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Prefacio

Lo m—

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 Condigao Fisica
dos Residentes de Macau (verséo 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 criagcao
de critérios de teste e avaliagdo da condigao 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 Condigéo Fisica
dos Residentes de Macau”, com base na sensibilizagao da pratica regular do exercicio
fisico junto dos residentes e segundo a avaliagéo regular da condigao fisica desenvolvida
de acordo com os “Critérios de Teste e Avaliagdo da Condigéo 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

Lo —

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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Primeira Parte

11 Classificacao dos adultos

1.1.1 Classificagdo dos adultos por idades

Os critérios do Teste e Avaliagcao da Condicgao Fisica dos Residentes de Macau
(adultos dos 20 aos 59 anos) aplicam-se aos adultos dos 20~59 anos de Macau.
Foram divididos em grupos conforme a idade e sexo e foram formados grupos etarios
por cada cinco anos de idade. No total foram constituidos 16 grupos etarios de ambos

Primeira Parte

OS 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 avaliagao é feita - ano de nascimento

Se a idade ainda ndo 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 L
Indices dos testes
. ~ Categorias
Classificacao dos adultos e 20-39 anos 40-69 anos
Altura Altura
7 H Antropometria
INGIGES (oS [estes Peso Peso
Capacidade Capacidade vital Capacidade vital
fisiolégica Teste de step Teste de step
_p—
Forga de preenséo Forga de preenséo
Flexdes de bragos (M) Flexao ventral sentada
Flexdes abdominais Velocidade de reacgéo
durante um minuto (F) selectiva
Capacidades | gyt vertical Equilibrio num pé com os
fisicas . olhos fechados
Flexao ventral sentada
Velocidade de reacgéo
selectiva
Equilibrio num pé com os
olhos fechados
.

13



SegundaParte
Métodos de Teste

Segunda Parte

Antes do teste, o avaliado deve manter-se calmo, nao executar exercicios

violentos.

Durante o teste, deve vestir equipamento desportivo e cal¢ar 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
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
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
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 1 Medigéo da altura

Desenho 2 Medicéo do peso

15



O S Manual de Critérios do Teste e Avaliagao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 aos 59 anos)

2.2 Indices de capacidade fisiologica

2.2.1 Capacidade vital

O indice revela a capacidade funcional do sistema respiratorio.

Utiliza-se o medidor electrénico da capacidade vital.

No teste, o avaliado inspira o0 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.

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 comecar a expirar.

Desenho 3 Teste de capacidade vital

2.2.2 Teste de step
O indice quantifica a fungdo do sistema cardiovascular.

Utilizam-se estrados com uma altura de 30 cm para o homem, de 25 cm para
a mulher, cronémetros e metrénomos (frequéncia: 120 vezes/min) ou aparelho
electrénico de avaliagdo de step test.

Durante o teste, o avaliado fica de pé de frente para o estrado (v. 1 do desenho
4 ) e sobe e desce o estrado de acordo com o sinal sonoro do metrénomo. Coloca
um pé no estrado quando o metronomo emite o primeiro som ( v. 2 do desenho 4 ).
Sobe com outro pé ao ouvir o segundo som e mantem-se em pé com as pernas bem

Segunda Parte

esticadas ( v. 3 do desenho 4 ). Ao terceiro som, desce do estrado com o pé que subiu
primeiro ( v. 4 do desenho 4) e retira a outra perna ao quarto som ( v. 5 do desenho
4), e repete este ciclo de movimento durante 3 minutos. Apds o teste, senta-se
imediatamente na cadeira e regista-se o tempo dos valores das pulsagdes por trés
vezes, respectivamente entre os de 1-1,5 minutos, 2-2,5minutos e 3-3,5 minutos.

No decurso do teste, caso o avaliado nao finalize ou ndo consiga acompanhar
o ritmo do metrénomo, o avaliado deve parar de imediato o teste e registar os valores
das trés séries de pulsacdes apds o teste.

Calculo do parametro de Step Test.

