Introducao:

Desde 2005, implementa-se, a cada cinco anos, o trabalho de

estudos da condicao fisica da populacao de Macau. Na sequéncia

das quatro avaliacoes da condicao fisica da populacao de Macau

realizadas em 2005, 2010, 2015 e 2020, tera lugar no inicio de 2025
a 5.2 Avaliacao da Condicao Fisica da Populacao de Macau.

Objectivo:

A recolha regular dos dados da condicao fisica da populacao de

Macau visa saber as mudancas da condicao fisica dos residentes

em cada fase, que podem servir de referéncias e fundamentos

para as respectivas politicas dos servicos competentes nas areas
de desporto, educacao, saude e accao social.
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Grupo de criancas

Ta hal hO e adolescentes

Grupo de crianc¢as (estudantes:

(dos 3 aos 5 anos) d a amosira tota l dos 6 aos 22 anos)

9 9 9 0 b

Grupo de adultos Grupo de idosos
(dos 20 aos 59 anos) (dos 60 aos 79 anos)

Conteudo da avaliacao:

A.Preenchimento do questionario online

B.Teste da condicao fisica no local: diferentes parametros
de avaliacao para diferentes grupos etarios
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Conhecer a funcio cardiaca
em estado de repouso
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Frequéncia cardiaca em repouso

A carie dentaria € uma doenca comum em
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criancas. As infeccoes orais causadas por carie
dentaria e dores de dente que resultam em

Detecgao de
Ca rl es d e nta rl ~ 4 = | recusa alimentar ou anorexia afectam a
% ingestdo e a digestdao de nutrientes das
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criancas, provocando impacto no crescimento
e no desenvolvimento das criancas.
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da formacao fisica
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A capacidade de equlllbrlo é um
pré-requisito para varios
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Avaliacao do desenvolvimento
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Massa muscular do corpo e Circunferéncia toracica, circunferéncia da cintura,

= movimentos do corpo Andar sobre a trave
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¥ O desenvolvimento coordenado dos

membros superiores, dos musculos da
cintura e abdominal e do corpo facilita
um lancamento de mais longa distancia
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lancamento de
bola de ténis

(NN NN

QW

\\\\\ R nnnnnnnnnnnnnnnnnwiinnnnnnnunnnnnnnnm

O desenvolvimento da forca

explosiva dos membros inferiores
- permite saltar cada vez mais longe
7
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Salto em comprimento

sem balanco
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)A coordenacio rapida e
eficaz e a agilidade do
corpo permitem avancar
corajosamente = el
N de 15 metros com obstaculos
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Mais uma flexao ventral para§
mostrar a flexibilidade
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Flexao ventral sentada
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Grupo de criangas e adolescentes

(estudantes:
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Pulsacao, pressao arterial e capacidade vital

Massa muscular do
COrpo e taxa de
gordura corporal.

Circunferéncia toracica, ~ Escoliose
circunferéncia da cintura, [ (Medicao para estudantes

circunferéncia do quadril de 10 a 14 anos)
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- Conhecer as funcoes basicas
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dos 6 aos 22 anos):

2

ao e dos pulmoes
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do cora?

Dentes cariados (dos 6 aos 18 anos),
ViSao e percepcao das cores
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Avaliar o estado de
desenvolvimento fisico
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O periodo dos 10 aos 14 anos é o segundo surto de maior
crescimento na vida, quando a coluna vertebral cresce
mais rapidamente e a escoliose originalmente llgelra
deteriora-se mais rapidamente neste periodo. A vista
disso, sao realizados mais testes sobre a escoliose durante
este periodo para evitar que a escoliose afecte a forma
fisica e a aparéncia dos adolescentes, ou mesmo cause
anomalias cardiorrespiratorias, degeneracao prematura
da coluna vertebral e desequilibrio do tronco.
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Grupo de criangas e adolescentes
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(estudantes: dos 6 aos 22 anos):
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Conhecer a condi¢ao da forca do corpo para avaliar a é
capacidade desportiva (a qualidade da forca e a base -
para o treino de varias modalidades desportivas) -

QWA

Salto em comprimento
sem balanco

Elevacdes em posicdo inclinado flexoes abdominais elevagoes |
(d056a05 12 anos - magcu[ino) durante um minuto (dOS 13 aos 22 anos - mascullno)

(dos 6 aos 22 anos - feminino)
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Avaliar a flexibilidad -
do corpo §
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Flexao ventral sentada
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Avaliar o equilibrio
C o r p o ra l \§= Equilibrio num pé com

7 0 I000 0000000000008 OO0 OO0 0RO OO0 os olhos fechados
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Grupo de criancgas e adolescentes
(estudantes: dos 6 aos 22 anos): \&

Avaliar a capacidade
de reacgao e agilidade Tempo de reacdo

de escolha
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- Avaliar a capacidade de movimentos rapidos do
corpo (a qualidade da velocidade ajuda a dominar
melhor as diferentes tecnicas desportivas)
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Por ultimo, e avaliar a resisténcia
fisica ( “resisténcia a fadiga” ).

