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Prefacio

L ey

Desde 2005 que o Governo da RAEM tem vindo a implementar, de acordo com
os procedimentos da Avaliagdo da Condigdo Fisica dos Nacionais da China, a
avaliagédo da condigao fisica da populagdo, que se realiza de cinco em cinco anos. Até ao
presente momento, foram desenvolvidos mais de dez anos de trabalho de avaliagdo
sistematica e de avaliagéo da condigao fisica, que deixou de ser uma mera recolha de
dados para passar a servir a populagdo em geral de Macau, proporcionando aos
residentes meios eficazes de conhecimento da aplicagdo dos dados cientificos a
pratica desportiva. As orientagdes cientificas do exercicio fisico necessitam de critérios
cientificos para a avaliagdo da condicao fisica dos avaliados. Neste momento, os critérios
de avaliagédo da condigao fisica da populagdo de Macau tém como base os “Critérios de
Teste e Avaliagdo da Condicao Fisica dos Nacionais” publicados pela Administragéo
Geral do Desporto da China e os “Critérios de Teste e Avaliagcdo da Condigéo Fisica
dos Residentes de Macau (versdo experimental)” elaborados de acordo com os
dados recolhidos junto das regides adjacentes a Macau. Mas, ao longo dos anos,
durante a avaliagdo da condicao fisica verificou-se que, quando se aplicam os critérios
em Macau, os resultados da avaliacdo apresentam algumas irracionalidades e
desequilibrios e que alguns indicadores nao sao cientificos nem praticos, para além
de serem pouco ideais, 0 que pdem em causa a avaliagéo cientifica da condigao fisica
da populagdo de Macau. Neste sentido, combinando os dados da avaliagdo da
condicao fisica da populagéo recolhidos em 2005, 2010 e 2015, procedeu-se a criagao
de critérios de teste e avaliagdo da condigéo fisica da populagéo regional adequados
as caracteristicas fisicas da populagdo da RAEM, por forma a alcancgar o objectivo de
orientar os residentes na aplicagéo dos dados cientificos a pratica desportiva.

Para facilitar a promogéo dos “Critérios de Teste e Avaliagdo da Condigao Fisica
dos Residentes de Macau”, com base na sensibilizagao da pratica regular do exercicio
fisico junto dos residentes e segundo a avaliagéo regular da condigdo fisica desenvolvida
de acordo com os “Critérios de Teste e Avaliagdo da Condigao Fisica dos Residentes
de Macau”, procedeu-se a elaboragéo do “Manual de Critérios do Teste e Avaliagéo da
Condigao Fisica dos Residentes de Macau (versédo 2018)”, composto por quatro grupos
etarios: criangas, criangas e adolescentes (estudantes), adultos e idosos para a
utilizagéo do respectivo pessoal.

O referido Manual servira de padrédo para a 4.a Avaliagdo da Condigao Fisica da
Populacdo de Macau que tera lugar em 2020.

Preface

o ey

Since 2005 and once every 5 years for more than 10 years, the Macao SAR
Government has launched and conducted a comprehensive physical fitness study in
accordance with China National Physical Fitness Surveillance procedures. The goal of
performing the physical fitness study has emerged from simply collecting data to
guiding the public to exercise effectively and scientifically. The current “Physical
Fitness Standards Manual for Macao Citizens (Tentative)” was written according to
“The Chinese National Standards of Physical Fitness Measurements” by the General
Administration of Sport of China and in reference to the standards of our neighboring
regions. However, when these standards were applied in Macao, the ongoing physical
fitness studies revealed that the assessment results were a little irrational and
disproportional and some results appeared to be suboptimal in their scientificity and
application, indicating that these standards cannot scientifically evaluate the physical
fitness of our subjects. Therefore, with the physical fitness study data collected in
2005, 2010 and 2015, a set of standards was established specifically for Macao in
order to achieve the goal of scientific exercising.

To better promote the “Physical Fitness Standards for Macao Residents”, to
encourage frequent exercise and to accomplish routine physical fithess assessment
among the public, the “Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018)”
consisting of 4 parts namely young children, children and adolescents (students), adults

and seniors, is now compiled for use by relevant personnel.