Duracéo da actividade (segundo)
Parametro de Step Test = x100
(a soma das trés séries de pulsagdes) x 2

Nota:

Nao podem participar no teste quem sofrer de doengas cardiacas.

e 7 R d =
1 S
;
a3 0 =0
® ® ®

Desenho 4 Teste de step

®
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O S Manual de Critérios do Teste e Avaliagao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 aos 59 anos)

2.3 Indices de capacidades fisicas

2.3.1 Forcga de preensao

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

Utiliza-se um dinamdmetro para o teste.

No teste, o avaliado segura com a mao
mais forte o dinamdmetro 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 5). A medigéo é feita duas vezes e
regista o valor mais elevado, tendo por unidade
0 quilograma e o valor registado deve ter um
numero depois da virgula decimal.

Desenho 5 Teste de forca de preensédo
Notas:
Durante o teste ndo se pode oscilar o brago, dobrar os joelhos ou encostar o
dinamometro junto ao corpo.

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

2.3.2 Flexdes abdominais durante um minuto (20~39 anos, feminino)
O indice reflecte a forga e a capacidade de resisténcia dos musculos abdominais.
Utilizam-se varios colchdes e um cronémetro.

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 cabecga. 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 6). No regresso, as omoplatas do avaliado deve tocar no colchdo. Regista-se
o numero de flexdes abdominais, realizados dentro de 1 minuto.

Notas:

N&o 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 néo tocar ou passar pela
articulagao do joelho, durante a flexdo abdominal.

No decurso do teste, o avaliador deve manter o avaliado inteirado do nimero de
flexdes executados.

Segunda Parte

Desenho 6 Flexdes abdominais durante um minuto

2.3.3 Flexoes de bragos (20~39 anos, masculino)

O indice quantifica a forga dos membros superiores, a musculatura dos ombros
e das costas e a capacidade resisténcia muscular.

Para o teste utilizam-se varios colchoes.

Durante o teste, o avaliado fica com os bragos esticados e separados a distancia
idéntica dos ombros e apoia-se frontalmente com as méaos sobre o tapete. A seguir,
flexiona os bracos de forma que o tronco baixe horizontalmente até os ombros
atingirem o nivel dos cotovetos, depois eleva-o até a posigao inicial. (ver desenho 7).
Regista-se o numero de flexdes.

Nota:

N&o se conta quando o corpo do avaliado nao ficar completamente esticado
durante a elevagao ou na flexdo dos bragos e se os ombros nao ficarem ao mesmo
nivel do cotovelo.

Desenho 7 Flexdes de bragos
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2.3.4 Salto vertical (20~39 anos)
O indice quantifica a forga explosiva.

Utiliza-se o medidor de salto vertical electronico que calcula a altura de
acordo com a duragao de tempo no ar.

Antes do teste, o avaliado fica em pé no tapete com os pés afastados.
Para iniciar o teste, dobra os joelhos, oscila os bragos para tras e da um salto
em sentido vertical com o maximo de esforgo ( ver desenho 8 ). A avaliagédo é
feita duas vezes e regista-se o melhor valor tomando como unidade o
centimetro até um numero depois da virgula decimal.

Notas:

Durante o salto
0s dois pés nao podem
executar movimentos.

No decurso do
salto, ndo se pode
dobrar o quadril nem
os joelhos.

Desenho 8 Salto vertical

2.3.5 Flexao ventral sentada
O indice quantifica a flexibilidade corporal.
Utiliza-se o medidor de flexdo ventral de posigdo 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 méos
viradas para baixo, estende os bragos juntos e avanga 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
apods a virgula decimal.

Notas:

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

Segunda Parte

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

Deve-se registar o resultado positivo ou negativo de forma correcta.

Desenho 9 Flexao ventral sentada

2.3.6 Velocidade de reacc¢ao selectiva

O indice reflecte a capacidade de coordenacédo e de reacgao do
sistema neuro-muscular.

Utiliza-se o medidor de velocidade de reacgao.

Durante o teste, o avaliado preme com o dedo indicador o botao de
iniciar e tenta tocar o mais rapidamente possivel com a mesma mao, um
dos botdes que emitir um sinal com som e luz em simultdneo e assim
sucessivamente. Depois do botdo ser premido, o sinal sonoro e luminoso
desaparece e o avaliado volta a premir o botdo de iniciar para aguardar a
emissdo do seguinte sinal. Cada teste é composto por 5 provas. Quando
todos os botdes emitirem em simultaneo sinais sonoros e luminosos, o teste
terminou (ver desenho 10).
O teste é feito por duas
vezes e regista-se o menor
valor, tendo por unidade o
segundo, até o segundo
numero apos a virgula
decimal.

