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O B J E C T I V O S

O objetivo deste livro é proporcionar às pessoas idosas e respe-
×¯å�Ò�¨�»Ǟµ¯�Òį�ÌÎÁõÒÒ¯Á¼�¯Ò����Ò�Ý�����ÌÎÁõÒÒ¯Á¼�¯Ò��Á��ë�Î�Ǟ-
cio físico um método de rastreio do risco de queda da pessoa 
¯�ÁÒ�Į�f»�»�×Á�Á�ÍÜ��Ì�Î»¯×��¯��¼×¯õ��Î�ÁÒ�Ì�Î�»�×ÎÁÒ�¨Ü¼-
cionais de fragilidade que potencialmente contribuirão para a 
ocorrência de quedas.

�Ò×��¯��¼×¯õ����Á��ÁÒ�Ì�Î�»�×ÎÁÒ�ÍÜ���Á¼×Î¯�Ü�»�Ì�Î��
aumentar o risco de queda, permitirá o delineamento de pro-
©Î�»�Ò����¯¼×�Îå�¼��Á��¨�×¯åÁÒ��¯Î¯©¯�ÁÒ��Ò�¼���ÒÒ¯����Ò����
cada pessoa.

D E S T I N ATÁ R I O S

Os testes propostos neste manual destinam-se a pessoas idosas 
a residir na comunidade.

P R É - R E Q U I S I T O S

Os testes são fáceis e seguros, mas será aconselhável uma consulta 
»��¯���ÌÎ�å¯����Î��µ¯ñ���Á��ÁÒ�»�Ò»ÁÒ�ÌÁÎ�Ì�ÒÒÁ�Ò�»�¯Ò�¨Î�©�¯ÒĮ
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Ì�Î×¯�¯Ì�Î�»�¼��¯¼å�Ò×¯©���Á�ÍÜ��ÒÜÌÁÎ×ÁÜ����Î¯���Á���Ò�µ���Á�
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��Á�Ì�Î����ÒÜ��Ü×¯µ¯ñ���Á�¼Á��»�¯×Á��Á�ÌÎÁ±�×Á��¼å�µ���Î��Á»�
\�©ÜÎ�¼���¼Á�žµ�¼×�±Áĭ��Á»ÌÎ��¼��Î�Ì�Î��ž©¯Î�Ł�\ž�žĭ�X�¨ú�
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A s quedas nas pessoas idosas têm um impacto imediato 
¼Á�Ò�Ü��¯�Ņ�Ņ�¯��Î�ÒÜµ×�¼×�����µ�Ò�Á�µÁ��µ�ŁÌÎ¯¼�¯Ì�µ-
mente fratura), com repercussões na sua indepen-

� ¼�¯����¨Ü¼�¯Á¼�µ¯����������ÎÎ�×�»�¯»ÌÁÎ×�¼×�Ò�¯»Ìµ¯���Ë�Ò�
ÒÁ�¯�¯Ò�����Á¼Â»¯��Ò�ŁpÁÎµ��0��µ×�KÎ©�¼¯ñ�×¯Á¼į�ăāāĉłĮ����
facto, além das consequências diretas das lesões provocadas 
pelas quedas, também o medo de cair pode restringir a capa-
�¯��������Î��µ¯ñ���Á���Ò�×�Î�¨�Ò����å¯����¯�Î¯�į�Î�ÒÜµ×�¼�Á��»�
��Ì�¼� ¼�¯�į�Ì�Î�������Ü×Á¼Á»¯�����¯»¯¼Ü¯��Á����ÍÜ�µ¯�����
���å¯���Ł��¼³¯¼©�Îį�>Ü³�Òį�F¯³Áµ�ÜÒį�Ů�0�Ü�Îį�ăāĂĆĹ�0Á�¼©į�
4Üµµ�»�×�į�V¯Ì�×å�¼¯×��į�Ů�XÁÒ�¼��Î©į�ăāĂĈĹ�a¯¼�××¯į�E�¼��Ò�
���>�Á¼į��ÁÜ��××�į�Ů���³�Îį�ĂĊĊąłĮ�ž�Î�Ò���ÍÜ��ÁÒ��ÜÒ×ÁÒ����
Ò�Ý��į������Ì�¼� ¼�¯�������̄ ¼Ò×¯×Ü�¯Á¼�µ¯ñ���Á�̄ ¼�Üñ¯�ÁÒ�Ì�µ�Ò�
ÍÜ���Ò��ë¯©�»�Î��ÜÎÒÁÒ���Î�Ò�¯�ÁÒ�ÍÜ��× »�Î�øµ�ëÁ�¼��Ì�ÒÒÁ��
¯�ÁÒ�į�¼��¨�»Ǟµ¯����¼���Á»Ü¼¯�����Ł��µµ¯¼©�Î�Ů�\×�å�¼Òį�ăāāćł�
Łž»�ÎÁÒ�į�V�Üµį�Ů�0�ÜÒ�ÁÎ÷¨į�ăāĂĄĹ�+�µ��Î���×��µĮį�ăāĂąłĮ�VÁÎ�
�Ò×�Ò�Î�ñË�Òį���ÌÎ�å�¼��Á����ÍÜ����¼��Ì�ÒÒÁ��¯�ÁÒ��×ÁÎ¼ÁÜŅÒ��
Ü»�����Á�ÌÎ¯ÁÎ¯×�Î¯������Á»¯ÒÒ�Á��ÜÎÁÌ�¯��¼��¯¼¯�¯�×¯å��ž�×¯-
å���¼��0��µ×ì�ž©�¯¼©�Ł�ÜÎÁÌ��¼��Á»»¯ÒÒ¯Á¼į�ăāĂĈłį��»�ÍÜ��
Portugal se insere.

K�ÌÎÁ±�×Á����¯¼å�Ò×¯©���Á��\ž�ž�ŁE�¼��Òį�*ĮĹ�V�Î�¯Î�į��Į�
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Ů�+�»¯×Áį�>Į��×��µ�ŁăāĂĈłł��Á¼Ò×¯×Ü¯ÜŅÒ���Á»Á�Ü»�ÌÎÁ±�×Á�ÍÜ��
visa dar resposta à problemática da queda, proporcionando 
��¼Ò���Ò�Îå¯�ÁÒ�¨Ü×ÜÎÁÒ�ÍÜ���ÁÎÎ�ÒÌÁ¼��»��Ò�¼���ÒÒ¯����Ò�Ò�¼-
×¯��Ò�Ì�µ�Ò�Ì�ÒÒÁ�Ò�¯�ÁÒ�Òį�¨�»Ǟµ¯�Òį��Ü¯���ÁÎ�Ò���¯¼Ò×¯×Ü¯�Ë�Ò�
ŁÒ��×ÁÎ�ÌÝ�µ¯�Á���ÒÁ�¯�µłĮ

�Ò×��»�¼Ü�µį�>¯åÎÁ�Ăį�¨Á¯��µ��ÁÎ��Á�¼Á��»�¯×Á��Á�ÌÎÁ±�×Á�
ESACA e propõe um conjunto de testes de aptidão funcional 
ÍÜ���å�µ¯��Á�Ì�Îõµ�¯¼�¯å¯�Ü�µ����Î¯Ò�Á����ÍÜ�����Á�¯�ÁÒÁį�¯¼-
cidindo nos fatores que potencialmente induzem a queda e a 
lesão. Os resultados destes testes permitem aferir, igualmente, 
���ë¯Ò× ¼�¯�����¨Î�©¯µ¯����Ò�¼��Ì�ÒÒÁ��¯�ÁÒ���ÒÒÁ�¯���Ò�����-
Ì�¼� ¼�¯��¼��Î��µ¯ñ���Á���Ò�×�Î�¨�Ò����å¯����¯�Î¯��Ł*¯¼µ�ìÒÁ¼�Ů�
V�×�ÎÒÁ¼į�ăāĂāĹ�X¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�Ĺ�XÁÒ�į�>Ü���Ò�į�Ů�p¯�ÎÒ-
ma, 2006). O Livro 2 irá focar medidas preventivas de queda e 
Î��Á»�¼���Ë�Ò�����Á×�Î��»�¨Ü¼��Á��ÁÒ�Î�ÒÜµ×��ÁÒ�¯¼�¯å¯�Ü�¯Ò�
Á�×¯�ÁÒ�¼ÁÒ�×�Ò×�Ò���¼��ÒÜ��Ò�ÍÜ�¼×���¼�µ¯Ò����¯¼×�ÎÌÎ�×���ÁĮ�

K���Ò�¼åÁµå¯»�¼×Á������Ì×���Á��ÁÒ�×�Ò×�Ò�¯¼�µÜǞ�ÁÒ�¼�Ò-
×��»�¼Ü�µ�¨Á¯��¨�×Ü��Á�»��¯�¼×��Ü»��Ì�ÒÍÜ¯Ò���¯�µ¯Á©Î�õ���
�ÌÎÁ¨Ü¼���������¯¼å�Ò×¯©���Á�ÌÎ�å¯���ÁÒ��Ü×ÁÎ�Òį����Á¼���Ò��
��Ò×���Î�»�ÁÒ�×Î���µÁÒ����V�Î�¯Î���×��µĮ�ŁăāĂćł�ŁV�Î�¯Î�į���Ì-
×¯Ò×�į�Ů��ÎÜñŅ*�ÎÎ�¯Î�į�ăāĂćłį���V�Î�¯Î���×��µĮ�ăāĂą�ŁV�Î�¯Î�į���Ì-
×¯Ò×�į�Ů�2¼¨�¼×�į�ăāĂąłį�+¯µµį��×Į�ŁăāĂĄł�Ł+¯µµį�EÜÎÌìį�+���Ü�Îį�
Ů�žµµÁÎ�į�ăāĂĄłį�X¯³µ¯��¼��4Á¼�Ò�ŁăāĂĄł�ŁX¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�ł�XÁÒ��
�×��µĮ�Łăāāćł�ŁXÁÒ���×��µĮį�ăāāćłį�VµÜ¯±¯»��×��µĮ�Łăāāćł�ŁVµÜ¯±»��×�
�µĮį�ăāāćłį�>Üì�×���FÁ�µ�Łăāāĉł�Ł>Üì�×į��Á»¯¼Áį�Ů�FÁ�µį�ăāāĉł�
��FÁ�µ��×��µĮ�ŁăāĂĂł�ŁFÁ�µį���Î¼�Î�į�Ů�>Üì�×į�ăāĂĂłĮ��Ò×��×Î���µÁ�
Ì�Î»¯×¯Ü���Ò�µ���Á��Î¯×�Î¯ÁÒ����¨Ü¼��»�¼×�����ÁÒ�×�Ò×�Ò����ÁÒ�
Î�ÒÌ�×¯åÁÒ�¯¼Ò×ÎÜ»�¼×ÁÒ�����å�µ¯���Á�ÍÜ��»�¼ÒÜÎ�»�ÁÒ�¨�×ÁÎ�Ò�
de risco para a ocorrência de quedas. Deste modo, a análise 
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dos resultados que a pessoa idosa obtém nos vários testes da 
aptidão funcional permitirá conhecer quais os fatores em que 
a pessoa apresenta fragilidade e, porque estes são passiveis 
���»Á�¯õ����Á�Ł�Á�ñ³ÁŅ{�±³Á��×��µĮį�ăāāĊĹ�a¯¼�××¯�Ů�<Ü»�Îį�
ăāĂāłį��Ò×���µ���Î�Ü»�Ìµ�¼Á����¯¼×�Îå�¼��Á��¯Î��¯Á¼��Á�Ì�Î��
»�µÁÎ�Î�ÁÒ�Ì�Î�»�×ÎÁÒ�¨Ü¼�¯Á¼�¯Ò�ÍÜ��»�¯Ò��Á¼×Î¯�Ü¯Î�Á�Ì�Î��
o risco de queda aumentado.
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I N D I C A Ç Õ E S  P R É V I A S

KÒ��å�µ¯��ÁÎ�Ò���å�»��Ò×�Î�¼Á�µÁ��µ����Î��µ¯ñ���Á���Ò�ÌÎÁå�Òį�
cerca de 30 minutos antes do previsto para o seu início, de for-
ma a organizar e montar todo o equipamento necessário para 
��ÒÜ��Î��µ¯ñ���ÁĮ�

ž�Ò�ÍÜ ¼�¯������ë��Ü��Á���Ò�ÌÎÁå�Ò�����å�µ¯���Á���å��Ò�Î�
realizada em circuito, preferencialmente pela ordem apresen-
×����¼Á�¯×�»���Ò×����ÌǞ×ÜµÁ�ŊKÎ��»�����ë��Ü��Á���Ò�ÌÎÁå�Ò����
�å�µ¯���ÁŌį����¨ÁÎ»�����å¯×�Î�ÍÜ�����å�¼×Ü�µ�¨��¯©��¯¼�Üñ¯���
por alguns testes afete o resultado de outros testes. Esta ordem 
ÌÁ��į��Á¼×Ü�Áį�Ò�Î��±ÜÒ×���������ÁÎ�Á��Á»�ÁÒ��ÒÌ��ÁÒ�����å�µ¯�-
��Áį�¼Ý»�ÎÁ����Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Ò���Á�¼Ý»�ÎÁ�����å�µ¯��ÁÎ�ÒĮ

žµ©Ü»�Ò�ÌÎÁå�Ò�����å�µ¯���Á�× »����Ò�Î��¨�×Ü���Ò�¯¼�¯å¯-
dualmente, enquanto outras provas poderão ser realizadas em 
grupo.

Todos os questionários e provas físicas que foquem áreas 
���¯¼×¯»¯������ÁÒ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Ò�ń��Á»Á�ÌÁÎ��ë�»ÌµÁ��Ò�Î�µ�-
�¯Á¼���Ò��Á»����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ�ń�Á�Î¯©�»���ÒÜ���Ìµ¯����Á�
num local com privacidade.

ž¼×�Ò����Î��µ¯ñ���Á��ÁÒ�×�Ò×�Ò�¨Ü¼�¯Á¼�¯Ò�����Á¼Ò�µ�å�µ�
Î��µ¯ñ�ÎŅÒ��Ü»��»Á�¯µ¯ñ���Á�©�Î�µ��¼×Î��Ć���ĉ�»¯¼Ü×ÁÒį��Á»�
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�ë�Î�Ǟ�¯ÁÒ�����×¯å���Á�»ÜÒ�Üµ�Î����µÁ¼©�»�¼×ÁÒ�Ł�ÍÜ��¯»�¼-
×ÁłĮ��Ò×�Ò��ë�Î�Ǟ�¯ÁÒ���å�»�Ò�Î���»Á¼Ò×Î��ÁÒ�Ì�µÁ��å�µ¯��ÁÎĮ

Os avaliadores devem informar os participantes para “da-
Î�»�Á�Ò�Ü�»�µÁÎŌ�¼��Î��µ¯ñ���Á��ÁÒ�×�Ò×�Ò�¨Ü¼�¯Á¼�¯Òį�»�Ò�Ò�»�
serem levados ao limite.

R E C O M E N D A Ç Õ E S  A  T R A N S M I T I R  A O S  PA RT I C I PA N T E S 
PA R A  PA RT I C I PA R E M  N A S  P R O VA S  D E  AVA L I A Ç Ã O

V�Î����Î��µ¯ñ���Á���Ò�ÌÎÁå�Ò�����å�µ¯���Áį�ÁÒ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Ò���-
å�»�Ò�Î�¯¼¨ÁÎ»��ÁÒ�¼ÁŁÒł��¯�ŁÒł��¼×�Î¯ÁÎŁ�Òłį�ÍÜ����¼���ÒÒ�Î¯Á�
�Ü»ÌÎ¯Î�ÁÒ�Ò�©Ü¯¼×�Ò�Î�ÍÜ¯Ò¯×ÁÒĭ

 X o�Ò×¯Î�ÎÁÜÌ������µ���Á��Á¼¨ÁÎ×�å�µ�Ì�Î����Î��µ¯ñ���Á���Ò�
ÌÎÁå�Ò�����å�µ¯���ÁĮ�

 X Retirar todos os acessórios e bijutarias que possam 
interferir nos seus desempenhos, antes de iniciarem 
as provas.

 X V�Î����Î��µ¯ñ���Á�����å�µ¯���Á�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ�
��¯»ÌÁÎ×�¼×�ĭ�

 X Estar hidratado.
 X Idealmente, não ter comido ou bebido nas 4 horas 

prévias ao teste .
 X 2���µ»�¼×�į�¼�Á�×�Î�Î��µ¯ñ��Á��ë�Î�Ǟ�¯Á�¨ǞÒ¯�Á�¼�Ò�Ăă�

horas anteriores.
 X Idealmente, não ter consumido álcool nas 48 horas 

anteriores.
 X Idealmente, não ter utilizado diuréticos nos 7 dias 

anteriores. 
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 X a�Î�ÜÎ¯¼��Á�¼ÁÒ�Ýµ×¯»ÁÒ�Ąā�»¯¼Ü×ÁÒĮ�
 X X�×¯Î�Î�Á�»�ë¯»Á����ÎÁÜÌ��ÌÁÒÒǞå�µ�Ł¯���µ»�¼×��
�Ò×���å�µ¯���Á���Î��µ¯ñ�����Ì�¼�Ò��Á»���ÎÁÜÌ��¯¼-
terior).

 X Retirar os metais do corpo, caso seja aplicável .

O R D E M  D E  E X E C U Ç Ã O  D A S  P R O VA S  D E  AVA L I A Ç Ã O

Seguidamente é proposta a sequência recomendada para a 
�Ìµ¯����Á���Ò�ÌÎÁå�Ò�����å�µ¯���ÁĮ��Ò×��Ò�ÍÜ ¼�¯��ÌÁ���Ò�Î�
�±ÜÒ×�����»�¨Ü¼��Á���Ò���Î��×�ÎǞÒ×¯��Ò��Á��ÒÌ��Á�����å�µ¯���Á�
e dos participantes. Contudo, qualquer que seja o ajustamento, 
�Ò�ÌÎÁå�Ò�����å�µ¯���Á�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µį��å�µ¯���Á����
Ì�Î����Á�����÷¨ÁÎ��¼��Ò����å�µ¯���Á������Ì��¯���������ÜÌµ�-
-tarefa devem ser sempre realizadas no início. Igualmente, as 
�Ü�Ò��ë��Ü�Ë�Ò����ÌÎÁå�����Ì�Î����Á�����÷¨ÁÎ��¼��Ò���å�»�Ò�Î�
¯¼×�Î��µ�����Á»���Î��µ¯ñ���Á���Ò�ÁÜ×Î�Ò�ÌÎÁå�ÒĹ�¯Ò×Áį���õ»����
ser controlado o efeito da interferência da aprendizagem e me-
»ÂÎ¯�į�ÍÜ��ÌÁ���Á�ÁÎÎ�Î����ÌÎ¯»�¯Î��Ì�Î����Ò�©Ü¼����ë��Ü��ÁĮ

1. Estatura e peso
2. žå�µ¯���Á�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ��×Î�å�Ò�����¯Á¯»Ì�-

��¼�¯�
3. Medidas do perímetro da cintura e da anca
4. �V�Î����Á�����÷¨ÁÎ��¼��Ò����Ì�ÒÒ����ŁĂú��ë��Ü��Á��Á»�Ăû�

registo)
5. \�¼×��Áį���»¯¼�Î�ăįąą�»���åÁµ×�Î���Ò�¼×�Î�ŁÁÎ¯©¯¼�µł
6. �\�¼×��Áį���»¯¼�Î�ăįąą�»���åÁµ×�Î���Ò�¼×�Î�Ł�ÜÌµ�Ņ×�Î�-
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fa 1)
7. �\�¼×��Áį���»¯¼�Î�ăįąą�»���åÁµ×�Î���Ò�¼×�Î�Ł�ÜÌµ�Ņ×�Î�-

fa 2)
8. �V�Î����Á�����÷¨ÁÎ��¼��Ò����Ì�ÒÒ����Łăú��ë��Ü��Á��Á»�

ăû�Î�©¯Ò×Áł
9.  Permanecer de pé com os pés juntos e os olhos fecha-

dos
10. žµ��¼��Î�Ü»�Á�±�×Á��Á»�¯¼�µ¯¼���Á�¼Á�Ìµ�¼Á�¨ÎÁ¼×�µ
11. Efetuar um círculo completo
12. aÎ�¼ÒÌÁÎ�Ü»���©Î�Ü�ŁĂĆ��»ł
13. Equilíbrio unipedal
14. Permanecer em pé numa superfície de espuma com os 

olhos fechados
15. Saltar a dois pés
16. E�Î����Á»�ÎÁ×���Á����������
17. �Á¼×ÎÁµÁ����Î����Á�ÌÁÒ×ÜÎ�µ
18. Levantar e sentar na cadeira
19. *µ�ë�Á��Á��¼×��Î��Á
20. \�¼×��Á����µ��¼��Î
21. žµ��¼��Î��×Î�Ò���Ò��ÁÒ×�Ò
22. Andar seis minutos



L I S TAG E M D O S M AT E R I A I S
E E Q U I PA M E NTO S N E C E S S Á R I O S

À R E A L I Z AÇ ÃO D O S T E S T E S
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K��Á¼±Ü¼×Á����×�Ò×�Ò�����Ì×¯��Á�¨Ü¼�¯Á¼�µ�ÍÜ���å�µ¯��Á�Ì�Îõµ�
individual de risco de queda do idoso necessita dos seguintes 
»�×�Î¯�¯Ò����ÍÜ¯Ì�»�¼×ÁÒĭ

 X V�Î����ÁŐ��Őž÷¨ÁÎ��¼��ÒŐ��ŐV�ÒÒ���
 X Ă�»�Î���ÁÎ��Á»��ÁÎ��¯Ò×¯¼×��Łõ×�����Î�¼×�į�©¯ñ�ÁÜ�

caneta marcadora).
 X  1 régua de 50 cm preferencialmente antiderrapan-

te.
 X �Ă�õ×��»�×Î¯����Á»�ĂĆā��»Į

 X Ő��×�Î¯�Ő��Ő×�Ò×�ÒŐ*Üµµ�Î×Á¼Őž�å�¼���Ő��µ�¼��ŐŁ*ž�łŐ
\��µ�

 X �Ă��ÎÁ¼Â»�×ÎÁ�ÌÎÁõÒÒ¯Á¼�µĮ
 X  1 lápis.
 X �Ă�Î�©Ü�����Ąā��»�ŁÌÎ�¨�Î�¼�¯�µ»�¼×��»�×�µ¯��łĮ
 X �Ă�Î�©Ü�����Ċā��»�Ł�Á¼¨ÁÎ»��ÒÜ©�Î¯�Á�¼Á�×�Ò×��ÁÎ¯©¯-

nal), ou giz.
 X �Ă���©Î�Ü�ĂĆ��»�ë�ąć��»�ë�Ąć��»�Į
 X  1 fita marcadora aderente de 3 m para marcar o 

solo.
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 X �Ă�»�Î���ÁÎ��Á»��ÁÎ��¯Ò×¯¼×��Łõ×�����Î�¼×�į�©¯ñ�ÁÜ�
caneta marcadora).

