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ANEXO I 

Medidas Antropométricas Simples 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Medidas Antropométricas Simples 

 

Medidas Antropométricas Simples 

 

Estatura 

 

A estatura ou altura total do corpo foi medida entre o vertex e o plano de 

referência do solo (figura A), conforme a técnica descrita por Ross & Marfell-Jones 

(1991), através da colocação dos sujeitos encostados a uma parede, descalços e em pé, 

com a altura de 2 metros na qual se encontra um estadiómetro. A cabeça foi ajustada 

pelo observador, para uma melhor utilização do plano de Frankfurt, sendo indicado aos 

sujeitos para olharem em frente, enchendo o peito de ar. A medida corresponde à 

distância entre o vertex e o plano do solo, sendo apresentada em centímetros (cm) pelo 

estadiómetro. 

 

Figura A – Medição da estatura ou altura total do corpo segundo Ross & Marfell-Jones (1991). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Medidas Antropométricas Simples 

 

 

Altura Sentado 

 

Aproveitando a organização do estadiómetro, os indivíduos sentaram-se, bem 

encostados à parede, olhando em frente e enchendo o peito de ar, sendo a medida 

apresentada em centímetros.    

 

Figura B – Medição da altura sentado do corpo segundo Ross & Marfell-Jones (1991). 

 

Massa Corporal 

 

A medição da massa corporal foi efectuada através da utilização de uma 

balança, sobre a qual os sujeitos se colocavam imóveis, descalços e com o olhar 

dirigido em frente, mantendo os membros superiores ao longo do corpo. O registo foi 

efectuado em quilogramas (Kg). 

 

Figura C – Medição da massa corporal segundo Ross & Marfell-Jones (1991). 



Medidas Antropométricas Simples 

 

Diâmetros 

 

Diâmetro biacromial 

 

O indivíduo encontra-se de pé, com a mesma postura descrita para a medição da 

estatura. Com o tronco desprovido de qualquer peça de vestuário, o observador coloca-

se atrás do observado e identifica os pontos acromiais na sua região posterior e 

superior, realizando a medição utilizando um antropómetro de pontas curvas.     

   

Diâmetro bicristal 

 

O sujeito encontra-se na posição referenciada assumindo um posicionamento 

frontal relativamente ao observador, que realiza a medição através de um antropómetro, 

colocando as hastes nos pontos mais laterais da crista ilíaca ao nível da linha midaxilar. 

 

Diâmetro bicôndilo-umeral 

 

O indivíduo eleva o membro superior direito com a articulação do cotovelo 

flectida formando um ângulo de 90º. O observador, que se encontra à sua frente, mede a 

distância entre os pontos laterais dos côndilos da epífise inferior do úmero através de 

um compasso de pontas redondas.  

 

Diâmetro bicôndilo-femural 

 

O sujeito coloca-se sentado com o joelho formando um ângulo recto. O 

observador através da palpação detecta os pontos laterais extremos dos côndilos da 

epífise inferior do fémur e, através de um compasso de pontas redondas mede a sua 

distância.  



Medidas Antropométricas Simples 

 

 

Figura D – Localização dos diâmetros bicôndilo-umeral, bicôndilo-femural, biacromial e bicristal 

(adaptado de Ross & Marfell-Jones,1991). 

 



Medidas Antropométricas Simples 

 

Circunferências 

 

Circunferência do braço em contracção máxima 

 

Para a medição desta circunferência, o observado eleva o membro superior 

direito, de forma a realizar um ângulo de 90º com o cotovelo, em que o antropometrista 

realiza a medição, no maior perímetro do braço em contracção máxima através de uma 

fita métrica.  

 

Circunferência da perna ou geminal. 

 

O indivíduo permanece na posição anatómica de referência, com o peso 

igualmente distribuído por ambos os pés. A medida é obtida perpendicularmente ao 

eixo longitudinal da perna direita no maior perímetro observado.  

 

 

Figura E – Circunferência do braço em contracção máxima (adaptado de Ross & Marfell-Jones,1991). 

 

Figura F – Circunferência da perna ou geminal (adaptado de Ross & Marfell-Jones,1991). 



Medidas Antropométricas Simples 

 

Pregas de Gordura Subcutânea 

 

As pregas de gordura subcutânea são medidas dos valores locais dos depósitos 

de gordura subcutânea.  

Todas as medições foram efectuadas por um antropometrista experimentado, 

que usando o polegar e o indicador em forma de pinça (figura G), destaca com firmeza 

a pele e a gordura subcutânea dos outros tecidos subjacentes, coloca as pontas do 

adipómetro 2 cm ao lado dos dedos, a uma profundidade de 1 cm. De forma a garantir a 

fiabilidade dos dados, as pontas do adipómetro apresentavam uma pressão constante de 

10 gramas por milímetros quadrados (g/mm
2
). 