This set of standards will be used as the measurement reference for the 4" Physical
Fitness study in 2020.
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PrimeiraParte
Classificacao das criancas e
adolescentes (estudantes) e

indices dos testes

Primeira Parte

11 Classificacao das criancas e adolescentes (estudantes)

1.1.1 Classificagao das criangas e adolescentes (estudantes) por idades

Os critérios do Teste e Avaliagdo da Condigao Fisica dos Residentes de Macau
(criangas e adolescentes - estudantes dos 6 aos 22 anos) aplicam-se aos estudantes
dos 6~22 anos de Macau. Foram divididos em grupos conforme a idade e sexo, entre
os 6 e 18 anos, tendo sidoformados grupos etarios por cada ano de idade. No grupo
etario entre os 19 e 22 anos, foram cosntituidos grupos consoante o sexo. No total

agruparam-se, 28 grupos etarios de ambos 0s sexos.

1.1.2 Método de calculo de idade

Se a idade passou a data de nascimento daquele ano:
a idade é = ano em que a avaliacéo é feita - ano de nascimento

Se a idade ainda n&do passou a data de nascimento daquele ano:
a idade é = ano em que a avaliagao é feita - ano de nascimento -1

1.2 Indices dos testes

Os indices do teste dividem-se de trés categorias: (ver tabela 1).

Tabela 1 indices dos testes

4 o )
Indices dos testes
Categorias
6~12 anos 13~22 anos
Altura Altura
Antropometria
Peso Peso
Cgpaqidgde Capacidade vital Capacidade vital
fisiologica
Forga de preensao Forga de preenséo
Elevagdes em posigédo Elevagdes (M)
inclinada (M
™M) o Flexdes abdominais
Flexdes abdominais durante um minuto (F)
) durante um minuto (F) .
Capacidades Saltos em comprimento
fisicas Saltos em comprimento sem balango
sem balango
Corrida de 50m
Corrida de 50m
. . Corrida de 1000m (M)
Corrida de ida e volta de
50m X 8 Corrida de 800m (F)
Flexao ventral sentada Flexao ventral sentada
\_ J

15



Segunda Parte

Antes do teste, o avaliado deve manter-se calmo, ndo executar exercicios
violentos.

Durante o teste, deve vestir equipamento desportivo e calgar sapatos de
boracha.

21 Indices antropométricos

2.1.1 Altura

O indice reflecte o nivel de crescimento
longitudinal do esqueleto.

Utiliza-se o altimetro para testar a

altura, com corrector de 0,1 cm.

No teste, o avaliado fica descalgo em
pé sobre a base do altimetro (o tronco direito,
com os membros superiores descaidos a
vontade, os calcanhares juntos e pontas dos
pés separados num angulo de 60°), com os
calcanhares, nadegas e as omoplatas em
Segunda Parte contacto com a barra vertical, com o olhar
dirigido para a frente formando uma linha
horizontal entre os pontos superiores das
- orelhas e a parte inferior das orbitas dos
Metouos de Teste olhos (ver desenho 1). O registo tem como
unidade o cm, até ao numero depois da
virgula decimal.

2.1.2 Peso

O indice reflecte tanto o crescimento do
A corpo humano, como o estado de nutrigéo.

Utiliza-se a balanca digital no teste, com
corrector de 0,1 kg.

No teste, o avaliado ficar em pé no centro da
balanca. Depois, o avaliador regista os valores
indicados no mostrador (ver desenho 2). O
registo tem por unidade, o quilograma até ao
numero apos a virgula decimal.

Nota:

No teste os avaliados vestem-se o menos
possivel e devem ter o cuidado ao entrar e deixar a
balanga com cuidado. Desenho 2 Medigdo do peso




NS Manual de Critérios do Teste e Avaliacéo daCondicdo Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Criancas e adolescentes - Estudantes os 6:aos 22 anos)

2.2 Indices de capacidade fisiologica

2.2.1 Capacidade vital

O indice revela a capacidade
funcional do sistema respiratério.

Utiliza-se o medidor electréonico da
capacidade vital.

No teste, o avaliado inspira o
maximo que puder, coloca a boca no bucal
do medidor de capacidade vital e expira
todo o ar (ver desenho 3). O teste é feito
duas vezes e regista-se o maior valor tendo
como unidade o mililitro.

Desenho 3 Teste de capacidade vital
Notas:
O avaliado deve evitar a expiragao brusca, para nao deixar escapar o ar.

Nao se pode inspirar duas vezes. O bucal do medidor deve ser rigorosamente
desinfectado.

N&o se pode inspirar no momento em que comegar a expirar.

2.3 Indices de capacidades fisicas

2.3.1 Forga de preensao

O indice quantifica a forca do brago e dos
musculos da méo.

Utiliza-se um dinamdémetro para o teste.

No teste, o avaliado segura com a mao
mais forte o dinamémetro e reajusta a distancia
da pega. O avaliado fica de pé com as pernas
separadas (no alinhamento dos ombros) e com
os bragos pendentes, aperta-o com toda a forga
(ver desenho 4). A medicao é feita duas vezes
e regista-se o valor mais elevado, tendo por
unidade o quilograma e o valor registado deve ter
um numero depois da virgula decimal.