Zann

Corrida de 800 m

(dos 13 aos 22 anos - feminino)/
corrida de 1000 m

(dos 13 aos 22 anos - masculino)

Corrida de ida e volta de 50 m x 8
(dos 6 aos 12 anos)
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Manter uma boa funcao
cardiorrespiratoria para evitar
doencas cronicas como doencas

cardiacas, hipertensao e diabetes
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Pulsacao, Capacidade vital Glicemia na ponta do dedo

pressao arterial (com idade superior a 40 anos)

gg Massa muscular do corpo e Circunferéncia toracica, Altura,
‘ taxa de gordura corporal. circunferencia da cintura, altura sentada
circunferéncia do quadril
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A aptidao muscular e uma
base importante para os
movimentos humanose é a =
chave para a prevencao da -
= osteoporose =
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Conhecer a densidade Ossea:
ultrassonometria do calcaneo
e densitometria 0ssea

Resisténcia de forca: flexoes abdominais durante
um minuto, flexoes de bracos (masculino) / flexao
de braco ajoelhada (feminino)

Forca: forca de preensao e salto
vertical (dos 20 aos 49 anos)

Uma boa flexibilidade ajuda a
minimizar as lesoes desportivas
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O equilibrio corporal e a
capacidade de reaccao e
agilidade ajudam a evitar
quedas S

s
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Equilibrio num pé com Tempo de reacao
os olhos fechados de escolha
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- A aptidao cardiorrespiratoria
e o elemento mais importante

—“para uma boa condicao fisica Teste de carga de
/// N bicicleta de exercicio
ANIIMmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmnmmw (teste opcional de desafio)
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Manter uma boa funcao cardiorrespiratoria
para evitar doencas cronicas como doencas
= cardiacas, hipertensao e diabetes

I e e e e e e
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Pulsacao, pressao arterial Capacidade vital Glicemia na ponta do dedo

Os idosos sao mais propensos a sarcopenia devido a factores

como a deterioracao funcional e doencas. A sarcopenia nao so

afecta a mobilidade e a capacidade de autocuidado dos idosos,

como também aumenta o risco de quedas e fracturas. Podem ser FITIRE
utilizados a circunferéncia da panturrilha e o conteudo muscular ‘ ittt
esquelético dos membros na massa muscular do corpo para Forca Flocidade de
determinar se existe uma perda de massa muscular dos idosos. de preensao | caminhada de 6 metros

Perda de massa
muscular

Sarcopenia

Perda da forca muscular ou
perda da funcao corporal

Altura, Peso Circunferéncia toracica,  Circunferéncia. Massa muscular
altura sentada circunferéncia da cintura, | da panturrilha. do corpo e taxa de

circunferencia do quadril gordura corporal.
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12025

Além disso, a resisténcia muscular dos membros
inferiores é avaliada através de sentar e levantar
alternadamente durante 30 segundos

Avaliar a densidade 0ssea atraveés
da ultrassonometria do calcaneo
e da densitometria 0ssea
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reaccao e agilidade ajudam a evitar quedas =
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Equilibrio num pé Tempo de reacao
com os olhos fechados de escolha

Por fim, a resisténcia cardiorrespiratoria
para exercicio fisico por um periodo de
tempo relativamente longo é testada por
erguer as pernas no lugar E

/00 0000000000000 000000 OR 0000000000000 000000000000 OO0 0000000000000
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Perna erguida no local
durante dois minutos
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Procedimento de participacao na avaliacao da condicao fisica
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a. Grupos de criancas e Fscolas de amostragem organizam testes de
adolescentes (estudantes): A 8rupo.

Associacoes, instituicoes publicas e privadas de
amostragem organizam testes de grupo. Apos

b. Grupos de adultos e idosos: , os testes de grupo, serdo abertos alguns
periodos para a avaliacao da condicao fisica

individual.

ApoOs a conclusao da marcacao de grupo, a
quota restante sera aberta para inscricoes

e individuais. 0Os interessados (apenas para
c. Marcagao individual: residentes dos 20 aos 79 anos) podem efectuar
a marcacao individual online digitalizando ©

codigo QR do presente panfleto.

® Para poupar o tempo de avaliacao no local, sugere-se
que preencha o questionario online antes de chegar A _
ao local de avaliacao. = .

® Dirija-se ao local de avaliacido da condicao fisica (Centro
Desportivo Olimpico de Macau - Estadio) a hora marcada
para se registar e levantar o registo da avaliacao.

® Realizacao de testes por grupo:
Parametros da funcao fisica (e de saude) — Parametros da formacao fisica,
parametros da qualidade fisica (exercicio de aquecimento antes do teste).
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/ 4 > ® Apos a avaliacdo com duracao de cerca de uma hora, serao dadas
) as orientacoes sobre a pratica do exercicio fisico e uma lembranca.

Detalhes:
Telefone:28810896

Website:www.sport.gov.mo

Dica: O
video de demonstracao
dos testes
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