IMPULSAO HORIZONTAL

DESCRIGAO E OBJETIVO

O teste de Impulsao Horizontal consiste em atingir a maxima
distancia num salto em comprimento, movimentando os pés
em simultaneo. Este teste tem como objetivo avaliar a forca
explosiva dos membros inferiores.

RELACAO COM A SAUDE

Melhorias na forca explosiva na transicdo da infancia para a ado-
lescéncia estdo associadas a alteracdes positivas na densidade
mineral éssea. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a
forca explosiva relaciona-se inversamente com fatores de risco
de doencas cardiometabdlicas.

EQ UIPAMENTO C) O professor/avaliador deve estar colocado transversal-
Superficie horizontal ndo escorregadia, fita-cola, fita métrica e mente a zona de salto e registar a distancia. As distancias
cones. sdo medidas desde o ponto de partida até ao calcanhar.

INSTRUCOES

1. Desenhe uma linha horizontal no ponto de partida e linhas
de referéncia a cada 10 cm (1 m apés a linha inicial).

2. Coloque a fita métrica perpendicularmente as linhas horizon-
tais para facilitar a medicédo da distancia alcancada.

3. Apos a fase de preparacao da zona do salto explique os pro-
cedimentos do teste:

A)O aluno deve posicionar-se de pé atrés da linha que assi-
nala o ponto de partida com os pés a largura dos ombros.

4. Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado é o melhor
resultado das duas avaliacdes em cm (por exemplo, se o salto
for de 1 m e 56 cm o valor registado é de 156 cm).

5. Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta.

B) Partindo da posicao de pé, em movimento continuo, o
aluno deve fletir os joelhos, puxar os bracos atras e saltar
em comprimento o mais longe possivel.

(SEGUINTE)



IMPULSAO HORIZONTAL cncis

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS RAPAZES
IMPULSAO HORIZONTAL (cm) IMPULSAO HORIZONTAL (cm)
IDADE Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=) Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=)
9 108,4 170,9 102,1 160,0
10 110,8 172,4 110,2 170,2
11 113,3 173,8 119,0 180,4
12 115,8 175,3 1284 190,6
13 118,1 176,4 1354 197,3
14 121,8 179,6 151,5 2133
15 123,0 179,0 165,4 2244
16 126,0 180,4 175,9 231,8
17 129,5 183,4 184,2 239,0
18+ 131,9 184,2 203,2 251,7