Desenho 4 Teste de forga de preenséo
Notas:

Durante o teste ndo se pode oscilar o brago, dobrar os joelhos ou encostar o
dinamometro junto ao corpo.

Se nao for possivel determinar qual das maos tem mais forca, o teste pode ser feito
duas vezes respectivamente em cada uma das maos e regista-se apenas o maior valor.

Segunda Parte

2.3.2 Elevagbes em posigao inclinada (6~12 anos, masculino)
O indice quantifica a forca dos musculos dos bragos.

Utiliza-se uma barra fixa de altura ajustavel e com diamétro susceptivel de
ser adaptavel as maos dos avaliados.

Durante o teste, o avaliador ajusta a altura da barra fixa ou escolhe uma
barra fixa que esteja a uma altura do peito (mamilo) do avaliado. O avaliado, de
frente para a barra fixa, fica de pé e segura com as méos a distancia idéntica a dos
ombros. Em seguida, estende as pernas para a frente, para que o avaliador firme
os dois pés segurando-os, formando um angulo de 90° entre o corpo e os bragos,
enquanto o tronco desce obliquamente. Depois, suspende o corpo até que a maxila
inferior ultrapasse a barra e retome a posigéao inicial (ver desenho 5). O avaliador
regista como unidade, o numero de suspensodes.

Notas:

Ao suspender o corpo, o avaliado deve manter o corpo firme, ndo deixar dobrar
a cintura nem afrouxar o abdémen. N&o é contado se se verificar os casos acima
descritos ou a maxila inferior ndo ultrapassar a barra.

Antes de cada suspenséao, deve-se retomar a posicao inicial.

Deve-se colocar um colchéo por debaixo da barra fixa e o avaliador pode ficar
atras do avaliado para garantir a segurancga do avaliado.

”
* 9

2.3.3 Elevagbes (13~22 anos, masculino)

'

Desenho 5 Elevagdes em posigdo inclinada

O indice quantifica a forgca dos musculos dos bragos.

Utiliza-se uma barra fixa alta ou varias barras transversais alta com
didmetros susceptiveis de ser adaptavel as méaos dos avaliados.

No teste, o avaliado por baixo da barra fixa e de pé, agarra a barra através de um
salto, com as maos a distancia idéntica a dos ombros e fica suspenso pelos bragos.
Depois de parar a oscilagdo do corpo, suspende o corpo (ndo se pode efectuar
movimentos adicionais) até a maxila inferior passar a barra e retomar a posicéo inicial
(ver desenho 6). O avaliador regista como unidade, o nimero de suspensdes.
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Notas:

Um avaliado de menor estatura que n&o consiga agarrar a barra com um salto,
sera assistido pelo avaliador.

No teste, o avaliado deve manter o corpo firme, ndo pode dobrar os joelhos nem
encurvar a barriga. Nao se conta a suspensao que é feita através da oscilagédo do
corpo ou outros movimentos adicionais.

E necessario tomar todas as medidas de precaugéo para evitar a ocorréncia de
acidentes.

A &
2 =

Desenho 6 Elevagdes

2.3.4 Flexoes abdominais durante um minuto (feminino)
O indice reflecte a forga e a capacidade de resisténcia dos musculos abdominais.
Utilizam-se varios colchdes e um crondmetro.

Durante o teste, a avaliada deita-se no colchdo com a cara voltada para cima e
com as pernas legeiramente separadas formando um angulo de 90° e coloca as maos,
cruzando os dedos por tras da cabega. Por seu turno o avaliador prende os pés do
avaliado para fixar os seus membros inferiores. Quando o avaliador emitir o sinal de
iniciar, comega a medir o tempo, enquanto o avaliado flexiona o tronco até os seus
cotovelos tocar ou passar articulagdo do joelho e regressa a posigao original (ver
desenho 7). No regresso, as omoplatas do avaliado deve tocar no colchdo. Regista-se
o numero de flexdes abdominais, realizados dentro de 1 minuto.

Notas:

Nao se conta se a flexdo do
tronco for feita com o apoio dos
cotovelos ou utilizar a forga do quadril
ou dos cotovelos e ainda se nao tocar
ou passar pela articulagcao do joelho, .
durante a flexdo abdominal. 3 i B

e o )
No decurso do teste, o avaliador - _-A\‘ <
deve manter o avaliado inteirado do

numero de flexdes executados.