 

Figura G – Técnica de medição da prega suprailíaca (adaptado de Ross & Marfell-Jones,1991). 

 

Para este trabalho foram medidas as seguintes pregas: 

 

Tricipital 

 

Trata-se de uma prega vertical medida na face posterior do braço direito, a meia 

distância entre os pontos acromiale e radiale (figura H). 

 

Figura H – Técnica de medição da prega tricipital (adaptado de Ross & Marfell-Jones,1991).  



Medidas Antropométricas Simples 

 

Subescapular 

 

Consiste numa prega oblíqua, dirigida para baixo e para dentro, medida logo 

abaixo do vértice inferior da omoplata direita (figura I). 

 

Figura I – Técnica de medição da prega subescapular. (adaptado de Ross & Marfell-Jones,1991). 

 

Supraíliaca 

 

É uma prega ligeiramente oblíqua, dirigida para baixo e para dentro, medida 

acima da crista ilíaca sobre a linha midaxilar (figura J).  

 

Figura J – Técnica de medição da prega suprailíaca (adaptado de Ross & Marfell-Jones,1991).  

 

Geminal 

 

Resume-se na prega vertical obtida com o sujeito sentado e o joelho flectido a 

90º, medida ao nível da maior circunferência da perna direita, na sua face interna 

(figura L). 



Medidas Antropométricas Simples 

 

 

Figura L – Técnica de medição da prega geminal (adaptado de Ross & Marfell-Jones,1991). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO II 

Descrição dos Testes Físicos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Testes Físicos 

 

Descrição dos Testes Físicos 

 

10x5 metros 

 

Objectivo do teste  

O objectivo do teste é conhecer a agilidade dos atletas, isto é, a capacidade de 

realizar deslocamentos e mudanças de direcção em espaços reduzidos.  

 

Descrição/Protocolo do teste   

Partindo da posição de pé ou de semi-agachamento o indivíduos realizam 10 

percursos de 5 metros no mais curto espaço de tempo. Os sujeitos correm num corredor 

com 5 metros de comprimento definido por sinalizadores, e quando atingem o final 

desse mesmo corredor, é contabilizado um percurso, tendo que travar e inverter o 

sentido da corrida de forma a realizar outro percurso de 5 metros, e assim 

sucessivamente até contabilizar dez percursos.  

O resultado obtido é expresso em segundo e centésimos de segundo.  

   

Material necessário 

Para a realização deste teste são necessários um cronómetro, sinalizadores de 

percurso e fita métrica de 5 metros. 

 

 

Salto a partir da posição de agachamento (SE) e com contramovimento (SCM) 

 

Descrição/Protocolo do teste  

O sujeito com os membros inferiores semi-flectidos à largura dos ombros e o 

tronco ligeiramente inclinado à frente, sem tirar as mãos da cintura pélvica realiza um 

salto à altura máxima.  



Testes Físicos 

 

Para o SE o sujeito parte de uma posição de agachamento, enquanto que para o 

SCM o executante parte de pé e passando pela mesma posição de agachamento, sem 

interrupção, salta à máxima altura sem retirar as mãos da cintura.   

Em ambos os saltos a recepção deve ser realizada com os membros inferiores em 

extensão, pois, caso contrário, o tempo de voo seria aumentado, sem que a isso 

corresponda uma maior altura de elevação do centro de gravidade.  

 

Material necessário  

 Para a realização dos testes é necessário um Ergo-Jump.   

 

 

PACER  

 

Objectivo do Teste 

O objectivo do teste é estimar o VO2 max., permitindo avaliar a capacidade 

aeróbica dos sujeitos, sendo um teste progressivo, maximal e indirecto. 

 

Descrição/ Protocolo de realização 

 

Antes do teste  

i) Marcar o percurso de 20 m, deixando espaço de um metro para cada um dos 

lados, permitindo as mudanças de direcção, e delimitar igualmente os 

corredores deixando um espaço de um metro entre os alunos; 

ii) Explicar aos participantes, em detalhe, os procedimentos do teste e clarificar 

eventuais dúvidas;  

iii) Realizar alguns exercícios gerais de aquecimento; 

iv) Permitir um período de experimentação em que os sujeitos executam alguns 

percursos para se adaptarem ao sinal sonoro, que marca o ritmo da corrida. 