 X �ă��Áµ�Ë�Ò�ž¯Î�ëŹ���µ�¼���V��Į
 X  1 metrónomo.

 X Ő�Á»ÌÁÒ¯��ÁŐ�ÁÎÌÁÎ�µ
 X �Ă��Ò×��¯Â»�×ÎÁ�Ł»�Î�����Á¼Ò�µ���ĭ�\��žŹłĮ
 X �Ă��¼�µ¯Ò��ÁÎ�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ�ÌÁÎ��¯Á¯»Ì�-
��¼�¯��Ł»�Î�����Á¼Ò�µ������»Á��µÁ��Á»Ì�×Ǟå�µ�
�Á»�¯����Ò��¼×Î��ÁÒ�Ăā���ÁÒ�ĉā��¼ÁÒĭ�KEXKFŹłĮ

 X �Ă� ¨¯×�� �¼×ÎÁÌÁ»�×Î¯��� Ł»Á��µÁ� ��Á¼Ò�µ��Áĭ�
\��žŹłĮ

 X Ő��×�Î¯�Ő\�¼¯ÁÎŐ*¯×¼�ÒÒŐa�Ò×ŐŁ\*ałŐŅŐž±ÜÒ×��Á
 X �Ă��ÎÁ¼Â»�×ÎÁ�ÌÎÁõÒÒ¯Á¼�µĮ
 X �Ă�����¯Î���ÌÎÁë¯»���»�¼×���Á»�ąĄ��»�����µ×ÜÎ�į�
Ò�»��Î��ÁÒĮ

 X �Ă�Ì�ÒÁ�»�¼Ü�µ����Ć�µ¯�Î�Ò�ŁăįăĈ�³©łĮ
 X �Ă�Ì�ÒÁ�»�¼Ü�µ����ĉ�µ¯�Î�Ò�ŁĄįćĄ�³©łĮ
 X �Ć�Ì¯¼ÁÒ�Ł�Á¼�Ò����»�Î����Á�»��¯ÁÒłĮ
 X �ć��Á¼�Ò����»�Î����Á�Ì�ÍÜ�¼ÁÒĮ
 X �Ă�Î�©Ü�����Ćā��»�ŁÌÎ�¨�Î�¼�¯�µ»�¼×��»�×�µ¯��łĮ
 X �E�ÍÜ¯¼�����õµ»�Îĺ¨Á×Á©Î�õ������Ì×�å�µ���×Î¯Ì�Į
 X ���×�Î¯���ë×Î��Ì�Î��»�ÍÜ¯¼�����õµ»�Îĺ¨Á×Á©Î�õ���
Ł��Á¼Ò�µ�å�µłĮ�

 X  Tripé.
 X �*¯×�����»��¯��Á�»�¯ÁÎ�ÁÜ�¯©Ü�µ���ăā�»Į



T E S T E S,  I N S T R U M E NTO S
E P R OTO C O LO S D E AVA L I AÇ Ã O
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P E R C E Ç Ã O  D E  A F F O R D A N C E S  D A  PA S S A D A

�Ò×��ÌÎÁå���å�µ¯����ÌÎ��¯Ò�Á����Ì�Î����Á������Ì��¯������Á�µ¯»¯-
×��������ÁĮ

 X K�±�×¯åÁ
žå�µ¯�Î����Ü×ÁÌ�Î����Á��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��ÍÜ�¼×Á���ÒÜ��
��Ì��¯�����»�ë¯»�����Î��µ¯ñ�Î���×�Î�¨�ĭ�Üµ×Î�Ì�ÒÒ�Î�
um obstáculo horizontal com uma passada.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Ă�»�Î���ÁÎ��Á»��ÁÎ��¯Ò×¯¼×��Łõ×�����Î�¼×�į�©¯ñ�ÁÜ���¼�-
×��»�Î���ÁÎ�łį�Ü»��Î�©Ü��»Âå�µ����Ćā��»����Ü»��õ×��
métrica com 150 cm. 

 X �ÁµÁ����ÁŐ�ÁŐ�ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
 X �K��å�µ¯��ÁÎ���å��×Î���Î�Ü»��µ¯¼�į��Á»�Á�»�Î���ÁÎ�
����Î�©Ü��»Âå�µ�Ł*¯©ÜÎ��Ă�łĮ�

 X �ž�õ×��»�×Î¯�����å��Ò�Î��ÁµÁ������»�µÁ��µ�ÍÜ��¼�Á�
¯¼×�ÎõÎ���Á»���ÌÎÁå�Į
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 X VÎÁ���¯»�¼×ÁŐ��ŐÌÎÁå�Ő��Ő�Ò×¯»�×¯å�
 X  Pedir ao participante para se colocar com os dois 
Ì�Ò�¯»��¯�×�»�¼×���×Î�Ò����µ¯¼��å�Î»�µ��×Î������
¼Á�ÒÁµÁ�Ł*¯©ÜÎ��Ă�łĮ�

 X  Em seguida, solicitar ao participante para imaginar 
que se encontra perante uma vala que tem de tentar 
ultrapassar com uma passada. 

 X �V��¯Î��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Ì�Î���Ò×¯»�Î����¯Ò×�¼�¯��»�-
ë¯»��ÍÜ���Á¼Ò�©Ü��×Î�¼ÒÌÁÎį�ÒÁµ¯�¯×�¼�ÁŅµ��Ì�Î��
indicar onde deve ser colocada a régua móvel, de 
»Á�Á���×Î�¼ÒÌÁÎ���»�ë¯»���¯Ò×�¼�¯�������Á¼Ò�©Ü¯Î�
Üµ×Î�Ì�ÒÒ�Î��Á»Ìµ�×�»�¼×����Î�©Ü��Ł*¯©ÜÎ��Ă�łĮ

 X  O avaliador, partindo da linha vermelha, vai deslo-
cando a régua no solo lenta e progressivamente, até 
ÍÜ��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�į�ÍÜ��Ò��»�¼×�»�¼Ü»��ÌÁÒ¯��Á�
estacionária atrás da linha no solo, por comando 
å�Î��µ�ŁÌÁÎ��ë�»ÌµÁĭ�Ŋ�Ǟį�Ì�Î�Ōł�¯¼�¯ÍÜ�����¯Ò×�¼�¯��
»�ë¯»��ÍÜ��±Üµ©���Á¼Ò�©Ü¯Î�Î��µ¯ñ�Î��Á»�Ü»��Ì�Ò-
sada.

 X ���ÌÁ¯Ò����ÁÎ��»����ŊÌ�Î�ÎŌį��Á¼õÎ»�Î�ÁÜ�Î��±ÜÒ×�Î�
���¯Ò×�¼�¯���Á»�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Ł*¯©ÜÎ��Ă�łĮ

 X �V�Î������õ¼¯��Á��Á�å�µÁÎ��Ò×¯»��Áį�Î��ÁÎÎ�¼�ÁŅÒ��
��õ×��»�×Î¯���Î�©¯Ò×�ŅÒ�����¯Ò×�¼�¯��Ł�»��»ł��¼×Î��
a linha vermelha e o bordo da régua - o bordo da 
régua que é distal ao participante colocado atrás da 
µ¯¼��Ł*¯©ÜÎ��Ă�łĮ

 X VÎÁ���¯»�¼×ÁŐ��ŐÌÎÁå�Ő��Ő���ÁŐŁÎ��µł
 X  O avaliador solicita ao participante para colocar 
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ambos os pés imediatamente antes da linha verme-
µ��×Î������¼Á�ÒÁµÁį�åÁµ×��Á�Ì�Î��Á�µ��Á�ÁÌÁÒ×Á��Á�
lado da prova de estimativa.

 X �\Áµ¯�¯×�ŅÒ���Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��ÍÜ��×Î�¼ÒÌÁ¼����»�ë¯-
»���¯Ò×�¼�¯���Á»�Ü»��Ì�ÒÒ����Ł×Î�¼ÒÌÁÎ����¯Ò×�¼-
cia com ambos os pés, um após o outro) e mantenha 
��ÌÁÒ¯��Á������©���į�×�µ��Á»Á���»Á¼Ò×Î��Á�¼�Ò�
Figuras 1c e 1d.

 X �V�Î������õ¼¯��Á��Á�Î�ÒÜµ×��Á����ÌÎÁå��������Áį�Î�-
©¯Ò×�ŅÒ�����¯Ò×�¼�¯��×Î�¼ÒÌÁÒ×���»��»�Ü×¯µ¯ñ�¼�Á���
õ×��»�×Î¯���Łå�µÁÎ�Î��µł����Á¼Ò¯��Î�¼�Á�Á���µ��¼�Î�
�Á�Ì��»�¯Ò�ÌÎÂë¯»Á����µ¯¼��å�Î»�µ��×Î������¼Á�
ÒÁµÁ�Ł*¯©ÜÎ��Ă�łĮ

 X  A prova deve ser efetuada 2 vezes. É aconselhável 
¯¼×�Î��µ�Î��Ò�ă��ë��Ü�Ë�Ò��Á»�ÁÜ×ÎÁÒ�×�Ò×�Ò�Ì�Î��
controlar o efeito imediato de aprendizagem.

 X ��Á»Á���Ò�Î¯×Á���¯»�į���Ăú��ë��Ü��Á���å��Ò�Î�Î��µ¯-
ñ����Ì�Î��Á�µ��Á�ÁÌÁÒ×Á��Á����Î��µ¯ñ���Á����ÌÎÁå��
����Ò×¯»�×¯å�Ĺ���ăú��ë��Ü��Á���å��Ò�Î�Î��µ¯ñ����Ì�Î��
Á�µ��Á�ÁÌÁÒ×Á��Á����Î��µ¯ñ���Á����Ăú��ë��Ü��ÁĮ�2Ò×Áį�
também, para controlar o efeito imediato de apren-
dizagem.

 X VÎ�×¯��ŐĺŐ�¼Ò�¯Á
F�Ò×��×�Ò×��¼�Á���¨�¯×��ÍÜ�µÍÜ�Î���»Á¼Ò×Î���Áį��Ì�¼�Ò�
¯¼Ò×ÎÜ��Á�å�Î��µĮ



A B

Figura 1 Ilustração da execução e registo do teste Perceção de Affordances da 
Passada



C D
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 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
 X ��õ¼¯��ÁŐ�ÁŐå�µÁÎŐ�Ò×¯»��Á

“Por favor coloque-se atrás da linha vermelha. Imagine 

que está perante uma vala que tem que ultrapassar. 

Indique onde devo colocar a régua à máxima distância 

ÆÓ���»¶Ë�£Ó��ÐÇ}¶ËÅ»Ç��»µ�Óµ}�Å}ËË}�}Ğ��»¶ǝÇµ}��ËÐ}�
distância ou devemos aumentá-la/diminuí-la?”

 X ��õ¼¯��ÁŐ�ÁŐå�µÁÎŐÎ��µ
“Por favor coloque-se atrás da linha vermelha. Imagine 

que está perante a vala que tem que ultrapassar. Peço-lhe 

que, com uma passada, transponha a máxima distância 

de forma a não cair na vala. Transponha um pé após o 

outro.”

B AT E R I A  D E  T E S T E S  F U L L E RT O N  A D VA N C E D  B A L A N C E 
( FA B )  S C A L E

ž��Ì×��Á����XÁÒ��ŁXÁÒ�į�ăāĂāł������XÁÒ���×��µĮ�ŁXÁÒ�į�>Ü���Ò�į�
Ů�p¯�ÎÒ»��ăāāćłĮ

�Ò×����×�Î¯���å�µ¯��Á��ÍÜ¯µǞ�Î¯Á��¯¼�»¯�Á����Ò×�×¯�Áį�Ò�¼�Á��Á»-
posto por dez testes cotados numa Escala Ordinal variando 
�¼×Î��ā�ŁÌ¯ÁÎł���ą�ÌÁ¼×ÁÒ�Ł»�µÁÎłĮ�K�Î�ÒÜµ×��Á����ÒÁ»���ÁÒ�
pontos obtidos em cada um dos dez testes corresponde ao score 
����ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�»Üµ×¯�¯»�¼Ò¯Á¼�µ�ŁāŅąā�ÌÁ¼×ÁÒłĮ
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P E R M A N E C E R  D E  P É  C O M  O S  P É S  J U N T O S  E  O S 
O L H O S  F E C H A D O S

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante utilizar a in-
¨ÁÎ»���Á�ÌÎÁÌÎ¯Á��×¯å��Ì�Î��»�¼×�Î�Á��ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�¼��
ÌÁÒ¯��Á����Ì�į��Á»�Ü»����Ò������ÌÁ¯Á�Î��Üñ¯�����Ò�»�
estímulos visuais.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Cronómetro. 

 X VÎÁ���¯»�¼×Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste.
 X K��å�µ¯��ÁÎ�ÌÎ¯»�¯ÎÁ���»Á¼Ò×Î����ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÎ�×��
�Á�×�Ò×��¼��ÌÁÒ¯��Á����Ì�Į�\Áµ¯�¯×���Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��
Ì�Î�į��»�Ò�©ÜÎ�¼��į���ÍÜ¯Î¯Î���»�Ò»��ÌÁÒ¯��Áį�
±Ü¼×�Î�ÁÒ��Á¯Ò�Ì�Òį��ÁµÁ��Î�ÁÒ��Î��ÁÒ�øµ�×¯�ÁÒ����ÎÜ-
zados ao nível do peito e fechar os olhos. Este pro-
���¯»�¼×Á�×�»����Ò�Î��ë��Ü×��Á�Ì�µÁ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��
sem qualquer tipo de ajuda, tal como demonstrado 
na Figura 2. 

 X Se algum participante não conseguir adquirir a 
ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÎ�×�į���å¯�Á���ÌÎÁ�µ�»�Ò��Î×¯�Üµ�Î�Ò�
dos membros inferiores, solicita-se que junte os 
calcanhares mesmo que as pontas dos pés não se 
toquem. 

 X �K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å����Á×�Î�Ü»��ÌÁÒ¯��Á�Ò�©ÜÎ�į�
�ÁµÁ��¼�Á�ÁÒ��Î��ÁÒ�øµ�×¯�ÁÒ����ÎÜñ��ÁÒ��Á�¼Ǟå�µ��Á�



Figura 2 Ilustração da execução do teste Permanecer de pé com os pés juntos e os 
olhos fechados (adaptado de Rose, 2010; Rose et al., 2006)

A



B
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peito e, só depois lhe é solicitado que feche os olhos. 
 X K��å�µ¯��ÁÎ��Á»�������ÎÁ¼Á»�×Î�Î�Á�×�»ÌÁ��ÒÒ¯»�

que o participante fechar os olhos. 
 X O avaliador deve instruir o participante para abrir 

os olhos caso sinta grande instabilidade ou perda 
iminente de equilíbrio.

 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
Ò�Î�ÍÜ��Á�ÁÎÎ��Ü»��Ì�Î×ÜÎ����Á�����ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�©Î�å��
com risco eminente de queda.

 X �ÜÎ���Á��Á�×�Ò×�ĭ�Ąā�Ò�©Ü¼�ÁÒĮ�

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
ĺ2Ó¶Ð��»Ë�ÅǪËğ��ÇÓè��»Ë��Ç}�»Ë�Ǡ¯�Ðª�»Ë�Ë»�Ç��»�Å�ªÐ»ğ�ÆÓ}¶�»��Ë-
ÐªÜ�Ç�ÅÇ»¶Ð»�¢��¨��»Ë�»¯¨»Ëğ���ǝÆÓ��Ð�»�ÆÓª�Ð»�ÆÓ}¶Ð»�Å»ËËǋÜ�¯ğ�
até que eu lhe peça para abrir os olhos”.

 X VÁ¼×Ü���Á
�� 2¼��Ì�ñ����Î��µ¯ñ�Î���»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÎ�×�����

forma independente.
�� ��Ì�ñ������ÍÜ¯Î¯Î���ÌÁÒ¯��Á����Ì���ÁÎÎ�×�������¨ÁÎ-

ma independente, mas incapaz de manter a posi-
��Á�ÁÜ�ÁÒ�ÁµÁÒ�¨����ÁÒ�»�¯Ò����Ăā�Ò�©Ü¼�ÁÒĮ

�� ��Ì�ñ����»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á����Ì���ÁÎÎ�×�����Á»�ÁÒ�
olhos fechados mais de 10 segundos, mas menos de 
30 segundos.

 � ��Ì�ñ����»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á����Ì���ÁÎÎ�×�����Á»�ÁÒ�
olhos fechados durante 30 segundos, mas requer 
ÒÜÌ�Îå¯Ò�Á�»�ë¯»�Į

!� ��Ì�ñ����»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á����Ì���ÁÎÎ�×�į��Á»�Ò�-
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©ÜÎ�¼������Á»�ÁÒ�ÁµÁÒ�¨����ÁÒ��ÜÎ�¼×��Ąā�Ò�©Ü¼-
dos.

A L C A N Ç A R  U M  O B J E T O  C O M  I N C L I N A Ç Ã O  N O 
P L A N O  F R O N T A L

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante realizar uma in-
�µ¯¼���Á���¨Î�¼×��Ì�Î���µ��¼��Î�Ü»�Á�±�×Áį�Ò�»��µ×�Î�Î�
����Ò�����ÒÜÒ×�¼×���ÁĹ��å�µ¯��ÁÒ�µ¯»¯×�Ò�����Ò×��¯µ¯�����
no plano frontal.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Lápis e régua de 30 cm. 

 X VÎÁ���¯»�¼×Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste.
 X O avaliador solicita ao participante para elevar o 
�Î��Á��Á»¯¼�¼×�į��»��Á»Ìµ�×���ë×�¼Ò�Á�����Î��Á�
�����ÁÒį��×��Ċāŵ�Ł*¯©ÜÎ��Ą�łĮ�\¯»Üµ×�¼��»�¼×��¨�ñ���
��»Á¼Ò×Î���Á��Á�»Áå¯»�¼×Á��ÁÎÎ�×ÁĮ�

 X žÌÂÒ�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×���µ�å�Î�Á��Î��Á��Á»¯¼�¼×�į���Î�-
©Ü����Ü×¯µ¯ñ����Ì�Î��»��¯Î�Ü»���¯Ò×�¼�¯�����ăĆ��»�
Ì�Î���µ�»����ÌÁ¼×���ÁÒ����ÁÒ��Á��Î��Á��»��ë×�¼Ò�Á�
Ł*¯©ÜÎ��Ą�łĮ�

 X O avaliador segura o objeto horizontalmente, à 
�µ×ÜÎ���Á�Á»�ÎÁ��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�������¯Ò×�¼�¯�����ăĆ�
cm. 



