ser
acima da linha dos ombros e, na posi¢ao inicial do
movimento, o rosto deve permitir um alinhamento
adequado entre o tronco e as pernas (20) (Figuras

Quadro 1 - Flexdo de bragos — push-up

Género Masculino Feminino
Avaliar a forga/resisténcia dos musculos dos
Obietivo d membros superiores e da cintura escapular no
i Ite vo do movimento de flexao e extensao dos cotovelos
este sobre o solo (6)
Validade Foi reportado um “r” de 0,93 (17), podendo ter
sua validade aumentada quando corrigida pela
massa corporal (2)
Fidedignidade  Apresenta valores elevados, “r” 0.93 (4)
Objetividade Foi obtido um “r” de 0.99 (18)

Fonte: Dados da pesquisa.

Figura 1 - Posicao inicial

Figura 2 - Posicdo final

1, 2). A aplicagdo do teste para o sexo feminino é
modificada apenas pelo apoio dos joelhos sobre o
solo (18). Os demais procedimentos sdo realizados
para ambos os sexos. E recomendado que o avaliado
execute algumas vezes o movimento para melhor
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aprendizagem do teste, porém essas realiza¢des
prévias podem causar desgaste muscular, podendo
interferir nos resultados ou prejudicar uma futura
comparacgdo entre os dados obtidos (21).

Resultado: registra-se o nimero maximo de re-
peticdes corretas em um minuto (22).

Indicagdo metodoldgica para os desportos: pode
ser aplicado em diversos desportos, como esgrima,
basquetebol, handebol, voleibol, karaté, judo, jiu-
-jitsu, luta olimpica, ginastica olimpica, ginastica
ritmica (23), entre outros, em que a forca dindmica
de membros superiores seja de grande importancia.

Possiveis erros de aplicacdo: O teste deve ser
interrompido se o avaliado realizar uma execugao
incorreta ou ndo completar o movimento de flexdo
e extensao de cotovelos. Cabe ressaltar que a carga
levantada é relativa a massa corporal do individuo.
Sendo assim, a gordura corporal e o comprimento
do tronco e dos membros podem influenciar nos
resultados (4). Por exigir for¢a e resisténcia dos
membros superiores, o teste exige uma habilidade
minima para que seja realizado (17).

Equipamentos: pode ser utilizado com um col-
chonete no chao (18).

Os valores normativos do teste de flexdo de bra-
¢os podem ser vistos na sequéncia (Tabela 1).

Puxada em suspensdo de barra
Recomendagbes metodoldgicas para sua aplica-

¢do: nos homens, o avaliado deve se posicionar em
suspensao vertical, com extensio total dos bracos e

pernas sem que haja contato dos pés com o solo. As
maos devem estar fixas na barra com empunhadura
pronada (dorso das maos voltado para o individuo),
correspondendo a largura dos ombros. Partindo
dessa posicao, o individuo eleva seu corpo até que
0 seu queixo ultrapasse o nivel da barra, e volta a
posicdo inicial (Figuras 3, 4). Para o sexo feminino,
esse teste é diferenciado pelo posicionamento esta-
tico, sendo o resultado o registro do tempo maximo
em segundos de permanéncia em suspensio com o
queixo acima do nivel da barra. Esse teste também
¢é conhecido como suspensdo na barra - flexed arm
hang (18, 24).

Resultado: para o sexo masculino, registra-se
0 numero maximo de repeticdes corretas (7, 18).
Para o sexo feminino, registra-se o tempo maximo
em segundos, em permanéncia com o queixo acima
do nivel da barra.

Indicagdo metodoldgica para os desportos: para
ambos os sexos, a literatura demonstra grande apli-
cacdo desse teste nas modalidades de lutas e ar-
tes marciais (11-12, 25), e também no militarismo
(26-27).

Possiveis erros de aplicagdo: para o sexo mascu-
lino, deve-se evitar a realizacdo do teste com ajuda
do balan¢o do corpo, e que em cada movimento o
queixo ultrapasse o nivel da barra (18, 24). Os mo-
vimentos devem ser continuos, ndo permitindo
descanso entre uma repeticdo e outra (7). Cabe ao
avaliador orientar verbalmente ou demonstrando
o movimento antes do individuo comecar o teste,
para que as repeti¢cdes prévias realizadas para me-
lhor aprendizagem do teste ndo interfiram em seu

