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Local: Um  solo p lano  e não  esco rregadio; pode -se disp or  de  um  colc honete ou  tapete

atrás do indivíduo sendo avaliado.

Condições e

posição do avaliado:

Deverá estar descalço e sem meias, evitando ainda vestimentas que possam

dificulta r-lhe  a m obilidade. 

Posição do

avaliador:

Para maior segurança, o avaliador posiciona-se à frente e em diagonal com o

avaliado.

Instruções para o

avaliado:

Deverá proc urar  senta r e leva ntar, se m se des equ ilibrar, e  util izando o menor

núm ero d e apo ios poss ível. 

Técnica de

execução

propriamente dita:

a) As ações de sentar e levantar devem ser feitas de modo natural e cuidadoso,

sem necessidade de realizar os mo vimentos em velocidade, pois isto não é

considerado na  avaliaç ão e p ode  acar retar u m m aior risco  de le são. 

b) Enqu anto  é válido cruzar as pernas para ajudar a sentar ou levantar, não é

permitido que o indivíduo se jogue para trás ao tentar sentar-se 

Medida: a) A nota máxima é 5; para cada apoio [mãos e/ou joelhos], ou ainda das mãos ou

antebraços sobre os joelhos ou pernas, que o indivíduo utiliza para sentar e

levantar do ch ão, desconta-se um pon to, perdendo-se ainda meio ponto para
qualquer desequilíbrio que possa ser percebido na execução.

b) Caso  o indivíduo não consiga sentar ou levantar do solo sem auxílio de outra

pesso a ou d e um a par ede , a nota  é m ínima , isto é, zer o. 

c) As notas são atribuídas independentemente para cada um d os dois atos - sentar
e levantar -. 

d) Executado o ato de sentar é atribuída a nota e solicitado ao avaliado  que se
levan te e no vam ente o  avaliad or co nfere um a nota . 

Exemplo de medida: O avaliado sentou-se usando o apoio de uma mão e teve  algu m d eseq uilíbrio (n ota

3,5 para sentar) (Figura 1) e para  levantar -se  apoiou a  mão dire ita no chão e  depo is

a esquerda na coxa sem de sequilibrar-se (nota 3 para levantar).

Avaliação: a) Perm ite avaliar de forma global vários itens: flexibilidade das articulações dos

mem bros inferiores, equilíbrio, coordenação motora e relação entre po tênc ia

muscular e peso corporal, de uma vez só, no que pode ser caracterizado como

aptidão muscular funcional mínima.

b) Os resultados tendem a piorar com o aume nto  da idade, com situações em que

o equilíbrio e/ou a coord enação  mo tora e stão p reju dicad os e, espec ialm ente
para o ato de le vantar, com  o sobrep eso ou a o besidade. O s mesmos tendem a

ser melhores nos indivíduos com boa flexibilidade, especialmente de tornozelo,

e naqueles com bom desenvolvimento muscular de membros inferiores e com

boa coordenação motora.

Tentativas: São norm alm ente f eitas du as tenta tivas, procurando melhorar o resultado da

primeira para  a segunda. Caso o avaliador perceba que o indivíduo, por qualquer

razão, pode ainda melhorar a técnica de execução, outras tentativas orientadas

podem ser feitas. Os melhores resultados para cada ação são então considerados
como representativos do desempenho do indivíduo.

Tempo dispendido: O pro ced imento po de se r real izado , em  gera l, em  um  a dois m inutos. 

Recomendação

adicional:

Embora  trate-se de um p rocedimento simples, sugerimos que sua a plicação seja

restrita a profissionais de saúde, não sendo estimulada a auto-execução. Poderá

estar contra-indicad o em  certos indivíduos nos qu ais o risco po de eve ntual me nte

exceder os benefícios, tais como gestantes em fase avançada, idosos debilitados,

indivíduos com  crises d e lab irintite etc. 