Figura 3 Ilustração da execução do teste Alcançar um objeto com inclinação no 
plano frontal (adaptado de Rose, 2010; Rose et al., 2006)

A



B

C
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 X Seguidamente é pedido ao participante para se in-
clinar à frente, para agarrar o lápis e regressar à po-
Ò¯��Á�¯¼¯�¯�µ�×�¼×�¼�Á�¼�Á�»Áå�Î�ÁÒ�Ì�Ò�Ł*¯©ÜÎ��Ą�łĮ�
O participante pode elevar os calcanhares enquanto 
ÌÎÁ�ÜÎ���©�ÎÎ�Î�Á�µ�Ì¯Òį���Ò���ÍÜ��¼�Á�Ò��å�Î¯õÍÜ��
qualquer outro movimento ao nível dos pés. 

 X Se o participante não conseguir agarrar o lápis nos 
ă�ÁÜ�Ą�Ò�©Ü¼�ÁÒ��ÌÂÒ�Á�¯¼Ǟ�¯Á����¯¼�µ¯¼���Áį�Á��å�-
liador informa o participante de que pode mover os 
pés para agarrar o objeto. 

 X X�©¯Ò×�ŅÒ��Á�¼Ý»�ÎÁ����Ì�ÒÒÁÒ����ÁÒ�Ì�µÁ�Ì�Î×¯�¯-
pante para agarrar o objeto. 

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
“Tente inclinar o corpo para a frente, agarre o lápis da minha 

mão e volte à posição inicial sem mover os pés dessa posição”. 

Após decorrerem 2 ou 3 segundos, caso o participante não con-

siga agarrar o lápis, o avaliador poderá dizer: “Se precisar, 

pode mover os seus pés para agarrar o lápis, mas o menos 

possível”. 

 X K�Ò�Îå��Ë�Ò
Se o participante necessitar de realizar o segundo pas-
so para se reequilibrar, mesmo que consiga agarrar o 
lápis ao primeiro passo, consideram-se dois passos.

 X VÁ¼×Ü���Áĭ
�� 2¼��Ì�ñ�����µ��¼��Î�Á�µ�Ì¯Ò�Ò�»���Î�»�¯Ò�����Á¯Ò�

passos.
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�� ��Ì�ñ�����µ��¼��Î�Á�µ�Ì¯Òį�»�Ò�¼���ÒÒ¯×�������Î��Á¯Ò�
passos.

�� ��Ì�ñ�����µ��¼��Î�Á�µ�Ì¯Òį�»�Ò�¼���ÒÒ¯×�������Î�Ü»�
passo.

 � �Á¼Ò�©Ü���µ��¼��Î�Á�µ�Ì¯Ò�Ò�»�»Áå�Î�ÁÒ�Ì�Òį�»�Ò�
Î�ÍÜ�Î�ÒÜÌ�Îå¯Ò�Á�ÌÎÂë¯»�Į

!� �Á¼Ò�©Ü���µ��¼��Î�Á�µ�Ì¯Ò����¨ÁÎ»��¯¼��Ì�¼��¼×�į�
Ò�»�»Áå�Î�ÁÒ�Ì�Ò�����»Á¼Ò×Î�¼�Á�Ò�©ÜÎ�¼��Į

E F E T U A R  U M  C Í R C U L O  C O M P L E T O

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante para efetuar a 
ÎÁ×���Á��Á��ÁÎÌÁ��»��ǞÎ�ÜµÁį��Á»�Á�»Ǟ¼¯»Á����Ì�ÒÒÁÒį�
Ò�»�Ì�Î�������ÍÜ¯µǞ�Î¯Á����»��»��Ò��Ò��¯Î��Ë�ÒĮ

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Nenhum.

 X VÎÁ���¯»�¼×ÁÒŐ�ÁŐ×�Ò×�
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste.
 X O avaliador demonstra o movimento, de forma a 
�Á»Ìµ�×�Î�������ǞÎ�ÜµÁ��Á»�Á�»�ë¯»Á����ÍÜ�×ÎÁ�
passos, e realizando uma breve pausa entre as duas 
voltas.

 X É solicitado ao participante para rodar de modo a 
�Á»Ìµ�×�Î�Ü»��ǞÎ�ÜµÁ�Ł*¯©ÜÎ��ąłį�¼Ü»���¯Î���Á��į�
ÒÂ��ÌÂÒ����Î�å��Ì�ÜÒ�į�¯¼¯�¯�Î���ÎÁ×���Á�¼���¯Î���Á�



Figura 4 Ilustração da execução do teste Efetuar um círculo completo (adaptado de 
Rose, 2010; Rose et al., 2006)

A B



C D
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oposta. 
 X Durante a breve pausa o participante pode efetuar 
Ü»�Ì�ÍÜ�¼Á��±ÜÒ×�»�¼×Á����ÌÁÒ¯��Á��¼×�Ò����¯¼¯-
ciar a segunda volta completa.

 X �Á¼×��¯µ¯ñ�ŅÒ��Á�¼Ý»�ÎÁ����Ì�ÒÒÁÒ�Î��µ¯ñ��ÁÒ��»�
cada volta completa.

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
“Rode ao seu torno fazendo um círculo completo, faça uma 

pausa e, então, rode na direção contrária, fazendo outro cír-

culo completo”. 

 X VÁ¼×Ü���Á
� Necessita de ajuda manual enquanto roda.
�� F���ÒÒ¯×�����ÒÜÌ�Îå¯Ò�Á�ÌÎÂë¯»��ÁÜ����¯¼Ò×ÎÜ�Ë�Ò�

verbais enquanto roda.
�� ��Ì�ñ����ÎÁ��Î�Ąćāûį�»�Ò�Î��µ¯ñ��»�¯Ò����ÍÜ�×ÎÁ�

Ì�ÒÒÁÒ��»��»��Ò��Ò��¯Î��Ë�ÒĮ
 � ��Ì�ñ����ÎÁ��Î�Ąćāûį�»�Ò�¯¼��Ì�ñ�����Á»Ìµ�×�Î���

åÁµ×���»�ÍÜ�×ÎÁ�Ì�ÒÒÁÒ�ÁÜ�»�¼ÁÒį�¼Ü»���¯Î���ÁĮ
!� ��Ì�ñ����ÎÁ��Î�Ąćāûį���»Á¼Ò×Î�¼�Á�Ò�©ÜÎ�¼�����

�»�ÍÜ�×ÎÁ�Ì�ÒÒÁÒ�ÁÜ�»�¼ÁÒį��»��»��Ò��¯Î��Ë�ÒĮ

T R A N S P O R  U M  D E G R A U  ( 1 5  C M )

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante para controlar o 
��¼×ÎÁ����©Î�å¯������»�×�Î�¨�Ò��¯¼�»¯��ÒĹ�»��¯Î���¨ÁÎ-
����ÁÎÌÁÎ�µ�¯¼¨�Î¯ÁÎ������ÁÁÎ��¼���Á�»Á×ÁÎ���¯µ�×�Î�µĮ
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 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×ÁŐ
���¯ë���»�¨ÁÎ»�������©Î�Ü���Á»�ĂĆ��»�����µ×ÜÎ�į�ąć��»�
de largura e 36 cm de profundidade.

 X VÎÁ���¯»�¼×Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste.
 X O avaliador demonstra o movimento de subir e 
×Î�¼ÒÌÁÎ�Á���©Î�Üį��»��»��Ò��Ò��¯Î��Ë�ÒĮ�

 X O avaliador deve solicitar ao participante para 
ÒÜ�¯Î�Ì�Î��Á���©Î�Ü��Á»�Á�Ì���Á»¯¼�¼×��Ł*¯©ÜÎ��
5a) e transpor o degrau com o outro pé passando 
ÌÁÎ��¯»���Á���©Î�Ü�Ł*¯©ÜÎ��Ć�ł��¯Î�×�»�¼×��Ì�Î��Á�
ÁÜ×ÎÁ�µ��Á�Ł*¯©ÜÎ��Ć�łĮ�\�©Ü¯��»�¼×�į�Á��å�µ¯��ÁÎ�
deve solicitar ao participante para repetir o movi-
»�¼×Á��Á»�Á�Ì���Á¼×Î�Î¯Áį�¼���¯Î���Á�ÁÌÁÒ×�Į

 X �ÜÎ�¼×����Î��µ¯ñ���Á��Á�×�Ò×�į�Á��å�µ¯��ÁÎ���å��å�-
Î¯õ��Î�Ò��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×���ÜÎ�¼×����×Î�¼ÒÌÁÒ¯��Á��Á�
degrau arrasta o pé de trás, toca no degrau, ou não 
passa diretamente esse pé para o lado contrário do 
degrau.

 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
Ò�Î�ÍÜ��Á�ÁÎÎ��Ü»��Ì�Î×ÜÎ����Á�����ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�©Î�å��
com risco eminente de queda.

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
“Suba para o degrau com o pé da sua perna dominante 

e transponha o degrau com o outro pé, passando direta-

mente para o outro lado. Repita o movimento na direção 



Figura 5 Ilustração da execução do teste Transpor um degrau (15 cm) (adaptado de 
Rose, 2010; Rose et al., 2006)

A B



C
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oposta com o outro pé”.

 X VÁ¼×Ü���Á
� Incapaz de subir para o degrau sem perda de equi-

líbrio ou sem ajuda manual.
� Capaz de subir com o pé dominante para o degrau, 

mas o outro pé contacta o degrau ou arrasta-se so-
�Î��ÁÜ�Ì�µÁ�µ��Á��Á���©Î�Üį��»��»��Ò��Ò��¯Î��Ë�ÒĮ

� Capaz de subir com o pé dominante para o degrau, 
mas o outro pé contacta o degrau ou arrasta-se so-
�Î��ÁÜ�Ì�µÁ�µ��Á��Á���©Î�Üį��Ì�¼�Ò�¼Ü»���¯Î���ÁĮ

  Capaz de subir e transpor direta e corretamente o 
��©Î�Üį��»��»��Ò��Ò��¯Î��Ë�Òį�»�Ò�Î�ÍÜ�Î�ÒÜÌ�Î-
å¯Ò�Á�ÌÎÂë¯»��¼Ü»��ÁÜ��»��»��Ò��Ò��¯Î��Ë�ÒĮ�

! Capaz de subir e transpor direta e corretamente 
Á���©Î�Üį��»��»��Ò��Ò��¯Î��Ë�Òį��»�Ò�©ÜÎ�¼�����
sem ajuda. 

C A M I N H A R  1 0  P A S S O S  E M  L I N H A

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante quanto ao con-
×ÎÁµÁ��¯¼�»¯�Á��Á���¼×ÎÁ����»�ÒÒ�į��Á»�Ü»����Ò�����
ÒÜÒ×�¼×���Á��µ×�Î���Į

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Ă�õ×��»�Î���ÁÎ�����Î�¼×��Ì�Î��»�Î��Î�Á�ÒÁµÁ��Á»�Ü»�
comprimento que permita ao participante dar 10 pas-
sos em linha.
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 X VÎÁ���¯»�¼×Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste. 
 X O avaliador deve solicitar ao participante para 

caminhar sobre a linha, pousando um pé imediata-
mente à frente do outro, do calcanhar para a ponta 
�Á�Ì��Ł�»�×�¼��»łį��×��ÍÜ��µ��Ò�±��ÒÁµ¯�¯×��Á�Ì�Î��
Ì�Î�Î�Ł*¯©ÜÎ��ćłĮ�

 X Caso o participante não consiga realizar correta-
mente o movimento em tandem nos primeiros dois 
Ì�ÒÒÁÒį���Ì�Î»¯×¯�Á�Ü»��Î�Ì�×¯��ÁĮ�F��Ò�©Ü¼���
tentativa, o participante pode optar por iniciar o 
movimento com o pé contrário. 

 X �ÜÎ�¼×�����ë��Ü��Á��Á¼×��¯µ¯ñ���Ò� ¯¼×�ÎÎÜÌ�Ë�Òĭ�
quando o participante dá um ou mais passos fora 
da linha, ou não realiza corretamente o movimento 
de colocar o calcanhar para a ponta do pé em cada 
passo do percurso. 

 X O participante só deve parar após ter concluído os 
10 passos.

 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
Ò�Î�ÍÜ��Á�ÁÎÎ��Ü»��Ì�Î×ÜÎ����Á�����ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�©Î�å��
com risco eminente de queda.

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
“Caminhe para a frente sobre a linha, colocando um pé dire-

tamente à frente do outro, de modo a que o calcanhar do pé da 

frente contacte com a ponta dos dedos do pé detrás em cada 

passo. Inicie o movimento desenrolando o pé desde o calca-



Figura 6 Ilustração da execução do teste Dar 10 Passos em Linha Reta (adaptado 
de Rose et al., 2006)

A B



C
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nhar até à ponta. Eu digo-lhe quando deve parar.”

 X K�Ò�Îå��Ë�Ò
Se, em algum passo, um pé não tocar no anterior, mas 
õ��Î�»Ü¯×Á�Ì�Î×Á�Łă��»�ÁÜ�»�¼ÁÒł���Á�»Áå¯»�¼×Á�¨ÁÎ�
controlado, não se conta como erro. Contabiliza-se 
como erro se o afastamento for devido a uma falta de 
controlo.

 X VÁ¼×Ü���Á
� Incapaz de completar os 10 passos de forma inde-

pendente.
� Capaz de completar os 10 passos com mais de 5 in-

×�ÎÎÜÌ�Ë�ÒĮ
� Capaz de completar os 10 passos com menos de 5 

¯¼×�ÎÎÜÌ�Ë�Òį�»�Ò�»�¯Ò����ă�¯¼×�ÎÎÜÌ�Ë�ÒĮ�
  Capaz de completar os 10 passos com 2 ou menos 

¯¼×�ÎÎÜÌ�Ë�ÒĮ�
! Capaz de completar os 10 passos de forma indepen-

��¼×����Ò�»�¯¼×�ÎÎÜÌ�Ë�ÒĮ�

E Q U I L Í B R I O  U N I P E D A L

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante para manter o 
�ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�¼��ÌÁÒ¯��Á��Î�×���Á»�Ü»����Ò�����ÒÜÒ×�¼×�-
��Á�Î��Üñ¯��Į�
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 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Cronómetro.

 X VÎÁ���¯»�¼×Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste. 
 X O avaliador solicita ao participante para colocar os 
�Î��ÁÒ�øµ�×¯�ÁÒ����ÎÜñ��ÁÒ��Á�¼Ǟå�µ��Á�Ì�¯×Á�Ł*¯©ÜÎ��
7a), elevar uma perna acima do solo e manter o 
�ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�Ł*¯©ÜÎ��Ĉ�į�ł��×��µ��Ò�Î��¯×Á�Ì�Î���ÁµÁ��Î�
¼Áå�»�¼×��Á�Ì��¼Á�ÒÁµÁ�Ł���ÁÎÎ¯�ÁÒ�ăā�Ò�©Ü¼�ÁÒłĮ

 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
Ò�Î�ÍÜ��Á�ÁÎÎ��Ü»��Ì�Î×ÜÎ����Á�����ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�©Î�å��
com risco eminente de queda.

 X ž��Á¼×��¯µ¯ñ���Á��Á�×�»ÌÁ��×���ÁÒ�ăā�Ò�©Ü¼�ÁÒ���
iniciada assim que o participante eleva o pé do solo. 
V�Î�ŅÒ������ÎÁ¼Á»�×Î�Î�Ò�ĭ��Ò�Ì�Î¼�Ò�Ò��×Á��Î�»į�
o pé elevado contactar o solo, ou o participante 
Î�×¯Î�Î�ÁÒ��Î��ÁÒ��Á�Ì�¯×Á��¼×�Ò�����Á»Ìµ�×�Î�ÁÒ�ăā�
segundos.

 X Permita ao participante efetuar o teste uma vez 
com cada perna, caso este hesite sobre qual perna 
ÍÜ�Î�Ü×¯µ¯ñ�Î�¼��Î��µ¯ñ���Á��Á�×�Ò×�Į

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
ĺ�»¯»ÆÓ��»Ë��Ç}�»Ë�Ǡ¯�Ðª�»Ë����ÇÓè}�»Ë�}»�¶ǋÜ�¯��»�Å�ªÐ»Ğ��¯�Ü��
uma perna do solo (sem tocar na outra perna) e mantenha-se 

direito na posição de pé, com os seus olhos abertos enquanto 

conseguir.” 



Figura 7 Ilustração da execução do teste Equilíbrio unipedal (adaptado de Rose, 
2010; Rose et al., 2006)

BA



C
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 X VÁ¼×Ü���Á
� Incapaz de tentar ou precisa de ajuda para não cair.
� Capaz de elevar a perna de forma independente, 

»�Ò�¯¼��Ì�ñ����»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á�»�¯Ò����Ć�Ò�©Ü¼-
dos.

� Capaz de elevar a perna de forma independente e 
���»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á��¼×Î��Ć���Ăă�Ò�©Ü¼�ÁÒį�¯¼�µÜÒ¯-
ve.

  Capaz de elevar a perna de forma independente e 
���»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á��¼×Î��Ăă���ăā�Ò�©Ü¼�ÁÒį��ë�µÜ-
sive.

! Capaz de elevar a perna de forma independente e 
de manter todos os 20 segundos.

P E R M A N E C E R  E M  P É  N U M A  S U P E R F Í C I E  D E 
E S P U M A  C O M  O S  O L H O S  F E C H A D O S

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante manter o equi-
µǞ�Î¯Á�¼��ÌÁÒ¯��Á��Î�×�į�¼Ü»��ÒÜÌ�Î¨Ǟ�¯��Ò�»¯ÎÎǞ©¯��į�
com os olhos fechados. 

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Áĭ
�ÎÁ¼Â»�×ÎÁĹ��Á¯Ò��Áµ�Ë�Ò�ž2X�uŹ�Ł����ÒÌÜ»��Ò�»¯Î-
ÎǞ©¯��ł���ÒÜÌ�Î¨Ǟ�¯���¼×¯��ÎÎ�Ì�¼×��ŁÌ�Î���ÁµÁ��Î��¼×Î��
os colchões e o solo).

 X VÎÁ���¯»�¼×Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�
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×�Ò×�į�×�¼�Á�Á��Ü¯���Á������ÍÜ¯Î¯Î���ÌÁÒ¯��Á��Î�×��
correta em cima dos colchões. 

 X Seguidamente, o avaliador solicita ao participante 
para subir para cima dos colchões sem ajuda, para 
�ÁµÁ��Î�ÁÒ��Î��ÁÒ�øµ�×¯�ÁÒ����ÎÜñ��ÁÒ��Á�¼Ǟå�µ��Á�
Ì�¯×Á�Ł*¯©ÜÎ��ĉ�į�łį���Ì�Î�į�ÍÜ�¼�Á��Ò×¯å�Î�ÌÎÁ¼×Áį�
¨���Î�ÁÒ�ÁµÁÒ�Ł*¯©ÜÎ��ĉ�łĮ

 X ��Î×¯õ��ŅÒ��ÍÜ����ÌÁÒ¯��Á���Á×����Ì�µÁ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼-
te é segura.

 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
Ò�Î�ÍÜ��Á�ÁÎÎ��Ü»��Ì�Î×ÜÎ����Á�����ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�©Î�å��
com risco eminente de queda.

 X ž��Á¼×��¯µ¯ñ���Á��Á�×�»ÌÁ�¯¼¯�¯�ŅÒ���ÒÒ¯»�ÍÜ��Á�
Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��¨����ÁÒ�ÁµÁÒ�Ł�×���ÁÒ�ăā�Ò�©Ü¼�ÁÒłĮ

 X V�Î�ŅÒ�����Á¼×��¯µ¯ñ���Á�Ò��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�ĭ���Î¯Î�ÁÒ�
olhos antes de decorrerem os 20 segundos, retirar 
ÁÒ��Î��ÁÒ��Á�Ì�¯×Á�ÁÜ�Ì�Î��Î�Á��ÍÜ¯µǞ�Î¯Á���¼���ÒÒ¯-
tar de ajuda para não cair.

 X O avaliador deve instruir o participante para abrir 
os olhos caso sinta grande instabilidade ou perda 
iminente de equilíbrio.

 X O avaliador deve certificar-se que o participante 
Ò�¯��Á��Áµ��Á��»�Ò�©ÜÎ�¼��į�Á¨�Î���¼�Á��±Ü���Ò��
necessário. 

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
“Suba para os colchões com os pés à largura dos ombros. Co-

¯»ÆÓ��»Ë��Ç}�»Ë�Ǡ¯�Ðª�»Ë����ÇÓè}�»Ë�}»�¶ǋÜ�¯��»�Å�ªÐ»��ğ�ÆÓ}¶�»�
estiver pronto, feche os olhos. Mantenha os olhos fechados até 



Figura 8 Ilustração da execução do teste Permanecer em pé numa superfície de 
espuma com os olhos fechados (adaptado de Rose, 2010; Rose et al., 2006)
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C
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eu lhe dizer”.