Tabela 1 - Valores normativos do teste de flexdo de bragos em pessoas saudaveis

Faixa etaria 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Género M F M F M F M F M F M F
Excelente =39 =33 =36 =30 =30 =27 =22 =24 > 21 > 21 >18 =17
Acima da

média 29-38 25-32 29-35 21-29 22-29 20-26 17-21 15-23  13-20 11-20 11-17 12-16
Na média 23-28 18-24  22-28 15-20 17-21 13-19  13-16 11-14  10-12 07-10 08-10 05-11
Abaixo da

média 18-22 12-17  17-21  10-14  12-16 08-12 10-12 05-10 07-09 02-06 05-07 02-04
Ruim <17 <11 <16 <09 <11 =07 <09 <04 <06 <01 <04 <01

Fonte: Pollock (22).
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Quadro 2 - Puxada em suspensao na barra — pull-up

Género Masculino Feminino
Avaliar a forca/resisténcia dos masculos dos
Obietivo do membros superiores e da cintura escapular
i ]t €Om 0 COrpo em suspensao em uma barra fixa
este por meio do movimento de flexao e extensao
dos cotovelos (6)
Validade Valor nao reportado (18)
Fidedignidade  Um “r” de 0.87 (18)  Um “r” de 0.90 (18)
Objetividade Foi reportado um “r” de 0.99 (18)

Fonte: Dados da pesquisa.

Figura 3 - Posicao inicial

Figura 4 - Posicao final

resultado, por conta da fadiga muscular (6). Para
o sexo feminino, deve-se ter o cuidado de acionar
0 cronometro assim que a avaliada assuma a posi-
¢do em suspensdo na barra e de trava-lo quando o

queixo da avaliada tocar a barra ou estiver abaixo do
nivel da barra ou, ainda, quando a avaliada colocar a
cabeca para tras para ndo tocar a barra (18, 24).

Equipamentos: utiliza-se uma barra de metal
na horizontal, medindo aproximadamente um me-
tro e meio de comprimento, com trés centimetros
de diametro. A altura da barra deve permitir que o
avaliado fique em suspensdo na barra sem o contato
dos pés com o solo (18).

Na sequéncia, podem ser vistos os valores de
percentil encontrados para o teste de puxada em
suspensdo na barra (Tabela 2).

Puxada em suspensdo na barra modificada -
modified pull-up

O teste de puxada em suspensdo na barra tem
sua validade discutida, pela interferéncia da massa
corporal, afetando negativamente os resultados
obtidos (7, 28). Nesse sentido, foram propostas
modificacdes nesse teste, permitindo que o ava-
liado apoie os pés sobre o solo. Essa nova versao de
teste, puxada em suspensdo na barra modificada,
minimiza a sobrecarga imposta pela massa corpo-
ral, amenizando as exigéncias de for¢ca maxima im-
postas pelo teste (6-7, 29). Entretanto, ndo foram
encontrados dados na literatura que referenciem
valores em atletas, sendo a maioria dos estudos
voltados para aptidao fisica de criancas e adoles-
centes (28-34). Guedes (7) salienta que a relagdo
entre o nimero de repeticdes/peso corporal possa
aumentar sua validade. No entanto, esse procedi-
mento ainda é considerado objeto de estudo (6-7),
com alguns autores sugerindo que sua utilizagdo
ainda é prematura (7, 28).

A seguir serdo descritas todas as orientacgdes
quanto aos procedimentos e recomendagdes meto-
dolégicas para sua aplicagao:

Objetivo do teste: avaliar a forga/resisténcia dos
musculos dos membros superiores e da cintura es-
capular com o corpo em suspensdo em uma barra
fixa por meio do movimento de flexdo e extensdo
dos cotovelos (6).

Recomendagées metodoldgicas para sua aplicagdo:
o0 posicionamento da barra deve estar 3 cm acima da
altura dos dedos, estando o individuo em decubito
dorsal, com os bracos totalmente estendidos. O indi-
viduo coloca-se pendurado - com cotovelos em ex-
tensdo -, a barra em dire¢do de seus ombros, o corpo
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Tabela 2 - Valores em percentil para o teste de puxada em suspensdo na harra — pull-up, em pessoas saudaveis

