ABDOMINAIS

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Abdominais consiste na execucdo do maior numero

de abdominais a uma cadéncia predefinida. Este teste tem
como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos musculos da
regido abdominal.

RELACAO COM A SAUDE

Melhorias na aptiddo muscular na transi¢do da infancia para a
adolescéncia estdo associadas a alteracdes positivas na den-
sidade mineral éssea. Um fortalecimento da zona abdominal
promove uma postura correta e um alinhamento eficaz da
cintura pélvica promovendo a reducdo de dores na regido
lombar. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a aptidao
muscular relaciona-se inversamente com fatores de risco de
doencas cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Colchées de ginasio, rddio com leitor de CDs ou leitor de mp3
e 0 CD ou ficheiro dudio (mp3) do teste com a cadéncia para a
realizacdo dos abdominais.

INSTRUCOES

1. Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a facili-
tar a avaliacdo. Explique aos alunos que enquanto um grupo rea-
liza o teste, o outro conta o nimero de abdominais efetuados.

2. Apds identificar os grupos explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchédo
com a cabeca sobre o colchdo, joelhos fletidos aproxi-
madamente a 1409, pés assentes no colchdo/chao e as
pernas ligeiramente afastadas. Os bracos deverao estar
em extensdo com as palmas das maos em cima das coxas
e os dedos estendidos. Os pés do aluno ndo podem ser
segurados pelo colega nem por qualquer superficie.

(http://www.humankinetics.com/excerpts/excerpts/abdominal-strength-and-endurance)

B) O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada,
sem levantar os pés do colchdo/chao, ao mesmo tempo
que desliza as médos ao longo das coxas, até as palmas
das méos estarem sobre os joelhos.

C) Apds chegar a posicao final, o aluno deve descer o tronco
lentamente e de forma controlada para voltar a posicao
inicial. A repeticdo fica completa quando o aluno toca
com a cabeca de novo no colchdo/chéo.

D) Os movimentos de flexao/extenséo do tronco devem ser conti-
nuos com uma cadéncia de 20 abdominais por min (a execucao
de 1 abdominal corresponde a 3 s). A cadéncia é controlada atra-
vés de um sinal dudio emitido com intervalos de tempo regulares.

(SEGUINTE)
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E)

O aluno deve continuar o teste até ndo conseguir realizar
mais repeti¢des ao ritmo da cadéncia, ou até alcancar o
numero maximo de abdominais (75 repeti¢oes). O teste
deve ser interrompido a segunda execucdo incorreta
considerando os seguintes erros:

« Os pés nao estdo em contacto com o colchao/chao;
« A cabeca nédo toca no chéo entre repeticoes;

« A palma da méao ndo alcanca os joelhos;

« Agarra os joelhos com os dedos.

O valor registado é o niumero de repeticoes realizadas
pelo aluno (por exemplo, um resultado de 24 abdominais

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS

ABDOMINAIS (N° de Repeti¢oes)

IDADE Zona Saudavel () ‘ Perfil Atlético (=)
9 9 39 9 47
10 12 39 12 47
11 15 46 15 54
12 18 53 18 60
13 18 57 21 66
14 18 59 24 71
15 18 62 24 71
16 18 63 24 71
17 18 65 24 71
18+ 18 66 24 71

é registado como 24). Caso ocorra uma primeira falta,
esta deve ser contabilizada no resultado final. O aluno
que esta a registar o resultado deverd informar o colega
do numero total de abdominais efetuados, trocar de
posicado com o colega e completar o teste de acordo com
as instrucoes de execugdo aqui descritas.

3. Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta
colocando-se transversalmente aos alunos. O professor
deve também exemplificar como é feito o registo do
numero de repeticoes realizadas corretamente, alertando
para a necessidade de que o aluno a executar o teste tem de
manter a cadéncia sonora.

RAPAZES

ABDOMINAIS (N° de Repeti¢oes)