 X K�Ò�Îå��Ë�Ò
O avaliador deve colocar os colchões perto de uma pa-
Î����Ì�Î����©�¼�Î�µ¯������ÁÒ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Ò��ë��Ü×�Î�»�
o teste. No caso de o participante demonstrar a priori 
Ì�Î×ÜÎ���Ë�Ò�����ÍÜ¯µǞ�Î¯Áį�Á��å�µ¯��ÁÎ���å���ÁµÁ��Î�ÁÒ�
colchões num canto do recinto. O avaliador deve estar 
�Á�µ��Á��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�į�©�Î�¼×¯¼�Á���Ò�©ÜÎ�¼�����Á¨�-
Î���¼�ÁŅµ��ÒÜÌ�Îå¯Ò�Á����ÜëǞµ¯Á�Ł�Ì�¼�Ò�¼Á���ÒÁ����Ò�Î�
necessário). É aconselhado os participantes realizarem 
o teste de costas para a parede.

 X VÁ¼×Ü���Á
�� 2¼��Ì�ñ����ÒÜ�¯Î�Ì�Î��ÁÒ��Áµ�Ë�Ò��ĺÁÜ�»�¼×�Î���ÌÁ-

Ò¯��Á����Ì�į����¨ÁÎ»��¯¼��Ì�¼��¼×�����Á»�ÁÒ�ÁµÁÒ�
abertos.

� Capaz de subir para os colchões de forma indepen-
��¼×�������»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á����Ì�į�»�Ò�¯¼��Ì�ñ�ÁÜ�
reticente em fechar os olhos. 

� Capaz de subir para os colchões de forma indepen-
��¼×�������»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á����Ì�į��×��Ăā�Ò�©Ü¼�ÁÒį�
inclusive.

  Capaz de subir para os colchões de forma indepen-
��¼×�������»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á����Ì�į��¼×Î��Ăā���ăā�
Ò�©Ü¼�ÁÒį��ë�µÜÒ¯å�Į

! Capaz de subir para os colchões de forma indepen-
��¼×�������»�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á����Ì���Á»�ÁÒ�ÁµÁÒ�
fechados todos os 20 segundos.
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S A LT A R  A  D O I S  P É S

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante quanto à coorde-
¼���Á��ÁÎÌÁÎ�µ�ÒÜÌ�Î¯ÁÎ���¯¼¨�Î¯ÁÎį���ÍÜ�¼×Á���ÌÁ× ¼�¯��
corporal inferior.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Ă�»�Î���ÁÎ��Á»��ÁÎ��¯Ò×¯¼×��Łõ×�����Î�¼×�į�©¯ñ�ÁÜ���-
¼�×��»�Î���ÁÎ�łį�Î�©Ü�����Ċā��»�Ł�Á¼¨ÁÎ»��Á�×�Ò×��
ÁÎ¯©¯¼�µłĮ��»��µ×�Î¼�×¯å��ÌÁ��ŅÒ��Ü×¯µ¯ñ�Î���»�Î����Á�
�Á�×�Ò×��ŊĂā�Ì�ÒÒÁÒ��»�µ¯¼�Ō���Ü»�©¯ñ�Ì�Î��»�Î��Î�Á�
comprimento dos pés.

 X VÎÁ���¯»�¼×Á
 X Este teste é contraindicado nas seguintes situa-
�Ë�Òĭ�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��¼�Á��Á¼Ò�©Ü¯Ü�Î��µ¯ñ�Î��Á»�
Ò�©ÜÎ�¼���Á�×�Ò×��ŊaÎ�¼ÒÌÁÎ�Ü»���©Î�Ü�ŁĂĆ��»łŌĹ�Á�
participante esteja diagnosticado com osteoporo-
se, tenha graves problemas de artrite ou dores nas 
�Î×¯�Üµ��Ë�Ò��ÁÒ�»�»�ÎÁÒ�¯¼¨�Î¯ÁÎ�ÒĮ�F�Ò×�Ò���ÒÁÒį�
este teste é cotado como 0 e o participante transita 
para o teste seguinte.

 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�×�Ò-
×�Į��ÜÎ�¼×������»Á¼Ò×Î���Áį�Á��å�µ¯��ÁÎ�¼�Á���å��
Ò�µ×�Î�Ü»���¯Ò×�¼�¯��»Ü¯×Á�ÒÜÌ�Î¯ÁÎ����¯Ò×�¼�¯��
correspondente a duas vezes o comprimento dos 
seus pés.

 X V�Î����×�Î»¯¼�Î����¯Ò×�¼�¯���ÁÎÎ�ÒÌÁ¼��¼×�����Ü�Ò�
vezes o comprimento dos pés do participante, o 
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avaliador pode medir o comprimento do pé do 
Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����»Üµ×¯Ìµ¯��Î�ÌÁÎ��Á¯ÒĹ��»��µ×�Î¼�×¯-
va, o avaliador pode solicitar ao participante para 
�ÁµÁ��Î�Ü»�Ì��¼Á�¯¼Ǟ�¯Á����»�Î����Á���Á�ÁÜ×ÎÁ�¯»�-
diatamente à sua frente, em tandem, como ilustra a 
Figura 9a. Para estes efeitos o avaliador pode utili-
zar a régua ou o giz.

 X O avaliador deve instruir o participante para, ga-
Î�¼×¯�Á���ÌÎÂÌÎ¯��Ò�©ÜÎ�¼��į�Ò�µ×�Î�Á�»�¯Ò� µÁ¼©��
possível, iniciando e terminando o salto com os 
�Á¯Ò�Ì�Ò�Ł*¯©ÜÎ�Ò�Ċ����Ċ�łĮ

 X O avaliador deve observar particularmente se o par-
ticipante inicia e termina o salto com os dois pés.

 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
Ò�Î�ÍÜ��Á�ÁÎÎ��Ü»��Ì�Î×ÜÎ����Á�����ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�©Î�å��
com risco eminente de queda.

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
“Salte com os pés juntos, o mais longe que consiga, em segu-

rança”.

 X VÁ¼×Ü���Á
� Reticente ou incapaz de iniciar o salto a dois pés, ou 

tenta iniciar o salto, mas um ou ambos os pés não se 
elevam do solo. 

� Capaz de iniciar o salto a dois pés, mas um pé an-
×��¯Ì�ŅÒ��Î�µ�×¯å�»�¼×���Á�ÁÜ×ÎÁ�¼���µ�å���Á�ÁÜ�¼��
chegada ao solo.

� Capaz de realizar o salto a dois pés, mas incapaz de 
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Ò�µ×�Î���Ü»���¯Ò×�¼�¯��ÒÜÌ�Î¯ÁÎ��Á��Á»ÌÎ¯»�¼×Á��Á�
seu pé.

  Capaz de realizar o salto com os dois pés e a uma 
�¯Ò×�¼�¯��ÒÜÌ�Î¯ÁÎ��Á��Á»ÌÎ¯»�¼×Á��Á�Ò�Ü�Ì�Į

! Capaz de realizar o salto com os dois pés e a uma 
�¯Ò×�¼�¯��ÒÜÌ�Î¯ÁÎ��Á��Á»ÌÎ¯»�¼×Á�����Á¯Ò�Ì�ÒĮ

M A R C H A  C O M  R O T A Ç Ã O  D A  C A B E Ç A

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante manter o equilí-
�Î¯Á��¯¼�»¯�Á��¼ÍÜ�¼×Á�»�Î�����ÎÁ������������Ò¯»Üµ-
taneamente.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Metrónomo programado a 100 batimentos por minuto.

 X VÎÁ���¯»�¼×Áĭ
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste. 
 X  Seguidamente, o avaliador permite que o parti-
�¯Ì�¼×��ÌÎ�×¯ÍÜ����ÎÁ×���Á������������Á�Î¯×»Á��Á�
»�×ÎÂ¼Á»Á�¼��ÌÁÒ¯��Á����Ì�į�Ì�Î��ÁĮ���å���¼�Á-
Î�±�Î�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å¯Î�Î����������Ì�µÁ�»�¼ÁÒ�Ąāŵ�
Ì�Î�������µ��Áį�ÒÁµ¯�¯×�¼�ÁŅµ��ÍÜ��Ŋå¯Î��������������
»Á�Á���Áµ�Î�Ì�Î���������¼×Á����Ò�µ�ŌĮ

 X *¯¼�µ¯ñ������ÌÎ�×¯������ÎÁ×���Á����������į�Á��å�µ¯�-
dor solicita ao participante para caminhar em fren-
×���¼ÍÜ�¼×Á�ÎÁ���������������Ü»�µ��Á�Ì�Î��Á�ÁÜ×ÎÁį�



Figura 9 Ilustração da execução do teste Saltar a dois pés (adaptado de Rose, 2010; 
Rose et al., 2006)

BA



C
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�Á�Î¯×»Á��Á�»�×ÎÂ¼Á»Á�Ł�Á»Á�¯µÜÒ×Î���Ò�*¯©ÜÎ�Ò�
10a, 10b e 10c).

 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
Ò�Î�ÍÜ��Á�ÁÎÎ��Ü»��Ì�Î×ÜÎ����Á�����ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�©Î�å��
com risco eminente de queda.

 X ž��Á¼×��¯µ¯ñ���Á��ÁÒ�Ì�ÒÒÁÒ�¯¼¯�¯�ŅÒ���ÒÒ¯»�ÍÜ��Á�
Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��×�¼×��ÎÁ��Î�����������Á�Î¯×»Á��Á�»�-
×ÎÂ¼Á»Á�ŁĂā�Ì�ÒÒÁÒłĮ

 X Observa-se se o participante se desvia da linha en-
ÍÜ�¼×Á���»¯¼�į�ÁÜ�Ò����¯¼��Ì�ñ����ÎÁ��Î����������
¼��»��¯���¯¼�¯�����ŁĄāûłį��Á�Î¯×»Á��Á�»�×ÎÂ¼Á»Á�
durante os 10 passos.

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
“Caminhe para a frente enquanto roda a sua cabeça de um 

lado para o outro, ao ritmo do metrónomo. Eu digo-lhe quan-

do deve parar”.

 X K�Ò�Îå��Ë�Ò
O metrónomo utilizado no teste pode ser virtual e ser 
adquirido para um dispositivo móvel, como uma apli-
����Á�Î�×¯Î�������¯¼×�Î¼�×Į

 X VÁ¼×Ü���Á
� Incapaz de caminhar 10 passos de forma indepen-

��¼×�į��Á»�ÎÁ×���Á�������������Ąāû�¼Á�Î¯×»Á���×�Î-
minado.

� Capaz de caminhar 10 passos de forma indepen-
��¼×�į�»�Ò�¯¼��Ì�ñ����ÎÁ��Î������������Ąāû�¼Á�Î¯×»Á�
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determinado.
� Capaz de caminhar 10 passos, mas não caminha 

¼Ü»��×Î�±�×ÂÎ¯���¯Î�¯×���¼ÍÜ�¼×Á�ÎÁ��������������
Ąāû�¼Á�Î¯×»Á���×�Î»¯¼��ÁĮ

  Capaz de caminhar 10 passos numa trajetória direi-
×�į��¼ÍÜ�¼×Á�ÎÁ������������¼Á�Î¯×»Á���×�Î»¯¼��Áį�
»�Ò�ÎÁ��������������»�¼ÁÒ����Ąāûį�¼Ü»�ÁÜ��»��»-
bos os lados.

! Capaz de caminhar 10 passos numa trajetória direi-
×�į��¼ÍÜ�¼×Á�ÎÁ��������������Ąāû���¼Á�Î¯×»Á���×�Î-
minado.

C O N T R O L O  D A  R E A Ç Ã O  P O S T U R A L

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a capacidade do participante para recuperar o 
�ÍÜ¯µǞ�Î¯Á��ÌÂÒ�Ü»��Ì�Î×ÜÎ����Á�¯»ÌÎ�å¯Ò×�Į

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Nenhum.

 X VÎÁ���¯»�¼×Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ��Ì�¼�Ò��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×��Á�×�Ò×�Į�
 X K��å�µ¯��ÁÎ�ÒÁµ¯�¯×���Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Ì�Î��õ��Î����Ì��

de costas para o avaliador. 
 X K��å�µ¯��ÁÎ�ÌË��Á�Ò�Ü��Î��Á��»��ë×�¼Ò�Áį��µÁÍÜ��¼-
�Á����Î×¯�Üµ���Á��Á��Á×Áå�µÁį����ÁµÁ�����Ì�µ»�����
»�Á�¼Á�»�¯Á���Ò��ÁÒ×�Ò��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Ł*¯©ÜÎ��
11a).



Figura 10 Ilustração da execução do teste Marchar com rotação da cabeça 
(adaptado de Rose, 2010; Rose et al., 2006)
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B
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 X Seguidamente solicita ao participante para se incli-
nar lentamente para trás, contra a mão, até indica-
��Á��Á��å�µ¯��ÁÎ����ÍÜ����ŊÒÜõ�¯�¼×�Ō�Ł*¯©ÜÎ��ĂĂ�łĮ�

 X O avaliador retira a mão das costas do participante, 
Î�Ì¯��»�¼×����øµ�×¯¼�Á�Á��Á×Áå�µÁ�Į�2Ò×Áį��ÒÒ¯»�ÍÜ��Á�
Ì�Î×¯�¯Ì�¼×���Ìµ¯ÍÜ��Ü»��ÍÜ�¼×¯�����ÒÜõ�¯�¼×�����
¨ÁÎ����Á¼×Î����»�Á��Á��å�µ¯��ÁÎ�ń�Ü»��ÍÜ�¼×¯�����
���¨ÁÎ���ÍÜ��Î�ÍÜ�¯Î��Á�»Áå¯»�¼×Á��ÁÒ�Ì�Ò��Á�Ì�Î-
ticipante para recuperar o equilíbrio, assim que a 
mão lhe for retirada.

 X 2¼Ò×ÎÜ�Ë�ÒŐå�Î��¯Ò
“Lentamente, incline-se para trás de encontro à minha mão, 

até que eu lhe diga que chega”.

 X VÁ¼×Ü���Á
�� 2¼��Ì�ñ����»�¼×�Î�Á��ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�å�Î×¯��µĹ�¼�Á�Ò��

Á�Ò�Îå��Î����Á��Á�¼Ǟå�µ��ÁÒ�Ì�ÒÒÁÒĹ�Î�ÍÜ�Î��±Ü���
manual para recuperar o equilíbrio.

�� 2¼��Ì�ñ����»�¼×�Î�Á��ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�å�Î×¯��µĹ� Î��µ¯ñ��
mais do que dois passos e requer ajuda manual para 
recuperar o equilíbrio.

�� 2¼��Ì�ñ����»�¼×�Î�Á��ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�å�Î×¯��µĹ� Î��µ¯ñ��
mais de dois passos, mas é capaz de recuperar o 
equilíbrio de forma independente.

 � 2¼��Ì�ñ����»�¼×�Î�Á��ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�å�Î×¯��µĹ�Î��µ¯ñ���Á¯Ò�
passos, mas consegue recuperar o equilíbrio de for-
ma independente.

!� 2¼��Ì�ñ����»�¼×�Î�Á��ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�å�Î×¯��µĹ���Ì�ñ����
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recuperar o equilíbrio de forma independente, só 
com um passo.

B AT E R I A  D E  T E S T E S  S E N I O R  F I T N E S S  T E S T ( S F T ) 
A J U S TA D O

ž��Ì×��Á����X¯³µ¯���4Á¼�Ò�ŁX¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�Ĺ�X¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�
2013b).

Este instrumento avalia a aptidão funcional e é composto por 
oito testes. No presente manual, serão utilizados apenas sete 
×�Ò×�Ò���Ò×����×�Î¯�į��µ©Ü¼Ò��Á»��µ©Ü»�Ò����Ì×��Ë�ÒĮ�KÒ�×�Ò×�Ò�
�å�µ¯�»���̈ ÁÎ���̄ ¼¨�Î¯ÁÎ���ÒÜÌ�Î¯ÁÎį��Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ�ŁǞ¼�¯���
���»�ÒÒ���ÁÎÌÁÎ�µį�2E�łį�øµ�ë¯�¯µ¯�����¯¼¨�Î¯ÁÎ���ÒÜÌ�Î¯ÁÎĹ��©¯-
lidade e capacidade cardiorrespiratória. No sistema de men-
ÒÜÎ���Á�ÌÎÁÌÁÒ×Á�¼�Ò×��»�¼Ü�µį��µ�»��ÁÒ�×�Ò×�Ò�ÌÎÁÌÁÒ×ÁÒ�ÌÁÎ�
X¯³µ¯���4Á¼�Ò�ŁX¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�Ĺ�X¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�łį�Ò�Î�Á�
�Á¼Ò¯��Î��ÁÒ�ÍÜ�×ÎÁ�×�Ò×�Ò���¯�¯Á¼�¯Òĭ��Á¯Ò�×�Ò×�Ò�ÍÜ���Á»Ìµ�-
»�¼×�»����å�µ¯���Á�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ����Á¯Ò�×�Ò×�Ò�ÍÜ��
�å�µ¯�»�����Ì��¯��������Î��µ¯ñ���Á�����ÜÌµ�Ņ×�Î�¨��Ņ�»Á×ÁÎ����
�Á©¼¯×¯å��Ņ�Ü×¯µ¯ñ�¼�Á�å�ÎÒË�Ò�»Á�¯õ����Ò��Á�×�Ò×������©¯µ¯��-
de.

L E V A N T A R  E  S E N T A R  N A  C A D E I R A

 X K�±�×¯åÁ
žå�µ¯�Î���¨ÁÎ�����Î�Ò¯Ò× ¼�¯���ÁÒ�»�»�ÎÁÒ�¯¼¨�Î¯ÁÎ�Ò�
�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�į��ÒÒÁ�¯��������Ì��¯��������Î��µ¯ñ���Á�
da maioria das atividade da vida diária e à maior ou 



Figura 11 Ilustração da execução do teste Controlo da reação postural (adaptado de 
Rose, 2010; Rose et al., 2006)
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B
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menor propensão para quedas.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Cronómetro e uma cadeira com encosto direito, de 
preferência encostada a uma parede. A altura ideal do 
�ÒÒ�¼×Á���å��Ò�Î�����ÌÎÁë¯»���»�¼×��ąĄ��»Į

 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste.
 X ž���»Á¼Ò×Î���Á��Á��å�µ¯��ÁÎ���å��Ò�Î��ë��Ü×����

lentamente e com o movimento correto. Posterior-
mente o avaliador deve demonstrar a tarefa a uma 
velocidade mais rápida de forma a transmitir que o 
Á�±�×¯åÁ��Á�×�Ò×����Î��µ¯ñ�Î�Á�»�ë¯»Á�����ë×�¼ÒË�Ò�
ÌÁÒÒǞå�¯Òį�©�Î�¼×¯¼�Á���Ò�©ÜÎ�¼����Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Į

 X O avaliador deve instruir o participante para se sen-
tar centrado na cadeira com as costas direitas, pés 
×Á×�µ»�¼×���ÌÁ¯��ÁÒ�¼Á�ÒÁµÁ���ÁÒ��Î��ÁÒ��ÎÜñ��ÁÒ�
na zona dos punhos e com a face plantar das mãos 
�Á¼×Î��Á�Ì�¯×Á�Ł*¯©ÜÎ��Ăă�łĮ�

 X žÁ�Ò¯¼�µ����ŊÌ�Î×¯��Ō�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×���µ�å�ŅÒ�į� ×�µ�
�Á»Á���»Á¼Ò×Î����*¯©ÜÎ��Ăă�į��×�����ë×�¼Ò�Á��Á»-
Ìµ�×��Ł*¯©ÜÎ��Ăă�łį���Î�©Î�ÒÒ����ÌÁÒ¯��Á�¯¼¯�¯�µ�Ł*¯©Ü-
ra 12a). Deve encorajar-se o participante a comple-
×�Î�Á�»�ë¯»Á�����ë×�¼ÒË�Ò��Á»Ìµ�×�Ò��ÜÎ�¼×��Ąā�ÒĮ

 X Antes de iniciar o teste, deve permitir-se ao parti-
�¯Ì�¼×���¼Ò�¯�Î�Ü»��ÁÜ��Ü�Ò��ë×�¼ÒË�Ò��Á»Ìµ�×�Ò�
Ì�Î���ÒÒ�©ÜÎ�Î�ÍÜ����×�Î�¨�����ë��Ü×�������¨ÁÎ»��
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correta.
 X �ÜÎ�¼×��Á�×�Ò×�į��¼ÍÜ�¼×Á��Á¼×��¯µ¯ñ��Á�¼Ý»�ÎÁ����
�ë×�¼ÒË�Òį�Á��å�µ¯��ÁÎ���å���Á¼×ÎÁµ�Î����ÁÎÎ�×���ë�-
�Ü��Á��Á�»Áå¯»�¼×Áį�©�Î�¼×¯¼�Á�ÍÜ�����ë×�¼Ò�Á���
completa e que o participante se senta completa-
mente na cadeira.

 X O avaliador não deve tocar no participante, a não 
Ò�Î�ÍÜ��Á�ÁÎÎ��Ü»��Ì�Î×ÜÎ����Á�����ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�©Î�å��
com risco eminente de queda.

