VAIVEM

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Vaivém consiste na execu¢do do nimero maximo de
percursos realizados numa distancia de 20 m a uma cadéncia
pré-determinada. Este é o teste recomendado para a avaliacdo
da aptidao aerdbia.

RELACAO COM A SAUDE

Uma aptiddo aerdbia elevada durante a infancia e a adolescén-
cia relaciona-se com um menor risco de doencas cardiometabd-
licas, obesidade, diabetes e outros problemas de salide, durante
todo o ciclo de vida.

EQUIPAMENTO

Recinto interior ou exterior com espaco suficiente para marcar
um percurso de 20 m (minimo de 22 m de comprimento).
Quanto maior a largura do espaco onde se realiza o teste, maior
sera o numero de alunos que pode ser testado (é recomenda-
do 1 m de espacamento entre alunos). Sdo necessarios ainda,
cones, fita métrica, radio com leitor de CDs ou leitor de mp3 e o
CD ou ficheiro audio (mp3) do teste.

INSTRUCOES
1. Certifique-se previamente que o dispositivo audio e o ficheiro

ou o CD a ser usado tém um volume de som suficiente para
que todos os alunos o consigam ouvir.

2. Use os cones para delimitar o espaco onde o teste vai ser aplicado
e assinale claramente o principio e o final do percurso de 20 m.

3. Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a
facilitar a avaliacao. Explique aos alunos que enquanto um
grupo realiza o teste, o outro conta o nimero de percursos
realizados pelo outro grupo.

4. Apods identificar os grupos explique os procedimentos do teste:

A) O aluno a ser avaliado deve colocar-se na linha de partida
enqguanto o seu colega, deve posicionar-se num local que
Ihe permita ter uma boa visibilidade, de modo a poder
efetuar a contagem dos percursos.

B) O aluno a ser avaliado corre ao longo do percurso de 20 m

na distancia marcada por duas linhas, e deve pisar a linha
com pelo menos um pé, quando ouve o sinal sonoro.

C) Ao sinal sonoro o aluno deve também inverter o sentido de
corrida e correr até a outra extremidade. Se o aluno atingir
a linha antes do sinal sonoro devera esperar pelo novo sinal
sonoro para correr em sentido contrario. Idealmente, o
aluno deve controlar o ritmo de corrida de forma a chegar
ao final dos 20 m um pouco antes do sinal sonoro.

D) O sinal audio ajuda o aluno a marcar a velocidade durante

E)

o percurso. Inicialmente a velocidade é mais reduzida
(8,5 km/h) e aumenta progressivamente (0,5 km/h a cada
minuto; 1 min é igual a uma etapa) até ao maximo de 120
percursos. Um sinal sonoro indica o final de um percurso
de 20 m, e um triplo sinal sonoro indica o final de cada
nivel.

Quando o aluno ndo consegue atingir a linha final do per-
curso ao sinal sonoro deve inverter, de imediato, o sentido
da sua corrida, ainda que ndo tenha atingido a linha.

O aluno deve permanecer o méximo de tempo possivel
em prova e parar quando nao conseguir chegar a linha an-
tes do sinal dudio em duas ocasides, ndo necessariamente
consecutivas. A primeira falta serad contabilizada para o
resultado final.
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G) Apds terminar o teste, cada aluno devera realizar um retor- H) O aluno que esta a registar os percursos devera informar o
no a calma, andando numa area previamente selecionada colega do numero total de percursos efetuados, trocar de
pelo professor. posicdo com o colega, e completar o teste de acordo com

as instrucdes de execucao aqui descritas.

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS Zona Saudavel (=) Perfil Atlético (=)

IDADE (mI/I\(lg(j)/zmin) (mI/I\(/g(l)/zmin) Pe'\:;oucriseos

9 40,2 13 46,8 32
10 40,2 16 46,8 35
1 40,2 20 47,1 39
12 40,1 22 473 43
13 39,7 25 46,9 45
14 39,4 27 46,5 47
15 39,1 29 45,7 48
16 389 32 453 50
17 38,8 35 44,6 51
18+ 38,6 37 43,1 50

IDADE (m|/|\<l§/2min) Pe'\::u?seos (ml/l\:;)/%in)

9 40,2 13 52,1 47
10 40,2 16 52,1 50
11 40,2 20 52,4 54
12 40,3 23 53,0 59
13 41,1 28 54,7 67
14 42,5 36 57,1 77
15 436 42 58,8 85
16 44,1 47 59,8 91
17 44,2 50 59,7 94
18+ 44,3 53 59,3 %