Nota:

No decurso do teste,
nao se pode bater com
forga nos interruptores.

Desenho 10 Teste de velocidade de reaccéo selectiva
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2.3.7 Equilibrio num pé com os olhos fechados
O indice reflecte a capacidade de equilibrio do avaliado.
Utiliza-se um cronémetro no teste.

Durante o teste, o avaliado fica em pé com os olhos fechados. Ao ouvir a
indicagdo para iniciar, o avaliado levanta um dos pés e simultaneamente o
avaliador comega a cronometrar o tempo. O avaliador para o cronémetro quando o
avaliado mexer o pé de suporte ou o pé arqueado tocar no chao (ver desenho 11).
O teste é feito duas vezes e regista-se apenas o melhor resultado, tendo por
unidade o segundo.

Nota:

O avaliador deve ter em atencado a seguranga do avaliado.

Desenho 11 Equilibrio num pé com os olhos fechados
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Part One
Glassification of Qualified Subjects
and Testing Indexes

Part One

11 Classification of qualified subjects

1.1.1 Grouping and age range

Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (Adults : Age 20~59)
is applied to Macao residents aged 20~59. Adult subjects are grouped according to
age and gender. Each age group differs by five years, with a total of 16 groups.

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

Chart 1 Testing indexes

4 o )
Testing indexes
Categories
Aged 20~39 Aged 40~59
Height Height
Anthropometrics
Weight Weight
Physiological Vital capacity Vital capacity
function Step test Step test
Grip strength Grip strength
Push-ups (M) Sit and reach
One-minute sit-ups (F) Choice reaction time
Vertical j -foot st ith
Physical ertical jump ggsee C(/)o stands with eyes
fitness Sit and reach
Choice reaction time
One-foot stands with eyes
closed
- J
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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
0.1cm.

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 function indexes

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.

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.

Picture 3 Vital capacity

2,2.2 Step test
This index reflects the physiological capacity of the cardiovascular system.

Apparatus: Steps (height of steps for men is 30 cm, for women is 25 cm),
stop watch, metronome (frequency set at 120 times/min) or heart rate monitor.

Procedure: The subject stands in front of the steps (see 1 of picture 4), and then
steps up and down the steps according to the beat from the metronome. On the first
beat, the subject should step up with one foot (see 2 of picture 4). On the second beat,
the subject should step up with the other foot, so that both legs are straight and

Part Two

standing on the steps (see 3 of picture 4). On the third beat, the subject should step
down with the first foot (see 4 of picture 4) and on the fourth beat, the subject should
step down with the other foot (see 5 of picture 4). After three minutes of testing, the
subject sits quietly on a chair. The examiner records the subject’s pulse for three
30-second periods during the following recovery times: one to one and a half minute
after exercise, two to two and a half minute after exercise, and three to three and a half
minute after exercise..

If the subject fails to follow the rhythm of the metronome after three trials or
could not complete the exercise, the test should be stopped immediately. The duration
of test and heart rates of the subject should be recorded, and then the step index
should be calculated using the following formula:

test duration (s)
Step index = x100
sum of hear rates for three times x 2

Point for attention:

Subjects with cardiovascular disease should not participate in this test.

Picture 4 Step test
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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 5). The test should be done twice ' = ‘
and the higher value is recorded in kilograms, —
rounded to one decimal place.

Picture 5 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.

2.3.2 One-minute sit-ups(female aged 20~39)
This index reflects the strength and endurability of abdominal muscles.
Apparatus: Mat, 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 6). 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 did a sit-up with the help of elbow strength or
using hip movements, or if the elbows failed to touch or exceed the knees, it would not
be counted as one sit-up.

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

Part Two

Picture 6 One-minute sit-ups

2,3.3 Push-ups(aged 20~39, male)

This index reflects the strength and endurance of upper arms, shoulder and
back muscles.

Apparatus: Mat.