 X VÁ¼×Ü���Á
 X ž�ÌÁ¼×Ü���Á���Á�×¯����Á¼×��¯µ¯ñ�¼�Á�Á�¼Ý»�ÎÁ�×Á-
×�µ�����ë×�¼ÒË�Ò��Á»Ìµ�×�Ò�Î��µ¯ñ���Ò��»�Ąā�ÒĮ�

 X \��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×���Ò×¯å�Î���»�¯Á����Ü»���µ�å���Á�
¼Á�Ýµ×¯»Á�Ò�©Ü¼�Á��Á�×�Ò×�į��Ò×���ë×�¼Ò�Á���å��Ò�Î�
considerada completa. 

 X K�Ò�Îå���Á
A contagem do avaliador pode ser efetuada de forma 
audível.

F L E X Ã O  D O  A N T E B R A Ç O

 X K�±�×¯åÁ
žå�µ¯�Î���¨ÁÎ�����Î�Ò¯Ò× ¼�¯���Á�»�»�ÎÁ�ÒÜÌ�Î¯ÁÎ��Á�
Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�į��ÒÒÁ�¯��������Ì��¯��������Î��µ¯ñ���Á���Ò�
atividade da vida diária que envolvam levantar e trans-
portar objetos.



Figura 12 Ilustração da execução do teste Levantar e sentar na cadeira (adaptado de 
Rikli & Jones, 2013a; 2013b)

A B



C
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 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Cronómetro, pesos manuais  e uma cadeira com en-
�ÁÒ×Á��¯Î�¯×Á���Ò�»��Î��ÁÒį����ÌÎ�¨�Î ¼�¯���¼�ÁÒ×������
uma parede. 

 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste.
 X ž���»Á¼Ò×Î���Á��Á��å�µ¯��ÁÎ���å��Ò�Î��ë��Ü×����

lentamente e com o movimento correto. Posterior-
mente deve demonstrar a uma velocidade mais rá-
pida de forma a transmitir que o objetivo do teste é 
Î��µ¯ñ�Î�Á�»�ë¯»Á����øµ�ëË�Ò�ÌÁÒÒǞå�¯Òį�©�Î�¼×¯¼�Á�
��Ò�©ÜÎ�¼����Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Į

 X O avaliador deve instruir o participante para se co-
locar na cadeira, com as costas direitas, com os pés 
totalmente apoiados no solo e com o lado dominan-
×���Á��ÁÎÌÁ�ÌÎÂë¯»Á��Á�µ¯»¯×��µ�×�Î�µ��������¯Î�Į�K�
peso manual está seguro na mão dominante, per-
Ì�¼�¯�Üµ�Î��Á�ÒÁµÁį��Á�µ��Á��������¯Î��Ł*¯©ÜÎ��ĂĄ�łĮ

 X ž�Ì�Î×¯Î����ÌÁÒ¯��Á�����ë×�¼Ò�Á��Á»Ìµ�×���Á��¼×�-
�Î��Áį�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��¯¼¯�¯����øµ�ë�Á��Á��¼×��Î��Á�
rodando gradualmente a palma da mão para cima 
Ł*¯©ÜÎ��ĂĄ�łį��Á»Ìµ�×����øµ�ë�Á��Á��¼×��Î��Á�Ł*¯©ÜÎ��
ĂĄ�ł���Î�©Î�ÒÒ��ÌÁÒ×�Î¯ÁÎ»�¼×����ÌÁÒ¯��Á�¯¼¯�¯�µ����
�ë×�¼Ò�Á��Á��¼×��Î��Á�Ł*¯©ÜÎ��ĂĄ�łĮ

 X Antes de ser iniciado o teste, deve permitir-se ao 
participante uma ou duas tentativas completas, 
sem qualquer peso na mão, para assegurar que a 
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�ë��Ü��Á���¨�¯×�����¨ÁÎ»���ÁÎÎ�×�Į
 X žÁ�Ò¯¼�µ����ŊÌ�Î×¯��Ō�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×���ë��Ü×��Á�»�ë¯-
»Á����øµ�ëË�Ò����ë×�¼ÒË�Ò��Á»Ìµ�×�Ò��ÜÎ�¼×��Ąā�ÒĮ

 X VÁ¼×Ü���Á
 X ž�ÌÁ¼×Ü���Á���Á�×¯���Ì�µ���Á¼×��¯µ¯ñ���Á��Á�¼Ý»�-
ÎÁ�×Á×�µ����øµ�ëË�Ò��Á»Ìµ�×�Ò��»�Ąā�ÒĮ�

 X \��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×���Ò×¯å�Î���»�¯Á����Ü»���µ�å���Á�¼Á�
Ýµ×¯»Á�Ò�©Ü¼�Á��Á�×�Ò×�į��Ò×��øµ�ë�Á���å��Ò�Î��Á¼Ò¯-
derada completa.

 X K�Ò�Îå���Á
 A contagem do avaliador pode ser efetuada de forma 
audível.

S E N T A D O  E  A L C A N Ç A R

 X K�±�×¯åÁ
žå�µ¯�Î���øµ�ë¯�¯µ¯������Á�×ÎÁ¼�Á����ÁÒ�»�»�ÎÁÒ�¯¼¨�-
riores do participante, associada à capacidade de rea-
µ¯ñ���Á���Ò��×¯å¯��������å¯����¯�Î¯��ÍÜ��¯»Ìµ¯��»��Á��
mobilidade corporal e controlo da postura.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Uma régua de 50 cm e uma cadeira com uma altura do 
�ÒÒ�¼×Á�¯���µ»�¼×���ÌÎÁë¯»�����ÁÒ�ąĄ��»į����ÌÎ�¨�-
rência encostada a uma parede.



Figura 13 Ilustração da execução do teste Flexão do antebraço (adaptado de Rikli & 
Jones, 2013a; 2013b)

A B



C
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 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste.
 X O avaliador deve instruir o participante para se sen-

tar no bordo da cadeira, garantindo a estabilidade 
ÒÜõ�¯�¼×��Ì�Î��¼�Á���¯ÎĮ

 X f»����Ò�Ì�Î¼�Ò��ÁµÁ��ŅÒ��øµ�×¯������Á»�Á�Ì��×Á×�µ-
mente apoiado no solo. A outra perna coloca-se em 
�ë×�¼Ò�Á��Á»�Á�Ì���»��ÁÎÒ¯øµ�ë�Á���Ċāŵ�Ł*¯©ÜÎ��Ăą�łĮ

 X K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å���ë��Ü×�Î�Ü»��¼Ò�¯Á��Á»������
Ü»����Ò�Ì�Î¼�Ò�Ì�Î����×�Î»¯¼�Î���ÒÜ��ÌÁÒ¯��Á�ÌÎ�-
¨�Î¯���Ł��Ì�Î¼�����ÌÎ�¨�Î ¼�¯�łĮ

 X �žÌÂÒ���õ¼¯��Á����Ì�Î¼�����ÌÎ�¨�Î ¼�¯�į���å�»�Ò�Î�
permitidas duas tentativas de ensaio ao participan-
te.

 X KÒ��Î��ÁÒ��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å�»��Ò×�Î��»��Á»Ìµ�×��
�ë×�¼Ò�Áį��Á»��Ò�»�ÁÒ�ÒÁ�Î�ÌÁÒ×�Ò�ŁÌ�µ»�����Ü»��
mão contra as costas da outra mão), ocorrendo uma 
ÒÁ�Î�ÌÁÒ¯��Á�¯¼×�©Î�µ��ÁÒ����ÁÒ�»��¯ÁÒ�����»��Ò�
as mãos.

 X K��å�µ¯��ÁÎ���å��¯¼��¼×¯å�Î�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����øµ�×¯Î�Á�
×ÎÁ¼�Á�Ì�Î����¨Î�¼×�į�»�¼×�¼�Á�Ü»���ë×�¼Ò�Á�×Á×�µ�
da perna de preferência. Isto de modo a chegar o 
»�¯Ò�µÁ¼©��ÌÁÒÒǞå�µ�¼���¯Î���Á����ÌÁ¼×���Á�Ì���į�
ÌÎ�¨�Î�¼�¯�µ»�¼×�į�Üµ×Î�Ì�ÒÒ�¼�Á���»�Ò»��Ł*¯©ÜÎ��
14b).

 X \��å�Î¯õ��Î�ÍÜ�����Î×¯�Üµ���Á��Á�±Á�µÁ��Á»������
øµ�×¯Îį�Á��å�µ¯��ÁÎ���å��Ì��¯Î��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Ì�Î��
Î��Ü�Î�µ�¼×�»�¼×���×�����Î×¯�Üµ���Á��Á�±Á�µÁ�åÁµ×�Î�
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���Á»Ìµ�×���ë×�¼Ò�ÁĮ
 X ž�ÌÁÒ¯��Á�õ¼�µ���å��Ò�Î�»�¼×¯����ÜÎ�¼×��ăÒĮ

 X VÁ¼×Ü���Á
 X ��å�»�Ò�Î��¨�×Ü���Ò��Ü�Ò��ë��Ü�Ë�Ò��Á»�»��¯��Áį�

registando o avaliador ambos os resultados em cm 
�Á»��ÌÎÁë¯»���Á��Á�»¯µǞ»�×ÎÁĮ�

 X K�å�µÁÎ�Î�©¯Ò×��Á��ÁÎÎ�ÒÌÁ¼������¯Ò×�¼�¯���¼×Î��Á�
dedo médio de ambas as mãos  e a ponta do pé.

 X Caso os dedos médios não toquem a ponta do pé, 
Á�å�µÁÎ�Î�©¯Ò×��Á��ÁÎÎ�ÒÌÁ¼��Î����Ü»���¯Ò×�¼�¯��
¼�©�×¯å��ŁŅłį���ÒÁ�ÁÒ����ÁÒ�»��¯ÁÒ�×ÁÍÜ�»���ÌÁ¼×��
do pé, corresponderá a zero e, caso os dedos médios 
ultrapassem a ponta do pé, corresponderá a uma 
�¯Ò×�¼�¯��ÌÁÒ¯×¯å��ŁũłĮ

 X K�Ò�Îå���Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ���å��µ�»�Î�Î�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Ì�Î���ë-
Ì¯Î�Î��¼ÍÜ�¼×Á��ë��Ü×��Á�»Áå¯»�¼×Á����øµ�ë�Á��Á�
tronco à frente. 

 X Não deve ser ultrapassado o nível de desconforto 
ligeiro, sendo que o participante deve ser alertado 
para nunca chegar ao nível de dor. 

 X Este teste não deve ser administrado a participan-
tes com osteoporose severa ou quando o simples 
»Áå¯»�¼×Á����øµ�ë�Á�µ¯©�¯Î���Á�×ÎÁ¼�Á�ÌÎÁåÁ����ÁÎĮ



Figura 14 Ilustração da execução do teste Sentado e alcançar (adaptado de Rikli & 
Jones, 2013a; 2013b)

A



B
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A L C A N Ç A R  A T R Á S  D A S  C O S T A S

 X K�±�×¯åÁ
žå�µ¯�Î���øµ�ë¯�¯µ¯������ÁÒ�»�»�ÎÁÒ�ÒÜÌ�Î¯ÁÎ�Ò�ŁÁ»-
bro) do participante, associada à capacidade de reali-
ñ���Á���Ò��×¯å¯��������å¯����¯�Î¯�į�Ì�Î×¯�Üµ�Î»�¼×���Ò�
Î�µ��¯Á¼���Ò��Á»�ÁÒ��Ü¯���ÁÒ�Ì�ÒÒÁ�¯Ò�ŁÌÁÎ��ë�»ÌµÁ�
vestir roupa).

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
Régua de 50 cm.

 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste. 
 X O avaliador deve instruir o participante para se co-
µÁ��Î�¼��ÌÁÒ¯��Á����Ì�į��ÁµÁ��Î���»�Á�ÌÎ�¨�Î�¼�¯�µ�
por cima do mesmo ombro com a palma da mão 
åÁµ×����Ì�Î����¯ëÁ���ÁÒ����ÁÒ��»��Á»Ìµ�×���ë×�¼-
Ò�Áį���Ì�Î����Ò��Î��Ò×��»�Á�Á�»�ë¯»Á�ÌÁÒÒǞå�µ�į�×�µ�
como demonstrado na Figura 15.

 X Deve solicitar-se ao participante para colocar a mão 
�Á�ÁÜ×ÎÁ��Î��Á�ÌÁÎ�×Î�Ò���Ò��ÁÒ×�Ò�¼��ñÁ¼��µÁ»��Îį�
com a palma da mão voltada para cima e os dedos 
�»��Á»Ìµ�×���ë×�¼Ò�Áį���Ì�Î��ÒÜ�¯Î��Ò×��»�Á�Á�»�-
ë¯»Á�ÌÁÒÒǞå�µĮ�2Ò×Áį����¨ÁÎ»����×Á��Î�ÁÜ�ÒÁ�Î�ÌÁÎ�ÁÒ�
���ÁÒ�»��¯ÁÒ�����»��Ò��Ò�»�ÁÒ�Ł*¯©ÜÎ��ĂĆłĮ

 X K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å���ë��Ü×�Î�Ü»��¼Ò�¯Á��Á»������
Ü»����Ò�»�ÁÒ�Ì�Î����×�Î»¯¼�Î���ÒÜ��ÌÁÒ¯��Á�ÌÎ�¨�-
Î¯���Ł��»�Á����ÌÎ�¨�Î ¼�¯�łĮ



Figura 15 Ilustração da execução do teste Alcançar atras das costas (adaptado de 
Rikli & Jones, 2013a; 2013b)
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 X žÌÂÒ���õ¼¯��Á����»�Á����ÌÎ�¨�Î ¼�¯�į���å�»�Ò�Î�
Î��µ¯ñ���Ò��Ü�Ò��ë��Ü�Ë�Ò��Á�×�Ò×��Ì�µÁ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼-
te.

 X �ÜÎ�¼×���Ò��ë��Ü�Ë�Òį�Á��å�µ¯��ÁÎ���å��©�Î�¼×¯Î�
que os dedos médios de ambas as mãos estão ali-
nhados sem mover as mãos do participante.

 X Não deve ser permitido ao participante utilizar 
ÁÒ����ÁÒ�Ì�Î��ÌÜë�Î�Ü»��»�Á�Ì�Î����ÁÜ×Î�Ĺ�Á�»Á-
vimento deve ser de deslize de uma mão sobre a 
outra.

 X VÁ¼×Ü���Á
 X ��å�»�Ò�Î��¨�×Ü���Ò��Ü�Ò�»��¯�Ë�Ò���Ò�Î�»�Î�©¯Ò-
×��ÁÒ��»�ÁÒ�ÁÒ�Î�ÒÜµ×��ÁÒ��»��»��Á»��ÌÎÁë¯»�-
��Á��Á�»¯µǞ»�×ÎÁĮ�

 X K�å�µÁÎ�Î�©¯Ò×��Á��ÁÎÎ�ÒÌÁ¼������¯Ò×�¼�¯���¼×Î��ÁÒ�
dedos médios de ambas as mãos, sendo que, no caso 
���¼�Á�Ò��×Á��Î�»į��ÁÎÎ�ÒÌÁ¼��Î����Ü»���¯Ò×�¼�¯��
¼�©�×¯å��ŁŅłį�¼Á���ÒÁ����Ò��×Á��Î�»��ÁÎÎ�ÒÌÁ¼��Î��
a zero e no caso de se sobreporem corresponderá a 
Ü»���¯Ò×�¼�¯��ÌÁÒ¯×¯å��ŁũłĮ�

 X ž�»��¯��Á���å��Ò�Î��¨�×Ü�������ÌÁ¼×�����Ü»����Á�
médio até à ponta do outro dedo médio, indepen-
dentemente do alinhamento das mãos atrás das 
costas.
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S E N T A D O ,  C A M I N H A R  2 , 4 4 M  E  V O LT A R  A  S E N T A R 
( O R I G I N A L )

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a mobilidade física, a velocidade, a agilidade 
��Á��ÍÜ¯µǞ�Î¯Á��¯¼�»¯�Á��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�į��ÒÒÁ�¯������
��Ì��¯��������Î��µ¯ñ���Á���Ò��×¯å¯��������å¯����¯�Î¯��
ÍÜ��Î�ÍÜ�Î�»�»�¼Á�Î�Ò�Î�Ì¯��Ò�ŁÌÁÎ��ë�»ÌµÁ��×�¼��Î�
o telefone).

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
f»��ÎÁ¼Â»�×ÎÁį�Ü»��õ×��»�×Î¯��į�Ü»��Á¼�����»�Î��-
��Á�»��¯Á���Ü»������¯Î���Á»��¼�ÁÒ×Á����Ò�»��Î��ÁÒĮ

 X �ÁµÁ����ÁŐ�ÁŐ�ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
 X Posicionar a cadeira contra a parede e colocar, cen-
×Î��Á��Á»�������¯Î�į�Ü»��Á¼�����¯Ò×�¼�¯��¨ÎÁ¼×�µ����
ăįąą�»��Ņ�»��¯�����Ì�Î×¯Î��Á��ÁÎ�Á��ë×�Î¯ÁÎ��Á��Á¼��
���»�Î����Á��×���Á�ÌÁ¼×Á�å�Î×¯��µ��ÌÎÜ»��Á��Á�
�ÁÎ�Á��¼×�Î¯ÁÎ��������¯Î��Ł*¯©ÜÎ��ĂćłĮ�

 X +�Î�¼×¯Î�Ü»�»Ǟ¼¯»Á����Ăįăă�»�����¯Ò×�¼�¯��µ¯åÎ����
åÁµ×���Á��Á¼�����»�Î����ÁĮ

 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste.
 X žÌÂÒ���»Á¼Ò×Î���Á��Á�Î¯×»Á���Ò�±��Á�������ë��Ü-
��Á��ÁÎÎ�×��ÌÁÎ�Ì�Î×���Á��å�µ¯��ÁÎį�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��
��å��¨�ñ�Î�Ü»��×�¼×�×¯å���ëÌ�Î¯»�¼×�µĮ

 X O teste é iniciado com o participante totalmente 



A B

Figura 16 Ilustração da execução do teste Sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar 
(adaptado de Rikli & Jones, 2013a; 2013b)



C D
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Ò�¼×��Á�¼������¯Î��ŁÌÁÒ×ÜÎ���Î�×�łį�»�ÁÒ�¼�Ò��Á-
ë�Ò���Ì�Ò�×Á×�µ»�¼×���ÒÒ�¼×�Ò�¼Á�ÒÁµÁį� ×�µ��Á»Á�
��»Á¼Ò×Î��Á�¼�Ò�*¯©ÜÎ�Ò�Ăć����Ăć��ŁÜ»�Ì��µ¯©�¯-
Î�»�¼×���å�¼���Á��»�Î�µ���Á��Á�ÁÜ×ÎÁį�ÌÁ��¼�Á�
inclinar ligeiramente o tronco à frente).

 X žÁ�Ò¯¼�µ����ŊÌ�Î×¯��Ō�Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×���µ�å�ŅÒ�������-
��¯Î�į�ÌÁ��¼�Á��»ÌÜÎÎ�Î��Ò��Áë�Ò�ÁÜ�Á��ÒÒ�¼×Á����
����¯Î��Ł*¯©ÜÎ��Ăć�łį���»¯¼��Á�»�¯Ò�Î�Ì¯�Á�ÌÁÒÒǞ-
å�µį��Á¼×ÁÎ¼��Á��Á¼��ÌÁÎ�ÍÜ�µÍÜ�Î��ÁÒ�µ��ÁÒ�Ł*¯©ÜÎ��
Ăć�ł���Î�©Î�ÒÒ��������¯Î�į�Ò�¼×�¼�ÁŅÒ��Ł*¯©ÜÎ��Ăć�łĮ

 X O avaliador deve iniciar o cronómetro ao sinal de 
ŊÌ�Î×¯��Ō�ÍÜ�Î���Ì�ÒÒÁ��×�¼��ÁÜ�¼�Á�¯¼¯�¯��Á�Á�
»Áå¯»�¼×Áį���Ì�Î�Î�¼Á�»Á»�¼×Á��ë�×Á��»�ÍÜ����
pessoa se senta na cadeira. 

 X K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å��Î��µ¯ñ�Î��Ü�Ò��ë��Ü�Ë�Ò��Á�
teste.

 X VÁ¼×Ü���Á
��å�»�Î�©¯Ò×�ÎŅÒ��ÁÒ�×�»ÌÁÒ�����ë��Ü��Á���Ò��Ü�Ò�
ÌÎ�Ò×��Ë�Òį������¯»�����Ò�©Ü¼�Á���Ü×¯µ¯ñ�Î�Á�»�µÁÎ�
resultado para avaliar o desempenho.