Idade
9-10 11 12 13 14 15 16 17+
Percentil M F M F M F M F M F M F M F M F

100 19 78 16 68 18 84 17 68 27 65 20 83 26 69 23 73
95 9 42 8 39 9 33 10 34 12 35 15 36 14 31 15 34
90 7 29 6 30 727 9 25 10 29 12 28 12 24 13 28
85 5 24 5 24 6 23 7 21 9 26 1 25 1 20 12 22
80 4 21 5 21 5 21 6 20 8 23 10 21 10 17 119
75 3 18 4 20 4 18 5 16 7 21 9 18 10 15 10 17
70 3 16 4 17 4 15 5 14 7 18 9 15 9 12 10 14
65 2 14 3 15 3 13 4 13 6 15 8 14 8 11 9 12
60 2 12 3 13 3 12 4 11 5 13 7 12 8 10 8§ 10
55 1 10 2 N 2 10 3 9 5 11 7 10 7 8 7 9
50 1 9 2 10 2 9 3 8 4 9 6 9 7 7 7 8
45 1 7 1 8 1 8 2 7 4 8 5 8 6 6 6 7
40 1 6 1 7 1 6 2 6 3 7 5 7 6 5 6 6
35 1 5 1 6 1 5 2 5 3 5 4 5 5 4 5 5
30 0 4 1 5 0 4 1 4 2 5 4 4 5 3 5 4
25 0 3 0 3 0 3 1 3 2 3 3 4 4 3 4 3
20 0 2 0 3 0 2 0 2 1 3 2 3 3 2 3 2
15 0 1 0 2 0 1 0 1 1 2 1 2 3 1 2 2
10 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 1 2 1 1 1

b 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Nota: No masculino é contado o nimero de repeticoes do movimento; ja no feminino é considerado o tempo em segundos em suspensao
na barra.
Fonte: Johnson (18).
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ereto e apenas os calcanhares em contato com solo.
A posicao das mdos com empunhadura pronada e
equivalente a largura dos ombros. Eleva-se o corpo
até que a regido da garganta toque a linha de demar-
cacdo colocada a dois espagos abaixo da barra e en-
tdo se retorna o corpo a posi¢do inicial, completando
uma repeticdo (Figuras 5, 6). O movimento deve ser
repetido o maximo de vezes possivel, sem limite de
tempo, sem paralisacoes entre as repeticoes e sem
colocar nenhuma parte do corpo em contato com o
solo, a ndo ser os calcanhares (6, 29).

Resultado: refere-se ao nimero maximo de repe-
ticdes corretas em uma Unica tentativa (6, 29), sem
limite de tempo.

Possiveis erros de aplicagdo: deve-se orientar que
o avaliado estenda os bragos no inicio de cada movi-
mento, que a regido da garganta deve tocar a linha de
demarcacdo no fim de cada repeticio, e que nao é per-
mitido realizar nenhum movimento dos quadris ou
pernas, a fim de minimizar a sobrecarga dos bracos (7).

Equipamentos: uma armacao de madeira para fi-
xar a barra, com dimensdes de 120 x 50 cm na base
e caibros de 12 x 8 cm acoplados a base para su-
porte da barra de metal circular com aproximada-
mente 150 cm de comprimento e 3 cm de didmetro.
Os caibros que suportam a barra devem ter 140 cm,

Figura 5 - Posicdo inicial
Fonte: Guedes (6).

Figura 6 - Posicao final
Fonte: Guedes (6).

com orificios a cada 5 cm, para que a barra possa ser
ajustada ao comprimento dos bragos. Uma tabua
suspensa de 12 cm de largura por 1,5 cm de espes-
sura fixada acima dos caibros de suporte evita que a
armacdo possa movimentar-se durante a realizacao
dos movimentos (6, 29).

Na sequéncia podem ser vistos os valores em
percentil para o teste de puxada em suspensdo na
barra modificada (Tabela 3).

Dados normativos

A seguir serdo apresentados dados normativos
em atletas, visando a oferecer um referencial do ni-
vel de for¢ca em determinadas modalidades esporti-
vas, sendo algumas apresentadas de acordo com a
categoria de peso (Tabelas 4, 5).

Conclusao

E possivel verificar que os testes presentes neste
estudo, que avaliam a forga/resisténcia muscular
dos membros superiores do tronco, sdo procedi-
mentos faceis de aplicar, eficientes e com alto nivel
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Tabela 3 - Valores em percentil para o teste de puxada em suspensdo na barra modificada — modified pull-up, com base em
estudos brasileiros, em pessoas saudaveis

Masculino
Idade

Percentil 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
95 15 17 19 0 22 24 25 26 17 28 29

90 14 16 18 1 21 22 23 24 25 26 27

75 11 12 13 6 16 17 18 19 20 21 22
50 8 9 9 10 11 12 13 14 15 16 17

25 7 5 6 15 6 7 8 g 10 11 13

10 2 2 1 19 1 2 2 3 4 6 7

5 1 1 0 21 0 0 1 2 3 4 5

Feminino
Idade

Percentil 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
95 14 15 15 15 15 15 15 14 14 13 13
90 13 13 13 13 13 13 13 13 13 12 12
75 10 10 10 10 10 9 9 9 9 9 9

50 7 7 7 6 6 6 6 6 6 6 6

25 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3

10 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Fonte: Guedes (6).