 

Teste  



Testes Físicos 

 

i) O teste consiste em realizar percursos de 20 m, em regime de vaivém, a uma 

velocidade imposta por sinais sonoros; 

ii) Tem início a uma velocidade de 8,5 km/h e é constituído por patamares de 

um minuto, com o aumento da velocidade e consequente aumento do 

número de percursos em cada patamar; 

iii) Os participantes devem colocar-se na linha de partida e iniciam o teste ao 

primeiro sinal sonoro. Deverão chegar ao local marcado, ultrapassando a 

linha, antes de soar o próximo sinal sonoro. As mudanças de direcção 

devem ser feitas com paragem e arranque para o lado contrário, evitando 

trajectórias curvilíneas; 

iv) Em cada patamar, o intervalo de tempo entre os sinais sonoros vai 

diminuindo, o que significará um aumento da velocidade de execução dos 

participantes (0,5 km/h por patamar); 

v) O teste dá-se por finalizado com a desistência do participante, ou quando 

este não conseguir atingir a linha demarcada duas vezes consecutivas; 

vi) Deve ser controlado e registado o número de percursos completos realizado 

por cada participante, em ficha própria, excluindo o percurso no qual foi 

interrompido o teste. 

 

Após o teste  

i) No final do teste os participantes deverão fazer uma recuperação activa pelo 

menos durante 3 min., facilitando o retorno à calma. 

 

Os resultados são expressos em número de percursos completos. 

 

Material necessário 

Foi necessário um espaço com pelo menos 20 m, duas linhas demarcadas no 

solo (fita de marcação), cones de marcação (definição de corredores), fita métrica, CD 

áudio gravado com o teste, aparelhagem e folhas de registo.  

 



Testes Físicos 

 

YO-YO  

 

Objectivo 

 O objectivo do teste consiste em examinar a capacidade de um jogador 

recuperar de um exercício intenso. Esta capacidade é importante porque influencia o 

potencial dos jogadores para realizar tarefas de elevada intensidade durante um jogo.  

 

Descrição/Protocolo 

 O sujeito corre, em regime de vaivém, num corredor com o comprimento de 20 

m. A velocidade foi imposta por sinais sonoros emitidos por uma aparelhagem onde foi 

colocada uma cassete áudio com o protocolo.  

O sinal sonoro emitido corresponde ao final do percurso e ao início do seguinte, 

sendo coincidente com a chegada dos sujeitos. No final de cada 2 percursos (40 m), o 

executante tem um período de recuperação de 10 seg. para percorrer 10 m, contornando 

o pino.  

 
 

 

Teste de 7 Sprints 

 

Descrição 

 O teste prevê a realização de 7 sprints de 34,14 metros cada, alternados com 25 

segundos de recuperação. 

 

 

  

10m 10m 10m 



Testes Físicos 

 

- A partida para qualquer um dos sprints deve ser feita de forma estática. 

- O ritmo da recuperação do executante é opção deste, desde que não exceda os 25 

segundos desde a chegada ao fim do percurso em sprint até ao início do novo sprint. 

- O executante, no final de cada sprint, deve manter a mesma direcção e sentido durante 

um espaço de 10 metros que serve para proceder à desaceleração. 

- O juiz cronometrista que está a registar o tempo de recuperação do executante 

informa-o, em intervalos de 5 segundos, do tempo que falta para o início de novo 

sprint. 

 

Material 

 Cones sinalizadores, fotocélulas e cronómetro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO III  

Descrição dos Testes de Habilidades Motoras Manipulativas 

Específicas do Futebol 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Testes de Habilidades Motoras 

 

Descrição dos Testes de Habilidades Motoras Manipulativas Específicas 

do Futebol 

 

Toques com o pé 

 

Objectivo 

Este teste apresenta como objectivo conhecer a coordenação óculo-pedal e a 

qualidade técnica dos sujeitos através da sustentação de uma bola no ar. 

 

Descrição/Protocolo 

 O executante sobre um espaço de um quadrado de 9x9 metros deve manter a 

bola no ar sem utilizar os membros superiores em duas tentativas. Caso o sujeito não 

atingisse o terceiro toque podia reiniciar a prova. A contagem parava sempre que a bola 

tocasse no solo, seja tocada com os membros superiores ou o executante saia doo 

quadrado.   

 

Material necessário  

 São necessários para a concretização desta prova uma bola e quatro pinos 

delimitadores da área.  

 

M-test 

 

Objectivo 

 O objectivo deste teste consiste na avaliação da agilidade e velocidade dos 

executantes com bola.  

 

Descrição/Protocolo  

Num espaço de 9x9 os sujeitos conduziam a bola controladamente em 

velocidade máxima, partindo da marca 1 contornando as marcas 2, 3 e 4 terminando o 

teste na marca 5, cumprindo uma distância total correspondente a 38,12 metros. 



Testes de Habilidades Motoras 

 

O executante pode iniciar o teste por qualquer uma das extremidades, sendo o 

tempo cronometrado por dois cronometristas. O tempo final será a média aritmética dos 

tempos recolhidos.  

Se durante a prova o executante derrubar algum marcador será desclassificado, 

repetindo o teste posteriormente. 