D U P L A - T A R E FA  1 :  S E N T A D O ,  C A M I N H A R  2 , 4 4 M  E 
V O LT A R  A  S E N T A R  C O M  C O N T A G E M  D E C R E S C E N T E 
E M  S I M U LT Â N E O

 X K�±�×¯åÁ
žå�µ¯�Î�����Ì��¯��������Î��µ¯ñ���Á�����ÜÌµ�Ņ×�Î�¨��
motora e cognitiva do participante, associada à capa-
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�¯��������Î��µ¯ñ���Á���Ò��×¯å¯��������å¯����¯�Î¯��Á¼���
tarefas cognitivas se sobrepõem a tarefas motoras e 
vice-versa.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
f»��ÎÁ¼Â»�×ÎÁį�Ü»��õ×��»�×Î¯��į�Ü»��Á¼�����»�Î��-
��Á�»��¯Áį�Ü»������¯Î���Á»��¼�ÁÒ×Á����Ü»��»�ÍÜ¯¼��
���õµ»�ÎĮ

 X �ÁµÁ����ÁŐ�ÁŐ�ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
 X Posicionar a cadeira contra a parede e colocar, cen-
×Î��Á��Á»�������¯Î�į�Ü»��Á¼�����¯Ò×�¼�¯��¨ÎÁ¼×�µ����
ăįąą�»��Ņ�»��¯�����Ì�Î×¯Î��Á��ÁÎ�Á��ë×�Î¯ÁÎ��Á��Á¼��
���»�Î����Á��×���Á�ÌÁ¼×Á�å�Î×¯��µ��ÌÎÜ»��Á��Á�
�ÁÎ�Á��¼×�Î¯ÁÎ��������¯Î��Ł*¯©ÜÎ��ĂćłĮ

 X +�Î�¼×¯Î�Ü»�»Ǟ¼¯»Á����Ăįăă�»�����¯Ò×�¼�¯��µ¯åÎ����
åÁµ×���Á��Á¼�����»�Î����ÁĮ

 X ž���»�Î����å��Ò�Î��ÁµÁ�����Ì�Î×Á��������¯Î��į���Á�µǞ-
ÍÜ���Á�Ì�Î�ÜÎÒÁį��Á»Á��ë�»ÌµÁ����¯»�©�»Į

 X VÎÁ���¯»�¼×ÁÒŐ
 X O teste é efetuado após o “Sentado, caminhar 2,44m 
��åÁµ×�Î���Ò�¼×�ÎŌį�å�ÎÒ�Á�ÁÎ¯©¯¼�µĮ�

 X aÁ��Ò��Ò�ÌÎÁå�Ò��Á�×�Ò×��Ò�Á�õµ»���ÒĮ�FÁ�¯¼Ǟ�¯Á����
©Î�å���Á�Á��å�µ¯��ÁÎ���å��Î�¨�Î¯Î�Á��Â�¯©Á����¯��¼-
×¯õ����Á��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�į�Á�µÁ��µ�����å�µ¯���Áį�����×��
���Î��µ¯ñ���Á��Á�×�Ò×�į���»��Á»Á�Á�¼Á»���Á�×�Ò×�Į�

 X Durante o teste o avaliador deve permanecer do 
µ��Á��Á¼×Î�Î¯Á�����»�Î�����õµ»�©�»į���å�¼�Á��Á-
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µÁ��ÎŅÒ����»�¯���¯Ò×�¼�¯���¼×Î��������¯Î����Á��Á¼�į�
de maneira a poder dar assistência em caso de de-
sequilíbrio.

 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X A tarefa motora é igual à tarefa solicitada no “Sen-
×��Áį���»¯¼�Î�ăįąą»���åÁµ×�Î���Ò�¼×�ÎŌį�å�ÎÒ�Á�
original . 

 X A tarefa cognitiva consiste em fazer uma contagem 
decrescente numérica um a um. 

 X A dupla-tarefa consiste em realizar a tarefa motora 
e a tarefa cognitiva simultaneamente. 

 X F�Ò×��×�Ò×����¨�¯×��Ü»���ëÌµ¯����Áĺ��»Á¼Ò×Î���Á�
da tarefa pelo avaliador, um ensaio da mesma pelo 
Ì�Î×¯�¯Ì�¼×���į�ÌÁÎ�Ýµ×¯»Áį���ÌÎÁå������å�µ¯���ÁĮ

 X �ëÌµ¯����Áĺ��»Á¼Ò×Î���Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ���»Á¼Ò×Î�����ëÌµ¯���Ò¯»Üµ×�¼��»�¼×��
���ÜÌµ�Ņ×�Î�¨��Ì�Î×¯¼�Á����ÌÁÒ¯��Á����Ò�¼×��Á�¼��
����¯Î��ŁÌÁÒ×ÜÎ���Î�×�łį�»�ÁÒ�¼�Ò��Áë�Ò���Ì�Ò�×Á×�µ-
mente assentes no solo , tal como demonstrado na 
Figura 16a. 

 X F�Ò×��ÌÁÒ¯��Áį�¯¼¯�¯�����Á¼×�©�»����Î�Ò��¼×��Ü»���
Ü»į���Ì�Î×¯Î��Á�¼Ý»�ÎÁ�ĂĆāĮ�žÁ���©�Î��Á�¼Ý»�ÎÁ�
ĂąĆį����Á�Ò¯¼�µ����ŊÌ�Î×¯��Ō���Î��µ¯ñ����×�Î�¨��»Á×ÁÎ�į�
�¼ÍÜ�¼×Á��Á¼×¯¼Ü�����Á¼×�©�»����Î�Ò��¼×�������ë-
Ìµ¯����ÁĮ�\Â�×�Î»¯¼�����Á¼×�©�»�ÍÜ�¼�Á�Ò��Ò�¼×�Î�
×Á×�µ»�¼×��¼������¯Î�į�õ¼�µ¯ñ�¼�Á�����»Á¼Ò×Î���ÁĮ�

 X žÌÂÒ�����»Á¼Ò×Î���Áį�Á��å�µ¯��ÁÎ�×�»�ÍÜ���¼¨�×¯-
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ñ�Î�ÍÜ��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��¼�Á���å��ŊÌ�Î�ÎŌ��ÜÎ�¼×����
Î��µ¯ñ���Á�����ÜÌµ�Ņ×�Î�¨�į�Ü»��å�ñ�ÍÜ��Á�×�»ÌÁ���
contabilizado até este estar completamente senta-
do na cadeira.

 X O participante realiza o ensaio da dupla-tarefa ini-
�¯�¼�Á����Á¼×�©�»����Î�Ò��¼×��¼Á�¼Ý»�ÎÁ�ĂĆāĮ�

 X žÁ���©�Î��Á�¼Ý»�ÎÁ�ĂąĆį�Á��å�µ¯��ÁÎ����Á�Ò¯¼�µ����
ŊÌ�Î×¯��Ō�Ì�Î��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Î��µ¯ñ�Î�×�»��»���
tarefa motora. 

 X Durante e após a conclusão da tarefa de ensaio, o 
avaliador pode, se necessário, transmitir alguma 
¯¼Ò×ÎÜ��Á��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Į

 X VÎÁå�ŐÌ�Î�Ő�å�µ¯���Á
 X K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Î�×Á»����ÌÁÒ¯��Á����Ò�¼×��Á�Ł*¯©ÜÎ��

16a) e é-lhe solicitado para fazer a contagem decres-
��¼×�į�Ü»���Ü»į���Ì�Î×¯Î��Á�¼Ý»�ÎÁ�ĂāāĮ�

 X žÁ�¼Ý»�ÎÁ�ĊĆ�Á��å�µ¯��ÁÎ����Á�Ò¯¼�µ����ŊÌ�Î×¯��Ō��Á�
participante. 

 X A tarefa só termina quando o participante se senta 
totalmente na cadeira. 

 X Após o sinal de partida, o avaliador não pode dar 
¯¼Ò×ÎÜ�Ë�Ò��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Į

 X VÁ¼×Ü���Á
 X F��ÌÁ¼×Ü���Á���Î�©¯Ò×��Á�Á�×�»ÌÁ���ÒÌ�¼�¯�Á���
Î��µ¯ñ�Î���×�Î�¨���×�������¯»�����Ò�©Ü¼�Áį�Á�¼Ý»�ÎÁ�
����ÎÎÁÒ�¼��×�Î�¨���Á©¼¯×¯å�į�Á�¼Ý»�ÎÁ����¯¼×�ÎÎÜÌ-
�Ë�Ò�¼��×�Î�¨���Á©¼¯×¯å�į���Á�¼Ý»�ÎÁ����¯¼×�ÎÎÜÌ-
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�Ë�Ò�¼��×�Î�¨��»Á×ÁÎ�Į�
 X K�×�»ÌÁ����×�Î�¨����Î�©¯Ò×��Á�»��¯�¼×��Á�Ò�Îå���Á�

direta do cronómetro. 
 X Os restantes resultados são registados mediante o 
å¯Ò¯Á¼�»�¼×Á���Ò�õµ»�©�¼Ò�ŁÎ��µ¯ñ��Á�ÌÁÒ×�Î¯ÁÎ-
mente).

 X K�Ò�Îå��Ë�Ò
�Ò×��×�Ò×����Á�ÌÎÂë¯»Á�×�Ò×��Ŋ�ÜÌµ�Ņ×�Î�¨��ăĭ�Ò�¼×��Áį�
��»¯¼�Î�ăįąą»���åÁµ×�Î���Ò�¼×�Î��Á»�¼Á»����Á����
�¼¯»�¯Ò��»�Ò¯»Üµ×�¼�ÁŌ�Ò�Á��µ×�Î¼�×¯åÁÒĮ

D U P L A - T A R E FA  2 :  S E N T A D O ,  C A M I N H A R  2 , 4 4 M  E 
V O LT A R  A  S E N T A R  C O M  N O M E A Ç Ã O  D E  A N I M A I S 
E M  S I M U LT Â N E O

 X K�±�×¯åÁ
žå�µ¯�Î�����Ì��¯��������Î��µ¯ñ���Á�����ÜÌµ�Ņ×�Î�¨��
motora e cognitiva do participante, associada à capa-
�¯��������Î��µ¯ñ���Á���Ò��×¯å¯��������å¯����¯�Î¯��Á¼���
tarefas cognitivas se sobrepõem a tarefas motoras e 
vice-versa.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
f»��ÎÁ¼Â»�×ÎÁį�Ü»��õ×��»�×Î¯��į�Ü»��Á¼�����»�Î��-
��Á�»��¯Áį�Ü»������¯Î���Á»��¼�ÁÒ×Á����Ü»��»�ÍÜ¯¼��
���õµ»�ÎĮ
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 X �ÁµÁ����ÁŐ�ÁŐ�ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
 X Posicionar a cadeira contra a parede e colocar, cen-
×Î��Á��Á»�������¯Î�į�Ü»��Á¼�����¯Ò×�¼�¯��¨ÎÁ¼×�µ����
ăįąą�»��Ņ�»��¯�����Ì�Î×¯Î��Á��ÁÎ�Á��ë×�Î¯ÁÎ��Á��Á¼��
���»�Î����Á��×���Á�ÌÁ¼×Á�å�Î×¯��µ��ÌÎÜ»��Á��Á�
�ÁÎ�Á��¼×�Î¯ÁÎ��������¯Î��Ł*¯©ÜÎ��ĂćłĮ

 X +�Î�¼×¯Î�Ü»�»Ǟ¼¯»Á����Ăįăă�»�����¯Ò×�¼�¯��µ¯åÎ����
åÁµ×���Á��Á¼�����»�Î����ÁĮ

 X ž���»�Î����å��Ò�Î��ÁµÁ�����Ì�Î×Á��������¯Î��į���Á�µǞ-
ÍÜ���Á�Ì�Î�ÜÎÒÁį��Á»Á��ë�»ÌµÁ����¯»�©�»Į

 X VÎÁ���¯»�¼×ÁÒ
 X O teste é efetuado após o “Sentado, caminhar 2,44m 
��åÁµ×�Î���Ò�¼×�ÎŌ�å�ÎÒ�Á�ÁÎ¯©¯¼�µĮ�

 X aÁ��Ò��Ò�ÌÎÁå�Ò��Á�×�Ò×��Ò�Á�õµ»���ÒĮ�FÁ�¯¼Ǟ�¯Á����
©Î�å���Á�Á��å�µ¯��ÁÎ���å��Î�¨�Î¯Î�Á��Â�¯©Á����¯��¼-
×¯õ����Á��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�į�Á�µÁ��µ�����å�µ¯���Áį�����×��
���Î��µ¯ñ���Á��Á�×�Ò×�į���»��Á»Á�Á�¼Á»���Á�×�Ò×�Į�

 X Durante o teste o avaliador deve permanecer do 
µ��Á��Á¼×Î�Î¯Á�����»�Î�����õµ»�©�»į���å�¼�Á��Á-
µÁ��ÎŅÒ����»�¯���¯Ò×�¼�¯���¼×Î��������¯Î����Á��Á¼�į�
de maneira a poder dar assistência em caso de de-
sequilíbrio.

 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X A tarefa motora é igual à tarefa solicitada no “Sen-
×��Áį���»¯¼�Î�ăįąą»���åÁµ×�Î���Ò�¼×�ÎŌį�å�ÎÒ�Á�
simples . 

 X ž�×�Î�¨���Á©¼¯×¯å���Á¼Ò¯Ò×���»�¼Á»��Î�Á�»�ë¯»Á����
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animais diferentes. 
 X A dupla-tarefa consiste em realizar a tarefa motora 

e a tarefa cognitiva simultaneamente. 
 X F�Ò×��×�Ò×����¨�¯×��Ü»���ëÌµ¯����Áĺ��»Á¼Ò×Î���Á�
���×�Î�¨��Ì�µÁ��å�µ¯��ÁÎ�����ÌÎÁå������å�µ¯���Á����
tarefa. 

 X O participante não realiza qualquer ensaio.

 X �ëÌµ¯����Áĺ��»Á¼Ò×Î���Á
 X K��å�µ¯��ÁÎ���»Á¼Ò×Î�����ëÌµ¯���Ò¯»Üµ×�¼��»�¼×��
���ÜÌµ�Ņ×�Î�¨��Ì�Î×¯¼�Á����ÌÁÒ¯��Á����Ò�¼×��Á�¼��
����¯Î��ŁÌÁÒ×ÜÎ���Î�×�łį�»�ÁÒ�¼�Ò��Áë�Ò���Ì�Ò�×Á×�µ-
mente assentes no solo , tal como demonstrado da 
Figura 16a.

 X F�Ò×��ÌÁÒ¯��Áį�¯¼¯�¯����¼Á»����Á�����¼¯»�¯Ò��×���Á�
»�ë¯»Á��ÁÒ�Ò�©Ü¯¼×�Ò��¯¼�Áĭ�Ŋ�Á�Î�į�Î¯¼Á��ÎÁ¼×�į�
ÌÁµåÁį�»ÁÒ�����×¯©Î�ŌĮ

 X Ao segundo animal, o avaliador dá o sinal de “parti-
��Ō���Î��µ¯ñ����×�Î�¨��»Á×ÁÎ���Á�»�Ò»Á�×�»ÌÁ�ÍÜ��
�ëÌµ¯������ÜÌµ�Ņ×�Î�¨��Ņ�µ�å�¼×�ŅÒ�į��Á¼×ÁÎ¼��Á��Á¼��
a andar e continua a nomear animais, como por 
�ë�»ÌµÁ�ŊÌÁµåÁį�»ÁÒ�����×¯©Î�ŌĮ

 X K��å�µ¯��ÁÎ���å��¨�ñ�Î��Á¯¼�¯�¯Î�Á�õ¼�µ����¼Á»��-
��Á�����¼¯»�¯Ò��Á»�Á�»Áå¯»�¼×Á����Ò�¼×�Î�×Á×�µ-
mente na cadeira.

 X ��ÒÁ�Á��å�µ¯��ÁÎ�Ò���¼©�¼��¼��¼Á»����Á��ÁÒ��¼¯-
»�¯Òį���å��ÌÎÁÒÒ�©Ü¯Î����ëÌµ¯����Áĺ��»Á¼Ò×Î���Áį�
�ë��×Á�Ò��Á��¼©�¼Á��Á»ÌÎÁ»�×�Î�����»Á¼Ò×Î���ÁĮ

 X žÌÂÒ�����»Á¼Ò×Î���Áį�Á��å�µ¯��ÁÎ���å���¼¨�×¯ñ�Î�
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ÍÜ��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��¼�Á���å��ŊÌ�Î�ÎŌ��ÜÎ�¼×����Î��µ¯-
ñ���Á�����ÜÌµ�Ņ×�Î�¨�į�Ü»��å�ñ�ÍÜ��Á�×�»ÌÁ���Á�¼Ý-
mero de animais são contabilizados até este estar 
completamente sentado na cadeira.

 X Deve-se igualmente mencionar ao participante 
que, na tarefa, não pode repetir os animais que o 
avaliador referiu.

 X Não há ensaio do participante.

 X VÎÁå�ŐÌ�Î�Ő�å�µ¯���Á
 X K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Î�×Á»����ÌÁÒ¯��Á����Ò�¼×��Á�Ł*¯©ÜÎ��
Ăć�ł����Ņµ��ÒÁµ¯�¯×��Á�Ì�Î�į�Ò�»�Î�Ì�×¯��Áį�¼Á»��Î�
Á�»�ë¯»Á�����¼¯»�¯Ò��¯¨�Î�¼×�ÒĮ

 X Ao segundo animal nomeado, o avaliador dá o sinal 
de partida. 

 X A tarefa só termina quando o participante se senta 
totalmente na cadeira.

 X Após o sinal de partida, o avaliador não pode dar 
¯¼Ò×ÎÜ�Ë�Ò��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Į

 X VÁ¼×Ü���Á
 X F��ÌÁ¼×Ü���Á���Î�©¯Ò×��Á�Á�×�»ÌÁ���ÒÌ�¼�¯�Á���
Î��µ¯ñ�Î���×�Î�¨���×�������¯»�����Ò�©Ü¼�Áį�Á�¼Ý»�ÎÁ�
����ÎÎÁÒ�¼��×�Î�¨���Á©¼¯×¯å�į�Á�¼Ý»�ÎÁ����¯¼×�ÎÎÜÌ-
�Ë�Ò�¼��×�Î�¨���Á©¼¯×¯å����Á�¼Ý»�ÎÁ����̄ ¼×�ÎÎÜÌ�Ë�Ò�
na tarefa motora.

 X K�×�»ÌÁ����×�Î�¨����Î�©¯Ò×��Á�»��¯�¼×��Á�Ò�Îå���Á�
direta do cronómetro. Os restantes resultados são 
Î�©¯Ò×��ÁÒ�»��¯�¼×��Á�å¯Ò¯Á¼�»�¼×Á���Ò�õµ»�©�¼Ò�
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ŁÎ��µ¯ñ��Á�ÌÁÒ×�Î¯ÁÎ»�¼×�łĮ
 X Semanticamente, o mesmo animal no género femi-
¼¯¼Áĺ»�Ò�Üµ¯¼Á�Ł©�×�ĺ©�×Áł����Ì�¼�Ò��Á¼×��¯µ¯ñ��Á�
como um animal nomeado. O mesmo acontece 
�Á»���¼Á»����Á����Ü»���µ�ÒÒ������¼¯»�¯Ò�Ł¯¼Ò�×Áĺ
formiga).

 X O avaliador deve pedir para o participante dizer 
Ŋ�ÒÌ��¯�ÒŌ��¯¨�Î�¼×�Ò�����¼¯»�¯ÒĮ

 X K�Ò�Îå��Ë�Ò
�Ò×��×�Ò×����Á�×�Ò×���¼×�Î¯ÁÎ�Ŋ�ÜÌµ�Ņ×�Î�¨��Ăĭ�Ò�¼×��Áį�
caminhar 2,44m e voltar a sentar com contagem de-
�Î�Ò��¼×���»�Ò¯»Üµ×�¼�ÁŌ�Ò�Á��µ×�Î¼�×¯åÁÒĮ

A N D A R  S E I S  M I N U T O S

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a resistência aeróbia do participante, associada 
����Ì��¯��������Î��µ¯ñ���Á���Ò��×¯å¯��������å¯����¯�Î¯��
Ì�Î��Ü»��å¯����Ü×Â¼Á»��ŁÌÁÎ��ë�»ÌµÁ�¨�ñ�Î��Á»ÌÎ�ÒłĮ

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
�Á¯Ò��ÎÁ¼Â»�×ÎÁÒį�õ×��»�×Î¯����Á»ÌÎ¯���Ł»Ǟ¼¯»Á�ăā�
»łį�ÍÜ�×ÎÁ��Á¼�Ò����»�Î����Á�»��¯ÁÒį�Ü»��õ×��»�Î��-
dora indicadora da linha de partida, 6 cones de marca-
��Á�Ì�ÍÜ�¼ÁÒ���Ü»������¯Î��ÌÁÎ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��ŁÌ�Î��ÁÒ�
participantes que necessitem descansar no decorrer da 
prova).
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 X �ÁµÁ����ÁŐ�ÁŐ�ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
 X Deve marcar-se um percurso retangular com 50 

m de perímetro, 20 m de comprimento por 5 m de 
largura, numa superfície plana, aderente e limpa 
de obstáculos, tal como demonstrado na Figura 17.