Desenho 7 Flexdes abdominais durante um minuto

Segunda Parte

2.3.5 Salto em comprimento sem balanco
O indice reflecte a capacidade explosiva do corpo humano.

No teste utiliza-se um tanque de areia (marca-se uma linha de arranque a 20 cm
da margem do tanque) ou um terreno mole, uma fita métrica e uma régua triangular.

O avaliado fica de pé na linha de arranque sem pisar ou passar a linha e salta
para frente com o maximo de esforgo, oscilando os dois bragos. Mede-se a distancia
directa entre o ponto zero da linha e o ponto posterior da marca do salto (ver desenho
8). O teste é feito por duas vezes e regista-se o melhor resultado, que tem por unidade
o centimetro, sem contar com o numero depois da virgula decimal.

Nota:

Durante o salto, o avaliado ndo pode correr ou executar movimentos auxiliares.

Desenho 8 Teste de salto em comprimento sem balango

2.3.6 Flexao ventral sentada

O indice quantifica a flexibilidade corporal.

Utiliza-se o medidor de flexdo ventral de posicéo de sentado.

Durante o teste, o avaliado senta-se no colchdo com as pernas esticadas,
calcanhares juntos, pontas dos pés separadas naturalmente e as plantas dos pé
encostadas a tabua do medidor. Em seguida, com as palmas das maos viradas para
baixo, estende os bragos juntos e avanca gradualmente o tronco para a frente e empurra
de forma suave o nénio com as pontas dos dedos médios até ao maximo (ver desenho
9). O teste é feito duas vezes e regista-se o melhor valor, tendo por unidade o centimetro,
até o primeiro nimero apds a virgula decimal.

Notas:

Antes do teste, o avaliado deve fazer exercicios de aquecimento para evitar
lesdes musculares.

Durante o teste, ndo pode dobrar a articulagdo do joelho ou oscilar os membros
superiores com brusquidao.

Deve-se registar o resultado positivo ou negativo de forma correcta.
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Desenho 9 Flexdo ventral sentada

2.3.7 Corrida de 50m
O indice reflecte a velocidade.

Nao ha exigéncias para o local desde que seja plano e se possa demarcar
varias pistas de corrida com 50m de comprimento e 1.22m de largura, sendo os dois
extremos respectivamente o ponto de partida e a meta (ver desenho 10). Os materiais
s&o uma bandeirinha, um apito e crondmetros.

:[1.22m

1.22m

epiued

ejow

50m

Desenho 10 Esquema do local de corrida de 50m

Durante o teste, os avaliados devem ser divididos em grupos compostos por
duas pessoas que ficam de pé no ponto de partida. Ao ouvir o sinal de partida, os
avaliados correm a toda a velocidade até a linha de meta. O avaliador, que fica ao lado
do ponto de partida, emite o sinal de partida oscilando uma banderinha. O outro
avaliador, que se encontra no lado da linha da meta, comeca contar o tempo ao captar
o sinal de partida. Quando o peito do avaliado cortar a linha de meta, para o cronémetro
e regista-se o tempo por unidade de segundo (ver desenho 11). O tempo registado deve
ser contabilizado até um numero depois da virgula decimal. O segundo nimero apos a
virgula decimal é arredondado para o seguinte niumero decimal, como por exemplo,
10,11 segundos é registado como 10,2 segundos.

Notas:

Antes do teste, o avaliado deve estar informado de que devera correr a toda a
velocidade e nao sair da pista de corridas.

Antes do inicio da corrida, o avaliado ndo pode pisar nem ultrapassar a linha de

Segunda Parte

partida. Caso contrario tera que recomecar de novo.

No teste, o avaliado deve calgar sapatos desportivos ou de borracha. Nao se
pode calgar sapatos de pregos.

Caso houver vento no decurso de teste, a corrida é feita na direcgédo favoravel
do vento.

s | e
m}g(}l[p!_,

Desenho 11 Teste de corrida de 50m

2.3.8 Corrida de ida e volta de 50m X 8 (6~12 anos)
O indice reflecte a resisténcia do avaliado.

Nao ha exigéncias para o local desde que seja plano e se possam marcar
varias pistas de corrida com 50m de comprimento e 1.22m de largura, sendo as duas
extremidades respectivamente o ponto de partida e o ponto de termo e o ponto de
regresso. Além disso, é necessario marcar outra linha com 3 metros para além do
ponto de partida e termo e colocar varias estagdes de varas de 1.2 metros de altura
no meio de cada pista nas duas extremidades (ver desenho 12). Os materiais de teste
s&o uma bandeirinha, um apito e cronémetros.