 
 

Material  

O material necessário resume-se a 5 marcadores, uma bola e dois cronómetros. 

 

 

Passe à parede 

 

Objectivo 

Este teste apresenta como objectivo conhecer a coordenação óculo-pedal, 

coordenação corporal e agilidade dos atletas. 

 

Descrição/ Protocolo 

O sujeito encontra-se numa área com 1,83m de largura e 4,23 de comprimento, 

distanciada de 1,83 de uma parede. Na parede encontra-se um rectângulo desenhado na 

horizontal, com uma largura de 1,22m e um comprimento de 2,44m. Ao sinal de partida 

do observador, o indivíduo tenta realizar o maior número possível de toques contra a 

1 

2 

3 

4 

5 



Testes de Habilidades Motoras 

 

parede, procurando que a bola acerte no alvo em três tentativas de 20 segundos cada 

uma. 

Apenas são válidos os toques realizados dentro da área definida e que acertem 

no alvo, quando tocados com o pé, joelho ou perna. Todos os passes em que a bola não 

acerte no alvo ou realizados fora da área definida são prontamente anulados.  

 

Representação gráfica 

 

 

Material necessário   

Para a realização deste teste utilizamos uma bola de futebol e fita para delimitar 

as áreas. 

 

Área A 

(parede) 

Área B 

(solo) 

2,44m 

1,83m 

4,23

m 

1,83m 

1,22m 



Testes de Habilidades Motoras 

 

Remate 

 

Objectivo 

Este teste apresenta como objectivo conhecer a coordenação óculo-pedal e a 

qualidade técnica do remate através da medida de precisão em relação a um alvo. 

 

Descrição/ Protocolo 

 O sujeito encontra-se num espaço de 9x9 metros onde desenhámos numa parede 

uma baliza de Futsal com 2 metros de altura e 3 de metros de largura. Ao sinal de 

partida, o executante procurará em cinco tentativas colocar a bola, em remate, nos 

espaços/alvos que correspondem a uma pontuação de 1,2,3 ou 5 pontos, sem existir 

tempo limite de execução.  

 

 

 

Material necessário  

O material necessário para a concretização deste teste consiste numa bola e fita 

para delimitar a baliza.  
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ANEXO IV 

Matriz do questionário TEOSQ e Fichas utilizadas na recolha 

do potencial desportivo e dos indicadores de participação em 

jogo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

UNIVERSIDADE DE COIMBRA 

FACULDADE DE CIÊNCIAS DO DESPORTO E EDUCAÇÃO FÍSICA 

 

TEOSQ 

Nome:  

Nord:  

 

 Em seguida apresentam-se algumas informações relativas a opiniões ou 

sentimentos que o desporto provoca nas pessoas. Indique, por favor, o seu 

grau de concordância ou discordância, relativamente ao modo como considera 

que elas se aplicam a si, colocando para cada uma delas, uma cruz em cima 

da pontuação que mais se aproxima da sua opinião. 

 

1 Discordo totalmente 

2  

3  

4  

5 Concordo totalmente 

 

 

 

1 ... sou o único a executar as técnicas 1 2 3 4 5 

2 ... aprendo uma nova técnica e isso faz-me querer praticar mais 1 2 3 4 5 

3 ... consigo fazer melhor do que os meus colegas 1 2 3 4 5 

4 ... os outros não conseguem fazer tão bem como eu 1 2 3 4 5 

5 ... aprendo algo que me dá prazer fazer 1 2 3 4 5 

6 ... os outros cometem erros e eu não 1 2 3 4 5 

7 ... aprendo uma nova técnica esforçando-me bastante 1 2 3 4 5 

8 ... trabalho realmente bastante 1 2 3 4 5 

9 ... ganho a maioria das provas ou marco a maior parte dos pontos 1 2 3 4 5 

10 ... algo que aprendo me faz querer continuar e praticar mais 1 2 3 4 5 

11 ... sou o melhor 1 2 3 4 5 

12 ... sinto que uma técnica que aprendo está bem 1 2 3 4 5 

13 ... faço o meu melhor 1 2 3 4 5 
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POTENCIAL DESPORTIVO 

 

Clube   

Escalão  Infantis 

Época  2003/2004 

 

 De entre os jogadores abaixo indicados, indique qual o grau de 

expectativa que neles deposita quanto ao seu potencial desportivo. 

 

PD1 Jogador com fraco potencial desportivo 

PD2  

PD3 Jogador com razoável potencial desportivo 

PD4  

PD5 Jogador com excelente potencial desportivo 

 

 

 

 Nome PD1 PD2 PD3 PD4 PD5 

1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       
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Seminário “Avaliação do estado de crescimento, maturação e mestria motora em jovens futebolistas” 
 
 
 

NOME 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 
Treinos  Jogos 

N m N m 
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