 X KÒ�ÍÜ�×ÎÁ���¼×ÁÒ��Á�Î�×�¼©ÜµÁ���å�»�Ò�Î�»�Î���ÁÒ�
com os cones médios e a cada 5 m devem ser coloca-
�ÁÒ��Á¼�Ò����»�Î����Á�Ì�ÍÜ�¼ÁÒ�Ł*¯©ÜÎ��ĂĈłĮ

 X K��ÁÎ�Á��ë×�Î¼Á��ÁÒ��Á¼�Ò�Ł»��¯ÁÒ���Ì�ÍÜ�¼ÁÒł�
��å���Ò×�Î��µ¯¼��Á��Á»�Á�µ¯»¯×��»�×Î¯�Á��Á�Î�×�¼-
gulo, obrigando o participante a circular sempre 
por fora do perímetro de 50 m.

 X As cadeiras devem ser colocadas afastadas do cir-
cuito a um mínimo de 2 m.

 X �ë�»ÌµÁŐ��ŐV�Î�ÜÎÒÁ
Ćā�»��»�Ò�©»�¼×ÁÒ����Ć�»�Ł*¯©ÜÎ��ĂĈłĮ

Figura 17 Ilustração da execução do teste Andar seis minutos num percurso de 50 m 
(adaptado de Rikli & Jones, 2013a; 2013b)
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 X VÎÁ���¯»�¼×ÁÒ
 X Devem ser avaliados simultaneamente dois ou 
»�¯Ò�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Ò�Ì�Î��©�Î�¼×¯Î�Á»Á©�¼�¯ñ���Á�
de níveis motivacionais.

 X Podem ser avaliados simultaneamente mais parti-
cipantes se os avaliadores estiverem treinados. Por 
ÍÜ�Ò×Ë�Ò����ÌÎ��¯Ò�Á�����å�µ¯���Áį���Á¼Ò�µ�ŅÒ��Ü»�
¼Ý»�ÎÁ�»�ë¯»Á����ÍÜ�×ÎÁ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Òį�Ò�¼�Á�
que cada participante deve partir de um dos qua-
×ÎÁ���¼×ÁÒ��Á�Î�×�¼©ÜµÁ�Î�ÌÎ�Ò�¼×��Á�¼Á�Ì�Î�ÜÎÒÁ�
�ë�»Ìµ¯õ���ÁĮ

 X X��Á»�¼��ŅÒ����Ü×¯µ¯ñ���Á�����Á¯Ò��ÎÁ¼Â»�×ÎÁÒ�
�ÜÎ�¼×�����ë��Ü��Á����ÌÎÁå�į�ÌÎ�å�¼¯¼�Á�Ü»��ÌÁÒ-
sível avaria.

 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X K��å�µ¯��ÁÎ��ëÌµ¯���å�Î��µ»�¼×������»Á¼Ò×Î��Á�

teste.
 X Os participantes devem ser instruídos para cami-

nharem o mais rápido possível, sem correr e per-
�ÁÎÎ�¼�Á���»�¯ÁÎ��¯Ò×�¼�¯��ÌÁÒÒǞå�µ�¼Ü»�×�»ÌÁ�
limite de 6 minutos. Isto, garantindo a sua seguran-
��������ÁÒ�Î�Ò×�¼×�Ò�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�ÒĮ

 X Se necessário, os participantes podem parar para 
descansar nas cadeiras colocadas em torno do 
percurso, retomando a prova quando entenderem. 
2Ò×Áį��×���Á�õ¼�µ��Á�×�»ÌÁ�µ¯»¯×�Į

 X Após dar inicio à prova, o avaliador deve colocar-se 
¼Ü»��ÌÁÒ¯��Á�ÍÜ��µ��Ì�Î»¯×���Á¼×ÎÁµ�Î�×Á�ÁÒ�ÁÒ�
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participantes e manter o ritmo da prova, indicando 
Á�×�»ÌÁ�Î�»�¼�Ò��¼×���ÌÎÁë¯»���»�¼×����»�¯Á�
�Á�Ì�Î�ÜÎÒÁ�ŁĄ�»¯¼Ü×ÁÒł����ÁÒ�ą�»¯¼Ü×ÁÒ����ÌÎÁå�Į

 X O avaliador pode encorajar o participante através 
���¯¼��¼×¯åÁÒ��Á»Á�Ŋ�Ò×��»Ü¯×Á���»Ō�ÁÜ�Ŋ»Ü¯×Á�
��»į��Á¼×¯¼Ü�ŌĮ

 X Passados os 6 minutos, o avaliador deve dar o sinal 
���ŊÌ�ÎÁÜŌ�Ì�Î��ÍÜ��ÁÒ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Ò�Ì�Î»�¼���»�
¼Á�µÜ©�ÎĮ�K��å�µ¯��ÁÎ�¯Î���¼×�Á�Î�©¯Ò×�Î����¯Ò×�¼�¯��
percorrida em metros por participante.

 X VÁ¼×Ü���Á
K�Î�ÒÜµ×��Á��Á�×�Ò×������µ�Üµ��Á��Á»���Ò��¼Á�¼Ý»�ÎÁ�
���åÁµ×�Ò��Á»Ìµ�×�Ò�Ł»Üµ×¯Ìµ¯��¼�Á�Á�¼Ý»�ÎÁ����åÁµ×�Ò�
Ì�µÁ�¼Ý»�ÎÁ����»�×ÎÁÒ��Á�Ì�Î�ÜÎÒÁł���ÒÁ»�¼�Á�ÁÒ�»�-
×ÎÁÒ�Ì�Î�ÁÎÎ¯�ÁÒ��µ�»����Ýµ×¯»��åÁµ×���Á»Ìµ�×�Į

Figura 18 Ilustração da execução do teste Andar seis minutos num percurso de 30 m 
(adaptado de American Toracic Society, 2002)
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 X žµ×�Î¼�×¯å�
Em caso de haver impossibilidade de recriar o percurso 
��Ò�Î¯×Á���¯»�į���å¯�Á���Î�Ò×Î¯�Ë�Ò�����ÒÌ��Áį�ÌÁ��ŅÒ��
optar por um percurso alternativo com 30 m de perí-
»�×ÎÁ�Ł*¯©ÜÎ��Ăĉł������ÁÎ�Á��Á»��Ò�Î��Á»�¼���Ë�Ò����
ž»�Î¯��¼�aÁÎ��¯��\Á�¯�×ì�Łž»�Î¯��¼�aÁÎ��¯��\Á�¯�×ìį�
2002).

AVA L I A Ç Ã O  D A  C O M P O S I Ç Ã O  C O R P O R A L

A T R A V É S  D E  B I O I M P E D Â N C I A

 X �Á¼�¯�Ë�ÒŐÌÎ�å¯�Ò
 X ��å�ŅÒ���ÒÒ�©ÜÎ�Î�ÍÜ���Ò�Î��Á»�¼���Ë�Ò���×Î�¼Ò-

mitir aos participantes para participarem na ava-
µ¯���Á�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ�¨ÁÎ�»��Ü»ÌÎ¯��Òį�
¼Á»����»�¼×�ĭ

 X Estar hidratado.
 X Idealmente, não ter comido ou bebido nas 4 horas 

prévias ao teste.
 X 2���µ»�¼×�į�¼�Á�×�Î�Î��µ¯ñ��Á��ë�Î�Ǟ�¯Á�¨ǞÒ¯�Á�¼�Ò�Ăă�

horas anteriores.
 X Idealmente, não ter consumido álcool nas 48 horas 

anteriores.
 X Idealmente, não ter utilizado diuréticos nos 7 dias 

anteriores.
 X a�Î�ÜÎ¯¼��Á�¼ÁÒ�Ýµ×¯»ÁÒ�Ąā�»¯¼Ü×ÁÒĮ
 X a�Î�Î�×¯Î��Á�Á�»�ë¯»Á����ÎÁÜÌ��ÌÁÒÒǞå�µ� Ł¯���µ-
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mente o teste é realizado só com a roupa interior).
 X Ter retirado os metais do corpo, caso seja aplicável .
 X Ter retirado componentes eletrónicos como tele-

móveis, relógios ou similares.

 X K�±�×¯åÁ
žå�µ¯�Î����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µį�¼Á»����»�¼×����»�Ò-
Ò��©ÁÎ���ŁÌ�Î��¼×�©�»łį���»�ÒÒ��»�©Î��ŁÌ�Î��¼×�-
gem), metabolismo basal e gordura visceral.

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
ž¼�µ¯Ò��ÁÎ�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ�ÌÁÎ��¯Á¯»Ì���¼�¯��
»Á��µÁ�KEXKFŹĮ

 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X Antes de iniciar o processo, o avaliador deve garan-

tir que tem os dados relativos à estatura do partici-
pante.

 X ��å�ŅÒ��Ì��¯Î��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Ì�Î����Ò��µ��Î�Ò�Ì�-
×ÁÒ���»�¯�Òį�õ��¼�Á��Á»Ìµ�×�»�¼×����Ò��µ�ÁĮ

 X >¯©�Î� Á� �¼�µ¯Ò��ÁÎ� ��� �Á»ÌÁÒ¯��Á� �ÁÎÌÁÎ�µ�
KEXKFŹ�Ł¼Á��Á×�Á�KFĺK**�¼Á��ÁÎ�Á��Á¼×Î�Î¯Á��Á�
visor).

 X 2¼×ÎÁ�Üñ¯Î�¼Á�å¯ÒÁÎ�ÁÒ����ÁÒ�Î�ÍÜ�Î¯�ÁÒĭ� ¯����į�
Ò�ëÁ����Ò×�×ÜÎ��ŁÌÎ�»¯Î�Á��Á×�Á�+f�\a���¯¼×ÎÁ�Üñ¯Î�
os dados requeridos).

 X \Áµ¯�¯×�Î��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��Ì�Î��ÒÜ�¯Î�Ì�Î������µ�¼��į�
�ÁµÁ��¼�ÁŅÒ��¼��ÌÁÒ¯��Á��Î�×�į���Áµ�Î�Ì�Î����¨Î�¼×��
Ł*¯©ÜÎ��ĂĊłĮ



Figura 19 Avaliação da composição corporal por Bioimpedância.
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 X O participante deve colocar os calcanhares centra-
dos nos elétrodos inferiores conforme indicado, 
�ÁµÁ��Î��Ò�»�ÁÒ�¼ÁÒ��µ�×ÎÁ�ÁÒ��Á�å¯ÒÁÎį�ÌÜë�¼�ÁŅÁÒ�
ÒÜ�å�»�¼×���»�Ò�©Ü¯�����»�¼×�¼�Á�ÁÒ��Î��ÁÒ��»�
�ë×�¼Ò�ÁĮ

 X E�¼×�Î���ÌÁÒ¯��Á��×��Á��¼�µ¯Ò��ÁÎ�����Á»ÌÁÒ¯��Á�
corporal apresentar os resultados.

 X FÁ�õ¼�µ�����å�µ¯���Áį�Á��å�µ¯��ÁÎ�Î�©¯Ò×��ÁÒ����ÁÒ���
pede para o participante se retirar de cima do anali-
Ò��ÁÎ�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ���Ò����µ��ÎĮ

E S T A T U R A  E  P E S O

 X K�±�×¯åÁ
Avaliar a estatura e o peso corporal de forma a determi-
¼�Î�Á�Ǟ¼�¯������»�ÒÒ���ÁÎÌÁÎ�µ�Ł³©ĺ»2).

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
 X ž¼�µ¯Ò��ÁÎ�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ�KEXKFŹ�Ł�µ-
×�Î¼�×¯å�»�¼×��ÌÁ���Ò�Î�Ü×¯µ¯ñ����Ü»����µ�¼���
\��žŹłį��Ò×��¯Â»�×ÎÁ�\��žŹĮ

 X ��µ���Áĭ�KÒ�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×�Ò���å�»��Ò×�Î���Ò��µ�ÁÒ�
�ÜÎ�¼×����»��¯��Á�����Ò×�×ÜÎ�����Á�Ì�ÒÁĮ

 X

 X VÎÁ×Á�ÁµÁŐÌ�Î�Ő�Ő�Ò×�×ÜÎ�
 X Aplicar verticalmente contra uma parede o estadió-
»�×ÎÁ�\��žŹĮ

 X O participante coloca-se em pé, encostado à pare-
���Ł¯¼�µÜ¯¼�Á���µ��¼�Î�Òłį��Á»���Ì�Î×��»��¯�����



Figura 20 Medição da Estatura (a) e Peso (b).

A



B
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��������µ¯¼�����Á»�Á��Ò×��¯Â»�×ÎÁ�Ł*¯©ÜÎ��ăā�łĮ
 X O avaliador coloca o estadiómetro nivelado sobre 
����������Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����Ì���Ņµ��Ì�Î��Áµ�Î��»�
¨Î�¼×��Ł*¯©ÜÎ��ăā�łĮ

 X Imediatamente antes do avaliador contabilizar a 
medida, deve solicitar ao participante para adquirir 
a postura bem ereta e inspirar.

 X ž��Ò×�×ÜÎ������»��¯���Ł�»ł�¯¼�¯�����¼Á��Ò×��¯Â»�-
tro.

 X VÎÁ×Á�ÁµÁŐÌ�Î�ŐÁŐV�ÒÁ
 X K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å����ÒÌ¯Î�×Á��Ò��Ò�Ì���Ò����å�Ò×Ü�-

rio pesadas, tais como casacos, camisolas grossas, 
õ��¼�Á����ÌÎ�¨�Î ¼�¯���»�ÎÁÜÌ��¯¼×�Î¯ÁÎĮ

 X Caso o participante não possa permanecer em rou-
pa interior, deve ser subtraído o peso da roupa, até 
āįąĆ�<©�Ì�Î��»Üµ�Î�Ò���āįĊĂ�<©�Ì�Î��Á»�¼ÒĮ

 X Solicitar ao participante para subir para o analisa-
�ÁÎ�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ�ŁÁÜ���µ�¼��łį��ÁµÁ��¼-
�ÁŅÒ��¼��ÌÁÒ¯��Á��Î�×�į���Áµ�Î�Ì�Î����¨Î�¼×��Ł*¯©ÜÎ��
20b).

 X O participante deve colocar os pés centrados nos 
elétrodos inferiores conforme indicado, colocar as 
»�ÁÒ�¼ÁÒ��µ�×ÎÁ�ÁÒ��Á�å¯ÒÁÎį�ÌÜë�¼�ÁŅÁÒ�ÒÜ�å�-
»�¼×�������Ò�į���»�¼×�¼�Á�ÁÒ��Î��ÁÒ��»��ë×�¼Ò�Á�
Ł*¯©ÜÎ��ăā�łĮ

 X K�Ì�ÒÁ���»��¯�Á���Î�©¯Ò×��Á��Á»��ÌÎÁë¯»���Á��Ò�
100 g com os respetivos ajustamentos relativos ao 
peso da roupa.
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M E D I D A  D O  P E R Í M E T R O  D A  C I N T U R A  E  D A  A N C A

ž��Ì×��Á����KÎ©�¼¯ñ���Á�EÜ¼�¯�µ����\�Ý���ŁpÁÎµ��0��µ×�
Organization, 2011).

 X �Á¼�¯�Ë�ÒŐÌÎ�å¯�Ò
 X K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å����ÒÌ¯Î��Ò�Ì���Ò����å�Ò×Ü�Î¯Á�

pesadas, tais como casacos e camisolas grossas, 
õ��¼�Á����ÌÎ�¨�Î ¼�¯���»�ÎÁÜÌ��¯¼×�Î¯ÁÎĮ

 X Caso não seja possível realizar o teste em roupa in-
×�Î¯ÁÎį�×�»����Ò�Î�©�Î�¼×¯�Á�ÍÜ��¼�Á��ë¯Ò×��ÍÜ�µÍÜ�Î�
tipo de pressão na zona abdominal quando são re-
tiradas as medidas. Neste sentido, deve-se solicitar 
ao participante para retirar o cinto ou desabotoar 
�Ò���µ��ÒĺÒ�¯�į���ÒÁ�Ò�±���Ìµ¯��å�µĮ

 X A medida da cintura deve ser realizada em contacto 
�¯Î�×Á��Á»���Ì�µ�Ĺ�Ò��×�µ�¼�Á�¨ÁÎ�ÌÁÒÒǞå�µį���å��Ò�Î�
retirada sob a camada mínima de roupa.

 X K�±�×¯åÁ
žå�µ¯�Î���Î�µ���Á��¯¼×ÜÎ�ĺ�¼���ŁX�žłĮ

 X �ÍÜ¯Ì�»�¼×Á
*¯×���¼×ÎÁÌÁ»�×Î¯���\��žŹĮ

 X VÎÁ×Á�ÁµÁ
 X E��¯��Ő��Ő�¯¼×ÜÎ�

 X K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å��Ì�Î»�¼���Î�¼Ü»��ÌÁÒ¯��Á�
ereta, com pés juntos mantendo uma distribui-
��Á�Ü¼¯¨ÁÎ»���Á�Ì�ÒÁ��ÁÎÌÁÎ�µį���Áµ�Î�Ì�Î����



Figura 21 Medição do Perímetro da Cintura (a) e da Anca (b)

A



B
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¨Î�¼×�����Á»�ÁÒ��Î��ÁÒ�Ì�¼��¼×�Ò���Î�µ�ë��ÁÒ��Á�
longo do corpo.

 X A medida é retirada do lado direito do partici-
Ì�¼×�į�Ì�Î�µ�µ�»�¼×���Á���Á�Ł*¯©ÜÎ��ăĂ�łĮ

 X ž�»��¯�������¯¼×ÜÎ���ÁÎÎ�ÒÌÁ¼������¯Ò×�¼�¯��
média entre o bordo superior da crista ilíaca e o 
�ÁÎ�Á�¯¼¨�Î¯ÁÎ����Ýµ×¯»���ÁÒ×�µ��øµÜ×Ü�¼×�Į

 X V�Î����×�Î»¯¼�Î���µÁ��µ¯ñ���Á��Á��ÁÎ�Á�ÒÜÌ�Î¯ÁÎ�
����Î¯Ò×��¯µǞ���į���å�ŅÒ��ÁÌ×�Î�Ì�µ��Ì�µÌ���Á��ÌÂÒ�
øµ�ë�Á�µ�×�Î�µ��Á�×ÎÁ¼�ÁĮ�

 X V�Î����×�Î»¯¼�Î�Á��ÁÎ�Á� ¯¼¨�Î¯ÁÎ����Ýµ×¯»��
�ÁÒ×�µ��øµÜ×Ü�¼×�į���å�ŅÒ���Ì�¼�Î��Á»�Á����Á�
¯¼�¯���ÁÎ�Á��Ì ¼�¯���ë¯¨Â¯��Á��Á�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×��
����Ò��Î���µ¯¼��»��¯����Ò��ÁÒ×�µ�Ò��×����Ýµ×¯»��
costela palpável.

 X ž��¯Ò×�¼�¯��»��¯����å��Ò�Î�»�Î������Á»�Ü»�
»�Î���ÁÎ�ŁÒ��ÌÁÒÒǞå�µłį�Ì�Î��ÍÜ���Ò�»��¯�Ë�Ò�
sejam realizadas no mesmo local. 

 X ž�»��¯�����å��Ò�Î�Î�×¯Î����¼Á�õ¼�µ�����ëÌ¯Î�-
��ÁĮ

 X �ë��Ü×�»ŅÒ���Ü�Ò�»��¯�Ë�Ò��Á»�å�Î¯���Á�¯¼-
ferior a 1 cm e faz-se a média. Se houver uma 
å�Î¯���Á�ÒÜÌ�Î¯ÁÎ���Ă��»į���¨�¯×��Ü»��×�Î��¯Î��
»��¯��Áį���µ�Üµ�¼�ÁŅÒ��ÌÁÒ×�Î¯ÁÎ»�¼×����»�-
�¯�¼����Ò�×Î Ò�»��¯�Ë�ÒĮ

 X E��¯��Ő��Ő�¼��
 X K�Ì�Î×¯�¯Ì�¼×����å��Ì�Î»�¼���Î�¼Ü»��ÌÁÒ¯��Á�

ereta, com pés juntos mantendo uma distribui-
��Á�Ü¼¯¨ÁÎ»���Á�Ì�ÒÁ��ÁÎÌÁÎ�µį���Áµ�Î�Ì�Î����
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¨Î�¼×�į��Á»�ÁÒ��Î��ÁÒ�Ì�¼��¼×�Ò���Î�µ�ë��ÁÒ��Á�
longo do corpo.