0.5m 0.5m

! 1 C

c| 5 o 1.22m . e
S| 8 >
a |l g | o I1.22m o | &
@ =
I ) -y
~ ~ o

Estacéo de vara Estacéo de vara
50m

Desenho 12 Esquema do local de corrida de ida e volta de 50m X 8

Durante o teste, os avaliados devem ser divididos em grupos compostos por
duas pessoas que ficam de pé no ponto de partida. Ao ouvir o sinal de partida, os
avaliados correm a toda a velocidade até ao ponto de regresso e contornam a vara em
direcgdo contraria ao ponteiro de relégio até a meta. Quando chegam ao ponto da
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partida, contornam novamente a vara na direcgdo contraria ao ponteiro do relégio,
completando assim uma volta. Sdo exigidas no teste um total de 4 voltas. E proibido
chocar ou tocar na vara durante a corrida. O avaliador, que fica ao lado do ponto de
partida, emite o sinal de arranque e pde o cronémetro em funcionamento. Quando o
peito do avaliado corta a linha da meta, para o cronémetro e regista-se o tempo por
unidade de segundo (ver desenho 13). O tempo registado deve ser preciso, até um
nimero depois da virgula decimal. O segundo nimero apds a virgula decimal é
arredondado para o seguinte nimero decimal, como por exemplo, 10,11 segundos é
registado como 10,2 segundos.

Notas:

Antes do inicio, o avaliado deve estar informado de que devera correr a toda a
velocidade e ndo sair da pista de corridas.

Antes de inicio da corrida, o avaliado ndo pode pisar nem ultrapassar a linha de
partida. Caso ndo cumpra os requisitos, devera recomegar a corrida.

Durante a corrida, o avaliado deve estar inteirado do nimero de voltas a percorrer.

No teste, o avaliado deve calgar sapatos de desporto ou de borracha e nao
pode calgar sapatos de pregos.

O avaliado s6 pode reduzir a velocidade depois de passar o ponto de termo.

Desenho 13 Teste de corrida de ida e volta de 50m X 8

2.3.9 Corrida de 800m (13~22 anos, feminino) ou corrida de 1000m (13~22 anos,
masculino)

Os indices reflectem a resisténcia do avalaido.

Utilizam-se as pistas de corrida de atletismo e os materiais de teste sdo uma
banderinha, um apito e cronémetros.

Durante o teste, os avaliados devem ser divididos em grupos de duas pessoas. Ao
ouvir o sinal de arranque, o avaliado corre a toda a velocidade até a meta. O avaliador,
que fica ao lado do ponto de partida, emite o sinal de arranque e oscila a banderinha
e o outro avaliador pde a funcionar o cronémetro, assim que vir a banderinha oscilar.
Quando o avaliado terminar a corrida e o seu peito cortar a linha perpendular da meta,
o avaliador para o cronémetro e regista o tempo por unidade de segundo (ver desenho
14). O tempo registado deve ser preciso até um ndmero depois da virgula. O segundo

Segunda Parte

numero apds a virgula decimal é arredondado para o seguinte nimero decimal, como
por exemplo, 10,11 segundos é registado como 10,2 segundos.

Nota: Séo idénticas as da corrida de ida e volta de 50 m X 8.

Desenho 14 Teste de corrida de 800m ou de 1000m
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Part One

11 Classification of qualified subjects

1.1.1 Grouping and age range

Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (Children and
Adolescents - Students : Age 6~22) is applied to students aged 6~22 with Macao
residency. Student subjects aged 6~18 are grouped according to age and gender.
Each age group is differed by one year. Subjects aged 19~22 are grouped according
to gender only. In total, there are 28 groups.

1.1.2 Calculation of subjects’ age
Birthday has passed during the study:

—Tp— Age = testing year - birth year

Birthday has not passed during the study:
Age = testing year -birth year-1

1.2 Testingindexes

Testing indexes can be divided into three categories (see chart 1)

Part One Chart 1 Testing indexes

4 )

c’aSSirication Of Oua’iried 8”biects Categories o Testing ind:;(: —
and Testing Indexes

Weight Weight
Physiological ) . ] '
function Vital capacity Vital capacity
= oy
Grip strength
Grip strength
Pull-ups (M)
fefined pulkups () One-minute sit-ups (F)
One-minute sit-ups (F) Standing fona ium
Physical Standing | ) g fong jump
fithess anaing fong jump 50 m run
50 m run

1000 m run (M)

50 m x 8 shuttle run
800 m run (F)

Sit and reach )
Sit and reach




28

Part Two
Testing Methods

Part Two

Before the examination, subjects should avoid vigorous physical activities.
During examination, they should wear sportswear and sports shoes.