Tabela 4 - Dados normativos para o teste de flexdo de bracos/push-up

(Continua)
Modalidade Categoria Nivel Género n Idade Resultado Ref.
50 kg 6 693 £7
55 kg 6 704 =7
60 kg 6 68. = 5.1
Luta olimpica g6 kg Atletas iranianos 10 69.6 + 6.7
(Estilo livre) juniores de elite M 19-21 (7)
74 kg 11 67 = 6.7
84 kg 11 649 +7.3
96 kg 10 67.6 +7.3
120 kg 7 542 + 46
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Tabela 4 - Dados normativos para o teste de flexdo de bragos/push-up
(Conclusao)

Modalidade Categoria Nivel Género n Idade Resultado Ref.
50 kg 9 59+ 5
55 kg 9 707
60 kg 10 69 £ 9
'('(‘;’ta °"_"|;p'_ca 66 kg Atletas iranianos 11 =7
recoio juniores de elite M 19 - 21 8)
mana) 74 kg 6 66 = 7
84 kg 11 69 £5
97 kg 9 70 £ 6
120 kg 6 53+ 5
Taekwondo 51 - 72kg F 6 21.7+43 25.8 + 85
Atletas croatas (14)
48 — 72kg de elite 7 213 £ 4.2 23177
Brazilian > 82kg . 6 26.3 = 3.6 43.0+7.6
—_— Atletas de elite M (15)
jumptsu < 82kg 5 252+33 36.2 + 8.2
i 64.9 + 9.3kg Atletas colegiais F 24 236=+18 32.1 £10.6 (35)
Exército 59.2 + 7.3kg Militares 37 25248 22.7 45
brasileiro F (36)
Danca 56.4 + 6.7 Profissionais 6 29.6 + 44 33,8 £ 5.1
contemporanea F (37)
Handebol Nao reportada Atletas universitarios M 13 237 +3.1 26.4 + 14 (38)

Fonte: Dados da pesquisa.

Tabela 5 - Dados normativos para o teste de puxada em suspensao na barra/pull-up

(Continua)
Modalidade Categoria Nivel Género n Idade Resultado Ref.
50 kg 6 40.7 = 9.6
55 kg 6 34.7 £6.3
60 kg 6 346 £9.3
Luta olimpica 66 kg Atletas juniores 10 342 + 6.8
(Estilo livre) de elite iranianos M 19 - 21 (7)
74 kg 11 32.3 = 6.1
84 kg 11 29.1 = 11
96 kg 10 21 +3
120 kg 7 19.5 + 3.6
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Tabela 5 - Dados normativos para o teste de puxada em suspensao na barra/pull-up

(Conclusao)

Modalidade Categoria Nivel Género n Idade Resultado Ref.
50 kg 9 46 = 13
55 kg & =7
60 kg 10 37 15
Luta olimpica 66 kg Atletas juniores 11 29 = 11
(Greco-Romana) de elite iranianos M 19 - 21 ®)
74 kg 6 34 +8
84 kg 11 29 =12
97 kg 9 22 +3
120 kg 6 17 £ 7
Luta olimpica 74.75 = 14.80 Egltz)iﬁgsa y 61 18.31 = 91 14.83 + 8.84 o
(Greco-Romana) P
Luta olimpica 74.5+14.06 Equipe 46 18.4 + 1.1 22.14 + 8.26
(ESt"O “Vre) po|0nesa M (1 3)
Handebol Nao reportada Atletas 5 23.7 = 3.1 72+34 (38)
universitarios M

Fonte: Dados da pesquisa.

de confiabilidade. Além disso, sdo ferramentas que
empregam equipamento de baixo custo, que podem
ser aplicadas simultaneamente e que requerem
pouco treinamento do avaliador, servindo para ava-
liar a performance de atletas e, ao mesmo tempo,
contribuir como parte do seu treinamento ou perio-
dizacdo. Sdo procedimentos que podem ser aplica-
dos em atletas de alto rendimento, em pessoas sau-
daveis, para a pratica de atividade fisica, e também
fazer parte de um programa de estratégias de fisio-
terapia. Entretanto, devemos chamar a atenc¢do para
a orientacdo e a padronizac¢do dos procedimentos, a
fim de diminuir uma eventual interferéncia de fato-
res externos, como erros de execu¢do, nos resulta-
dos obtidos.

Quanto aos valores obtidos, podemos inferir
que os resultados variam de acordo com o género,
a massa corporal e a modalidade esportiva. Nesse
sentido, é importante que, ao selecionar o instru-
mento de avaliacdo, sejam observados alguns pon-
tos importantes, tais como a aplicacao correta das
recomendacdes metodolégicas referentes ao teste,
a fim de obter qualidade nos resultados; que o teste

seja pertinente a especificidade de cada modalidade
ou finalidade; que o teste realmente avalie o que é
proposto; e que os resultados sejam confrontados
de acordo com a populagdo.
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