 X A medida é retirada do lado direito do partici-
Ì�¼×�į�Ì�Î�µ�µ�»�¼×���Á���Á�Ł*¯©ÜÎ��ăĂ�łĮ

 X A medida da anca corresponde à zona de maior 
åÁµÜ»��å¯ÒǞå�µ��Á�¼Ǟå�µ��ÁÒ�©µÝ×�ÁÒĮ

 X �ë��Ü×�»ŅÒ���Ü�Ò�»��¯�Ë�Ò��Á»�å�Î¯���Á�¯¼-
ferior a 1 cm e faz-se a média. Se houver uma 
å�Î¯���Á�ÒÜÌ�Î¯ÁÎ���Ă��»į���¨�¯×��Ü»��×�Î��¯Î��
»��¯��Áį���µ�Üµ�¼�ÁŅÒ��ÌÁÒ×�Î¯ÁÎ»�¼×����»�-
�¯�¼����Ò�×Î Ò�»��¯�Ë�ÒĮ





R E F E R Ê N C I A S
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ž»�ÎÁÒ�į�žĮį�V�Üµį�+Įį�Ů�0�ÜÒ�ÁÎ÷¨į�4Į�ŁăāĂĄł
X¯Ò³�¨��×ÁÎÒ�¨ÁÎ�¨�µµÒ��»Á¼©�Áµ��Î���Üµ×Òĭ���Î�å¯�æ�Á¨�×��µ¯×�Î�×ÜÎ�Į�
Maturitas, 75ŁĂłį�ĆĂŅćĂĮ��Á¯ĭ\āĄĈĉŅĆĂăăŁĂĄłāāāĆąŅć�ĿÌ¯¯ŀ�ĂāĮĂāĂćĺ±Į»�×Ü-
ritas.2013.02.009

�Á�ñ³ÁŅ{�±³Áį�pĮ�4Įį�VÎÁ�×ÁÎį��Į�FĮį�*¯�×�ÎÁ¼��\¯¼©į�EĮ�žĮį�E¯¼ÒÁ¼į��Į�aĮį�
F¯©©į��Į�XĮį�\�µ�»į�+Į�4Įį�Ů�\³¯¼¼�Îį�4Į�\Į�ŁăāāĊł

ž»�Î¯��¼��Áµµ�©��Á¨�\ÌÁÎ×Ò�E��¯�¯¼��ÌÁÒ¯×¯Á¼�Ò×�¼�Į��ë�Î�¯Ò���¼��
physical activity for older adults. Med Sci Sports Exerc, 41ŁĈłį�ĂĆĂāŅĂĆĄāĮ�
�Á¯ĭĂāĮĂăąĊĺE\\Įā�āĂĄ�ĄĂĉĂ�ā�ĊĆ�

��µµ¯¼©�Îį�žĮ�EĮį�Ů�\×�å�¼Òį�4Į�žĮ�Łăāāćł
a��¯¼±ÜÎì�ÌÎÁ�µ�»��»Á¼©�Áµ��Î���Üµ×Òĭ�»ÁÎ×�µ¯×ìį�»ÁÎ�¯�¯×ì��¼��
costs. J Safety Res, 37ŁĆłį�ĆĂĊŅĆăăĮ��Á¯ĭĂāĮĂāĂćĺ±Į±ÒÎĮăāāćĮĂāĮāāĂ

��¼³¯¼©�Îį�EĮį�>Ü³�Òį�žĮį�F¯³Áµ�ÜÒį�aĮį�Ů�0�Ü�Îį�<Į�ŁăāĂĆł
*��×ÁÎÒ��ÒÒÁ�¯�×���æ¯×�¨��Î�Á¨�¨�µµ¯¼©��¼���ÒÒÁ�¯�×�����×¯å¯×ì�Î�Ò×Î¯�-
×¯Á¼�¯¼��Á»»Ü¼¯×ìŅ�æ�µµ¯¼©�Áµ��Î���Üµ×Òĭ���ÒìÒ×�»�×¯��Î�å¯�æĮ�Am J 

Geriatr Psychiatry, 23ŁĂłį�ĈăŅĉćĮ��Á¯ĭ\ĂāćąŅĈąĉĂŁĂąłāāāĉćŅą�ĿÌ¯¯ŀ�ĂāĮĂāĂćĺ±Į
jagp.2014.03.002

�ÜÎÁÌ��¼��Á»»¯ÒÒ¯Á¼Į�ŁăāĂĈł
European Innovation Partnership on Active and Healthy Ageing. Re-
×Î¯�å���¨ÎÁ»�××ÌÒĭĺĺ��Į�ÜÎÁÌ�Į�Üĺ�¯Ìĺ�©�¯¼©ĺÁ»�ļ�¼

*¯¼µ�ìÒÁ¼į�EĮ�>Įį�Ů�V�×�ÎÒÁ¼į��Į�pĮ�ŁăāĂāł
Falls, aging, and disability. Phys Med Rehabil Clin N Am, 21Łăłį�ĄĆĈŅĄĈĄĮ�
�Á¯ĭ\ĂāąĈŅĊćĆĂŁāĊłāāĂĂĂŅĊ�ĿÌ¯¯ŀ�ĂāĮĂāĂćĺ±ĮÌ»ÎĮăāāĊĮĂăĮāāĄ

+�µ��Î�į�XĮį�2¼���į�<Įį�K³Áì�į�KĮ�aĮį�EÁÎÎ�µµį�EĮį�\���¯į�{Įį�>�»į�>Įį���»�-
×Î¯���Òį��Į�ŁăāĂął

*�µµÒ�¯¼�×���µ��Îµìĭ���»Á��Î¼�µÁÁ³��×��¼�Áµ��ÌÎÁ�µ�»Į�Am J Surg, 208Łăłį�
ăąĊŅăĆĄĮ��Á¯ĭĂāĮĂāĂćĺ±Į�»±ÒÜÎ©ĮăāĂĄĮĂăĮāĄą

+¯µµį�aĮ�EĮį�EÜÎÌìį�aĮ��Įį�+���Ü�Îį��Į�žĮį�Ů�žµµÁÎ�į�0Į�+Į�ŁăāĂĄł
žÒÒÁ�¯�×¯Á¼�Á¨�¯¼±ÜÎ¯ÁÜÒ�¨�µµÒ�æ¯×��¯Ò��¯µ¯×ì�ÁÜ×�Á»�Ò��¼��¼ÜÎÒ¯¼©�
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home admissions in community-living older persons. Am J Epidemiol, 

178ŁĄłį�ąĂĉŅąăĆĮ��Á¯ĭ³æÒĆĆą�ĿÌ¯¯ŀ�ĂāĮĂāĊĄĺ�±�ĺ³æÒĆĆą

0Á�¼©į�KĮ�aĮį�4Üµµ�»�×�į�VĮį�V¯Ì�×å�¼¯×��į�FĮį�Ů�XÁÒ�¼��Î©į��Į�ŁăāĂĈł
*��×ÁÎÒ�Î�µ�×���×Á�¨��Î�Á¨�¨�µµ¯¼©��»Á¼©��Á»»Ü¼¯×ìŅ�æ�µµ¯¼©�Áµ��Î�
adults. J Clin Nurs, 26ŁĂŅăłį�ćĉŅĈćĮ��Á¯ĭĂāĮĂĂĂĂĺ±Á�¼ĮĂĄĄĄĈ

>Üì�×į�EĮį��Á»¯¼Áį��Įį�Ů�FÁ�µį�EĮ�Łăāāĉł
��¼�Áå�Î�Ò×¯»�×¯¼©�Á¼�ōÒ�Áæ¼���Ì��¯×¯�Ò�Á¨���×¯Á¼�µ����×Á�¨�µµĵ�ž�Ò×Ü�ì�
Á¼�×��Ì�Î��Ì×¯Á¼�Á¨��÷¨ÁÎ��¼���¯¼�×���µ��ÎµìĮ�Psychologie & Neurop-

sychiatrie Du Vieillissement, 6Łąłį�ăĉĈŅăĊĈĮ��Á¯ĭĂāĮĂćĉąĺÌ¼åĮăāāĉĮāĂąĊ

E�¼��Òį�*ĮĹ�V�Î�¯Î�į��Į�Ů�+�»¯×Áį�>Į��×��µ�ŁăāĂĈł
�¼å�µ���Î��»�\�©ÜÎ�¼���¼Á�žµ�¼×�±Áĭ��Á»ÌÎ��¼��Î�Ì�Î��ž©¯Î�Ł�\ž-
�žłĮ�X�×Î¯�å���¨ÎÁ»�××ÌĭĺĺæææĮ�Ò���ĮÜ�åÁÎ�ĮÌ×ĺ

FÁ�µį�EĮį���Î¼�Î�į�žĮį�Ů�>Üì�×į�EĮ�ŁăāĂĂł
a��Áå�Î�Ò×¯»�×¯Á¼�Á¨�Ì�Î¨ÁÎ»�¼��ĭ���ÒÌ��¯õ���¯�Ò�Á¨��©¯¼©ĵ�Geriatr 

Psychol Neuropsychiatr Vieil, 9ŁĄłį�ăĉĈŅăĊąĮ��Á¯ĭĂāĮĂćĉąĺÌ¼åĮăāĂĂĮāăĊā

V�Î�¯Î�į��Įį���Ì×¯Ò×�į�*Įį�Ů��ÎÜñŅ*�ÎÎ�¯Î�į�žĮ�ŁăāĂćł
Role of physical activity, physical fitness, and chronic health con-
�¯×¯Á¼Ò�Á¼� ×��ÌìÒ¯��µ� ¯¼��Ì�¼��¼���Á¨� �Á»»Ü¼¯×ìŅ�æ�µµ¯¼©�
older adults over a 5-year period. Arch Gerontol Geriatr, 65, 45-53. 
�Á¯ĭ\āĂćĈŅąĊąĄŁĂćłĄāāĂĉŅĉ�ĿÌ¯¯ŀ�ĂāĮĂāĂćĺ±Į�Î�©�ÎĮăāĂćĮāăĮāāą

V�Î�¯Î�į��Į�>Įį���Ì×¯Ò×�į�*Įį�Ů�2¼¨�¼×�į�VĮ�ŁăāĂął
Role of physical activity in the occurrence of falls and fall-related in-
±ÜÎ¯�Ò�¯¼��Á»»Ü¼¯×ìŅ�æ�µµ¯¼©���Üµ×Ò�Áå�Î�Ćā�ì��ÎÒ�Áµ�Į�Disabil Rehabil, 

36Łăłį�ĂĂĈŅĂăąĮ��Á¯ĭĂāĮĄĂāĊĺāĊćĄĉăĉĉĮăāĂĄĮĈĉăĄĆĆ

Pluijm, S. M., Smit, J. H., Tromp, E. A., Stel, V. S., Deeg, D. J., Bouter, L. M., 
Ů�>¯ÌÒį�VĮ�Łăāāćł

ž�Î¯Ò³�ÌÎÁõµ��¨ÁÎ�¯��¼×¯¨ì¯¼©��Á»»Ü¼¯×ìŅ�æ�µµ¯¼©��µ��Îµì�æ¯×���¯©�
Î¯Ò³�Á¨�Î��ÜÎÎ�¼×�¨�µµ¯¼©ĭ�Î�ÒÜµ×Ò�Á¨���ĄŅì��Î�ÌÎÁÒÌ��×¯å��Ò×Ü�ìĮ�Osteopo-

ros Int, 17ŁĄłį�ąĂĈŅąăĆĮ��Á¯ĭĂāĮĂāāĈĺÒāāĂĊĉŅāāĆŅāāāăŅā
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X¯³µ¯į�XĮ��Įį�Ů�4Á¼�Òį��Į�4Į�ŁăāĂĄ�ł
Development and validation of criterion-referenced clinically relevant 
fitness standards for maintaining physical independence in later 
years. Gerontologist, 53Łăłį�ăĆĆŅăćĈĮ��Á¯ĭĂāĮĂāĊĄĺ©�ÎÁ¼×ĺ©¼ÒāĈĂ

X¯³µ¯į�XĮ��Įį�Ů�4Á¼�Òį��Į�4Į�ŁăāĂĄ�ł
Z�¶ª»Ç�ǝÐ¶�ËË�Ð�ËÐ�µ}¶Ó}¯�Łă¼����ĮłĮ���»Ì�¯©¼į�2>ĭ�0Ü»�¼�<¯¼�×¯�ÒĮ

XÁÒ�į��Į�4Į�ŁăāĂāł
Fallproof!: a comprehensive balance and mobility training program�Łă¼����Įł
��»Ì�¯©¼į�2>ĭ�0Ü»�¼�<¯¼�×¯�ÒĮ

XÁÒ�į��Į�4Įį�>Ü���Ò�į�FĮį�Ů�p¯�ÎÒ»�į�>Į��Į�Łăāāćł
��å�µÁÌ»�¼×�Á¨���»Üµ×¯�¯»�¼Ò¯Á¼�µ���µ�¼���Ò��µ��¨ÁÎ�ÜÒ��æ¯×�¨Ü¼�-
tionally independent older adults. Arch Phys Med Rehabil, 87ŁĂĂłį�ĂąĈĉŅ
ĂąĉĆĮ��Á¯ĭĂāĮĂāĂćĺ±Į�Ì»ÎĮăāāćĮāĈĮăćĄ

ž»�Î¯��¼�aÁÎ��¯��\Á�¯�×ìĮ�Łăāāăł
\×�×�»�¼×ĭ�+Ü¯��µ¯¼�Ò�¨ÁÎ�×��Ò¯ëŅ»¯¼Ü×��æ�µ³�×�Ò×Į�Am J Respir Crit 

Care Med, 166ŁĂłį�ĂĂĂŅĂĂĈĮ��Á¯ĭĂāĮĂĂćąĺ�±Î��»ĮĂććĮĂĮ�×ĂĂāă

a¯¼�××¯į�EĮį�Ů�<Ü»�Îį��Į�ŁăāĂāł
a��Ì�×¯�¼×�æÁ�¨�µµÒĭ�Ŋ2×ōÒ��µæ�ìÒ���×Î���ŅÁ÷¨ŌĮ�JAMA, 303ŁĄłį�ăĆĉŅăććĮ�
�Á¯ĭĄāĄĺĄĺăĆĉ�ĿÌ¯¯ŀ�ĂāĮĂāāĂĺ±�»�ĮăāāĊĮăāăą

a¯¼�××¯į�EĮį�E�¼��Ò����>�Á¼į��Įį��ÁÜ��××�į�4Įį�Ů���³�Îį��Į�ŁĂĊĊął
*��Î�Á¨�¨�µµ¯¼©��¼��¨�µµŅÎ�µ�×����÷õ���ì�¯¼�Î�µ�×¯Á¼Ò¯Ì�×Á�¨Ü¼�×¯Á¼¯¼©�
among community-living elders. J Gerontol, 49ŁĄłį�EĂąāŅĂąĈĮ�

pÁÎµ��0��µ×�KÎ©�¼¯ñ�×¯Á¼Į�Łăāāĉł
p0K�©µÁ��µ�Î�ÌÁÎ×�Á¼�¨�µµÒ�ÌÎ�å�¼×¯Á¼�¯¼�Áµ��Î��©�Į�+�¼�å�ĭ�pÁÎµ��
Health Organization.

pÁÎµ��0��µ×�KÎ©�¼¯ñ�×¯Á¼Į�ŁăāĂĂłĮ
p�¯Ò×��¯Î�Ü»¨�Î�¼����¼��æ�¯Ò×Ņ¯Ì�Î�×¯Áĭ�X�ÌÁÎ×�Á¨���p0K��ëÌ�Î×�
consultation, Geneva, 8-11.
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34 *¯©ÜÎ�ŐĂ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á���Î�©¯Ò×Á��Á�×�Ò×��V�Î����Á����ž¨-
fordances da Passada

38 *¯©ÜÎ�Őă� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��V�Î»�¼���Î����Ì���Á»�ÁÒ�
Ì�Ò�±Ü¼×ÁÒ���ÁÒ�ÁµÁÒ�¨����ÁÒ�Ł���Ì×��Á����XÁÒ�į�ăāĂāĹ�
Rose et al., 2006)

42 *¯©ÜÎ�ŐĄ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��žµ��¼��Î�Ü»�Á�±�×Á��Á»�
¯¼�µ¯¼���Á�¼Á�Ìµ�¼Á� ¨ÎÁ¼×�µ� Ł���Ì×��Á����XÁÒ�į�ăāĂāĹ�
Rose et al., 2006)

46 *¯©ÜÎ�Őą� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×���¨�×Ü�Î�Ü»��ǞÎ�ÜµÁ��Á»-
Ìµ�×Á�Ł���Ì×��Á����XÁÒ�į�ăāĂāĹ�XÁÒ���×��µĮį�ăāāćł

50 *¯©ÜÎ�ŐĆ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��aÎ�¼ÒÌÁÎ�Ü»���©Î�Ü�ŁĂĆ�
�»ł�Ł���Ì×��Á����XÁÒ�į�ăāĂāĹ�XÁÒ���×��µĮį�ăāāćł

54 *¯©ÜÎ�Őć� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×����Î�Ăā�V�ÒÒÁÒ��»�>¯¼��
X�×��Ł���Ì×��Á����XÁÒ���×��µĮį�ăāāćł

58 *¯©ÜÎ�ŐĈ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á� ×�Ò×���ÍÜ¯µǞ�Î¯Á�Ü¼¯Ì���µ�
Ł���Ì×��Á����XÁÒ�į�ăāĂāĹ�XÁÒ���×��µĮį�ăāāćł

62 *¯©ÜÎ�Őĉ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��V�Î»�¼���Î��»�Ì��¼Ü»��
ÒÜÌ�Î¨Ǟ�¯������ÒÌÜ»���Á»�ÁÒ�ÁµÁÒ�¨����ÁÒ�Ł���Ì×��Á����
XÁÒ�į�ăāĂāĹ�XÁÒ���×��µĮį�ăāāćł

68 *¯©ÜÎ�ŐĊ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��\�µ×�Î����Á¯Ò�Ì�Ò�Ł���Ì×�-
�Á����XÁÒ�į�ăāĂāĹ�XÁÒ���×��µĮį�ăāāćł

72 *¯©ÜÎ�ŐĂā� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��E�Î��Î��Á»�ÎÁ×���Á����
�������Ł���Ì×��Á����XÁÒ�į�ăāĂāĹ�XÁÒ���×��µĮį�ăāāćł

76 *¯©ÜÎ�ŐĂĂ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×���Á¼×ÎÁµÁ����Î����Á�ÌÁÒ-
×ÜÎ�µ�Ł���Ì×��Á����XÁÒ�į�ăāĂāĹ�XÁÒ���×��µĮį�ăāāćł
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80 *¯©ÜÎ�ŐĂă� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��>�å�¼×�Î���Ò�¼×�Î�¼����-
��¯Î��Ł���Ì×��Á����X¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�Ĺ�ăāĂĄ�ł

84 *¯©ÜÎ�ŐĂĄ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á� ×�Ò×��*µ�ë�Á��Á��¼×��Î��Á�
Ł���Ì×��Á����X¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�Ĺ�ăāĂĄ�ł

88 *¯©ÜÎ�ŐĂą� 2µÜÒ×Î���Á���� �ë��Ü��Á��Á� ×�Ò×��\�¼×��Á��� �µ��¼��Î�
Ł���Ì×��Á����X¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�Ĺ�ăāĂĄ�ł

91 *¯©ÜÎ�ŐĂĆ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��žµ��¼��Î��×Î�Ò���Ò��ÁÒ×�Ò�
Ł���Ì×��Á����X¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�Ĺ�ăāĂĄ�ł

94 *¯©ÜÎ�ŐĂć� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��\�¼×��Áį���»¯¼�Î�ăįąą»�
��åÁµ×�Î���Ò�¼×�Î�Ł���Ì×��Á����X¯³µ¯�Ů�4Á¼�Òį�ăāĂĄ�Ĺ�ăāĂĄ�ł

105 *¯©ÜÎ�ŐĂĈ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��ž¼��Î�Ò�¯Ò�»¯¼Ü×ÁÒ�¼Ü»�
Ì�Î�ÜÎÒÁ����Ćā�»� Ł���Ì×��Á����X¯³µ¯�Ů� 4Á¼�Òį�ăāĂĄ�Ĺ�
2013b)

107 *¯©ÜÎ�ŐĂĉ� 2µÜÒ×Î���Á�����ë��Ü��Á��Á�×�Ò×��ž¼��Î�Ò�¯Ò�»¯¼Ü×ÁÒ�¼Ü»�
Ì�Î�ÜÎÒÁ����Ąā�»�Ł���Ì×��Á����ž»�Î¯��¼�aÁÎ��¯��\Á�¯�×ìį�
2002)

110 *¯©ÜÎ�ŐĂĊ� žå�µ¯���Á�����Á»ÌÁÒ¯��Á��ÁÎÌÁÎ�µ�ÌÁÎ��¯Á¯»Ì���¼�¯�Į

112 *¯©ÜÎ�Őăā� E��¯��Á�����Ò×�×ÜÎ��Ł�ł���V�ÒÁ�Ł�łĮ

116 *¯©ÜÎ�ŐăĂ� E��¯��Á��Á�V�ÎǞ»�×ÎÁ�����¯¼×ÜÎ��Ł�ł������ž¼���Ł�ł
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