21 Anthropometric indexes

2.1.1 Height

This index reflects the longitudinal
growth of human skeleton.

Apparatus: Stadiometer, corrected to
0.1 cm.

Procedure: On barefoot, the subject
should stand upright against the stadiometer
(eyes looking straight, heels keeping together
while both great toes apart forming a 60°
angle), with heels, coccyx and shoulders
touching the vertical board. The subject
should look ahead, with upper part of the ear
and lowest part of the eye in a horizontal line
(see picture 1). Centimeters is used as the
measuring unit and is rounded to one
decimal place.

2.1.2 Weight

This index reflects the physical development
of the human body and nutritional status.

Apparatus: Electronic digital scale, corrected
to 0.1 kg.

Procedure: The subject should naturally
stand at the center of the scale (see picture 2). The
body should be kept balanced and the number on
the scale should be recorded. Kilograms is used as
the measuring unit and the result is rounded to one
decimal place.

Points for attention:

1) During the examination, subjects should
wear as few clothes as possible.

2) Subject should step on or off the scale
softly.

Picture 1 Height

Picture 2 Weight
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2.2 Physiological functionindexes

2,2.1 Vital capacity

This index reflects the lung’s capacity
and expansion ability.

Apparatus: Electronic spirometer.

Procedure: The subject should take
a deep breath with head leaning back a little
and blow all the air into the mouthpiece
(see picture 3). This test should be done
twice and the larger value is recorded
using milliliters as the measuring unit.

Picture 3 Vital capacity
Points for attention:

1) The subject should not blow too forcefully to avoid the leaking of air from the
mouthpiece.

2) There should be no further inhaling once the examinee started exhaling.

3) The mouthpiece should be strictly sterilized and dispose after each use.

2.3 Physicalfitness indexes

2.3.1 Grip strength

This index reflects the strength of upper arms
and hand muscles.

Apparatus: Grip dynamometer.

Procedure: Before the examination, the subject
should adjust the handle of the dynamometer to fit
his/her hand. The subject should stand with back
straight, legs shoulder-width apart and arms naturally
down, and then hold the dynamometer with the
stronger hand. When testing, the subject should grip
onto the dynamometer with full strength (see picture
4). The test should be done twice and the higher value
is recorded in kilograms, rounded to one decimal
place.

Picture 4 Grip strength

Points for attention:

1) When the subject grips the dynamometer, arms should not move, knees should
not be bent and the dynamometer should not be held against the body.

2) If the subject cannot determine which hand is stronger, both hands can be
examined twice and the higher score will be recorded.

Part Two

2.3.2 Inclined pull-ups (male aged 6-12)
This index reflects the strength of the upper limb muscles.

Apparatus: Adjustable short single bar. The girth of the bar should be based on
whether the examinee could grasp it or not.

Procedure: The examiner adjusts the height of the bar to the subject’s chest
(nipples) level. Facing the bar, the subject should stand naturally, grasp the bar with
both hands, shoulder-width apart, with legs stretched and heels touching the mat. A
partner should anchor the feet of the subject to make sure the arms of the examinee
are perpendicular to the body with body slanting backwards. Arms will be bent when
doing pull-ups. When the chin touches or exceeds the bar, arms can unbend and this
will be counted as one pull-up (see picture 5). The examiner should count and record
the number of pull-ups a subject could do.

Points for attention:

1) When doing a pull-up, the body should be kept straight without bending the
waist or relaxing the abdomen. If a pull-up is done with the help of moving his feet,
bending waist or relaxing the abdomen, the pull-up will not be counted.

2) Before doing another pull-up, the subject must return to the start position.

3) Mats can be put under the single bar, and the examiner can stand at the side
behind the subject in case protection is needed.

on
9
L

A

Picture 5 Inclined pufi-ups

2.3.3 Pull-ups (male aged 13-22)
This index reflects the strength of the upper limb muscles.

Apparatus: High bar or high horizontal bar. The girth of the bar should be based
on whether the examinee could grasp it or not.

Procedure: Facing the bar, the subject should stand naturally, and swing arms
backward, jump and grasp the bar with both hands shoulder-width apart. When the
body stops swaying, the subject should pull the body upwards using full arm strength
and no additional body movements. When the chin touches or exceeds the bar, the
subject should return to the start position, and this is counted as one pull-up (see
picture 6). The number of pull-ups completed is counted and recorded.
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Points for attention:

1) If the subject was relatively short and cannot grasp the bar by himself even
after jumping, the examiner can help him.

2) During the test, the subject should keep the body stretched without bending
knees or relaxing the abdomen. If a pull-up is done with the help of moving his feet,
bending waist or relaxing the abdomen, the pull-up will not be counted.

3) During the test, safety gears should be available to prevent any accidents.

Picture 6 Pull-ups

2.3.4 One-minute sit-ups (female)
This index reflects the strength and endurability of abdominal muscles.
Apparatus: Mat and stopwatch.

Procedure: The subject lies on her back on the mat with legs spread a little
apart, and knees bend to 90° with arms on the sides of the head. A partner should hold
onto the ankles of the subject. Following the “start” signal from the examiner, the
subject raises the body until elbows touches or exceeds the knees and then return to
the start position (see picture 7). This would be counted as one sit-up. The subject
does as many sit-ups as possible within 60 seconds. The examiner will record the
number of sit-ups done during that period.

Points for attention:

1) During testing, if the
subject does a sit-up with the
help of elbow strength or using
hip movements, or if the elbows
fails to touch or exceed the
knees, it will not be counted as
a sit-up.

2) During testing, the
examiner needs to report to the
subject the number of sit-ups
done.

Picture 7 One-minute sit-ups

Part Two

2.3.5 Standing long jump
This index reflects the body's explosive force.

Apparatus and field: a jumping pit or soft ground, a starting line 20 cm from the
pit, a measuring tape and a set-square.

Procedure: The subject stands behind the starting line with feet slightly apart,
arms are waved back before jumping forward towards the jumping pit with full strength.
The distance between the take-off line and the nearest heel is measured (see picture
8). The examination is done twice with the better score recorded in centimeters in
whole numbers.

Points for attention:

When jumping, the subject cannot bounce multiple times at the same spot, run
up and jump, or make consecutive jumps.

Picture 8 Standing long jump

2,3.6 Sitand reach
This index reflects the body's flexibility.
Apparatus: Electronic sit-and-reach apparatus.

Procedure: The subject sits on the mat with legs stretched forward, heels together,
feet flat against the apparatus with both great toes naturally apart. Then the subject
leans forward with palms facing down and arms together, and tries to reach as far as
possible with fingertips pushing the nonius (see picture 9). The test is done twice and
the better score recorded in centimeters, rounded to one decimal place.

Points for attention:

1) To reduce the risk of injury, warm-up before testing is required.

2) During examination, the subject’s arms should not suddenly move and knees
should not be bent.

3) Positive or negative signs should be accurately recorded.

33



34

NS Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018) (Children and Adolescents - Students : Age 6-22)

Picture 9 Sit and reach

2.3.7 50 m run
This index reflects speed.

Apparatus and field: Tracks ( 50 m long, 1.22 m wide for each track) on a flat
surface with one end as the starting line and the other as the finishing line (see picture
10), starting flag, a whistle and stopwatch.

1.22m -
2 I Sy

1]
3 I1.22m s
< Q
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50m

Picture 10 50 m run track

Procedure: At least two subjects are needed to form a group and standing
start is employed in this test. On hearing the starting signal, the subjects should run
for the finishing line at full speed. An examiner should stand at the side of the
starting line and wave the starting flag while blowing the whistle. Another examiner,
standing at the finishing line, should begin to time when the flag is waved. When the
subject’s torso (chest) reaches the vertical plane of the finishing line, the examiner
should stop timing (see picture 11). The time used to complete the distance is
recorded in seconds, rounded up to one decimal place. The second digit after the
decimal point is rounded up according to the principle of “nil” or “1”. For example,
10.11 seconds will be recorded as 10.2 seconds.

Points for attention:

1) Before the examination, examiners should explain clearly that subjects were
to run in a straight line at full speed towards the finishing line on their assigned track.

2) While waiting to start, subjects should not step on or cross the starting line. If any
subject began to run before the starting signal, the subjects will be asked to restart.

Part Two

3) For the examination, subjects should wear training or running shoes and not
shoes with studs or spikes.

4) If it was a windy day, subjects should run in the same direction as the wind.

e sava) §1 9 M
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Picture 11 50 m run track

2.3.8 50 m x 8 shuttle run(aged 6~12)
This index reflects the subject’s endurance.

Apparatus and field: stopwatch, starting flag, whistle, several 50 m straight lanes
1.22 m apart from each other on a flat ground with end as the starting / finishing line
and the other end as the returning line. A target line 3 meters away from the starting
line and two 1.2 m high station poles to be placed in the middle of each lane, each 0.5
m away from the starting line and returning line (see picture 12).

0.5m 0.5m
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Picture 12 50 m x 8 shuttle run track

Procedure: At least two subjects are needed to form a group and standing
start is employed in this test. On hearing the starting signal subjects begin to run for
the returning line at full speed. When reaching at the returning line, subjects should
run around the station pole in an counter-clockwise direction back to the starting /
finishing line, and then run around the station pole in an counter-clockwise direction
for the returning line again. This is counted as one round. This shuttle running
should go on for four rounds. Subjects should not touch the poles or use the poles
for balance. The examiner should stand at the side of the starting / finishing line and
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start the timer when the subjects begin to run (see picture 13). When the subject’s
torso (chest) reaches the vertical plane of the finishing line, the examiner should
stop timing. This exam is only tested once, using seconds as the measuring unit,
and is rounded up to one decimal place. The second digit after the decimal point is
rounded up according to the principle of “nil” or “1”. For example, 10.11 seconds will
be recorded as 10.2 seconds.

Points for attention:

1) Before the examination, examiners should explain clearly that subjects are to
run in a straight line at full speed towards the finishing line on their assigned track.

2) While waiting to start, subjects should not step on or cross the starting line. If
any subject begin to run before the starting signal, the subjects will be asked to restart.

3)During the examination, the examiner should report the number of rounds left
to the subject to prevent the subject from running the wrong distance.

4) For the examination, subjects should wear training or running shoes and not
shoes with studs or spikes.

5) The subject can only slow down after passing the starting / finishing line.

Picture 13 50 m x 8 shuttle run

2.3.9 800 m run (female aged 13-22) or 1000 m run (male aged 13-22)
This index reflects the subject’s endurance.
Apparatus: Flat track, starting flag, whistle, stopwatch.

Procedure: At least two subjects are needed to form a group, and standing start
is employed in this test. On hearing the start signal, the subjects begin to run for the
finishing line at full speed. The starter should stand at the side of the starting line and
wave the starting flag while blowing the whistle. The timer should stand at the finishing
line and begin to time when the flag is waved. When the subject’s torso (chest) reaches
the vertical plane of the finishing line, the timer should stop timing (see picture 14). The
test should only be done once. The time used to complete the whole distance is
recorded in seconds, rounded up to one decimal place. The second digit after the
decimal point is rounded up according to the principle of “nil” or “1”. For example, 10.11
seconds will be recorded as 10.2 seconds.

Part Two

Points for attention: refer to those in 50m X 8 shuttle run.

Picture 14 800 m run or 1000 m run
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3.1 Metodos e critérios de avaliacao

Adopta-se o método de classificagdo para avaliar a qualidade fisica dos
avaliados.

A classificagdo é definida consoante o resultado totais dos indices dos
testes e do sistema de classificagao.

A pontuacao de cada item inclui a pontuagéo do peso com a altura (ver tabelas
3~12) e dos indices (ver tabelas 13~25). A pontuacao maxima é de 5 pontos para cada
item.

O sistema de classificagdo possui quatro niveis: primeiro (excelente), segundo
(bom), terceiro (satisfatorio) e quarto (ndo satisfatério). O avaliado que néo pontue em
qualquer dos indices néo entra na classificagéo (ver tabela 2).

Tabela 2 Critérios de classificacao

( )
Resultado
Nivel
6~12 anos 13~22 anos
Primeiro (excelente) >33 >30
Segundo (bom) 30~33 26 ~ 30
Terceiro (satisfatorio) 22 ~29 19~25
Quarto (ndo satisfatorio) <22 <19
g J

SE=8BfR
Terceira Parte
Part Three

3.1 Evaluation methods and standards

Physical fitness of the subjects is evaluated by individual testing indexes and a
comprehensive rating system.

Individual testing indexes including height, weight (see charts 3~12) and
other testing indexes (see charts 13~25) use a 5-point scoring system. The
comprehensive rating system has four rating grades: first rating (excellent), second
rating (good), third rating (satisfactory) and fourth rating (unsatisfactory). The rating
of physical fitness is decided by the sum of scores of individual testing indexes.
Those who scored 0 in any testing index will not be given a grade (see chart 2).

Chart 2 Comprehensive Rating Systems

4 )
Score
Rating
Aged 6-12 Aged 13-22
First-rating (excellent) >33 > 30
Second-rating (good) 30 ~ 33 26 ~ 30
Third-rating (satisfactory) 22~29 19~ 25
Fourth-rating (unsatisfactory) <22 <19
J
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Manual de Critérios do Teste & Avaliacéo da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Criancas e adolescentes - Estudantes dos 6:0s 22 anos)

A A Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018) (Children and Adolescents - Students : Age 6-22)
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