Procedure: The subject should place both hands firmly on the ground, keep the
arms straight and about shoulder-width apart, with fingers pointing forward, legs
straightened and the back flat so that the entire body is in a straight line. The subject
should bend arms to lower the body to the same level as the shoulders and elbows, and
then push the body up using arm strength to the start position. This movement will be
counted as one push-up (see picture 7). The number of push-ups done should be
recorded.

Point for attention:

If the body cannot be kept in a straight line or lowered to the same level as the
shoulders and elbows, it would not be counted as one push-up.

Picture 7 Push-ups
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2.3.4 Vertical jump(aged 20~39)
This index reflects the body's explosive force.
Apparatus: Vertical jump test mat.

Procedure: The subject stands on the mat and tries his best to jump upwards
vertically with full strength (see picture 8). This test is done twice and the better scoreis
recorded in centimeters, rounded to one decimal place.

Points for attention:

1) When starting to jump, legs should not move and the subject cannot jump
several times on the same spot for support.

2) After jumping and prior to landing, knees should not be bent and body should
be kept straight.

Picture 8 Vertical jump

2,3.5 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.

Part Two

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.

Picture 9 Sit and reach

2.3.6 Choice reaction time

This index reflects the coordination of the nervous and muscular system and
response to speed.

Apparatus: Electronic selective reaction time apparatus.

Procedure: The subject presses the “start” button with middle finger and waits for
a signal. When a random signal (sound and light) is sent out, the subject should press
the signal button with full speed using the same hand that presses the “start” button.
Return to the “start” button and wait for the next signal. There are a total of five signals
for each examination. Continuous beeping and all lights lighted up signifies the end of
the examination and the reaction time will be shown on the screen (see picture 10). The
test is done twice and the
faster reaction time is recorded
in seconds, rounded to two
decimal places.

Point for attention:

During the examination,
the subject should not slam the
signal buttons.

Picture 10 Choice reaction time
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2.3.7 One-foot stands with eyes closed
This index reflects the body's balance ability.
Apparatus: Stopwatch.

Procedure: The subject stands naturally with eyes closed. When given a signal to
"start", he/she raises one leg and the examiner starts timing. When the supporting leg
moves or the lifted leg touches the floor, the examiner should stop timing (see picture 11).
The test is done twice and the longer time is recorded as the result in seconds, the
number after the decimal point should be discarded.

Points for attention:

Attention must be paid to safety and protection during the examination.

Picture 11 One-foot stands with eyes closed
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3.1 Métodos e critérios de avaliacao

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

A classificacdo é definida consoante o resultado totais dos indices dos testes
e do sistema de classificagéo.

A pontuagdo de cada item inclui a pontuagéo do peso com o nivel da altura
(ver tabelas 3~10) e dos indices (ver tabelas 11~18). A pontuagdo 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 ndo pontue em
qualquer dos indices n&o entra na classificagéo (ver tabela 2).

Tabela 2 Critérios de classificagdo

( )
Resultado
Nivel
20~39 anos 40~59 anos
Primeiro (excelente) >34 > 27
Segundo (bom) 30~34 24 ~ 27
Terceiro (satisfatério) 23~29 18 ~23
Quarto (ndo satisfatério) <23 <18
\_ J

SE=8BfR
Terceira Parte
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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 3~10) and other
testing indexes (see charts 11~18) 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

( )
Score
Rating
Aged 20-39 Aged 40-59
First-rating (excellent) >34 > 27
Second-rating (good) 30~ 34 24 ~ 27
Third-rating (satisfactory) 23~29 18 ~ 23
Fourth-rating (unsatisfactory) <23 <18
J
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Manual de Critérios do Teste e Avaliacao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 a0s 59 anos)

A — Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018) (Aduits : Age 20-59)

RPIm RGN

Y
3
I

(1ed 3siy) (sjewsy) 6z ~ 0z pobe synpe 4o Jybiay pue jyblem buenjeas Joj splepuels ¢ Heyd
(ouluiwa4) soue g ~ 0Z @p SO}NpPE SOp EIn}je B W0 opJode ap osad op ejage] 4 ejaqel

(%) BURERFHEEYHWH6C~0T vE

45

44



E=5RR
Part Three

Terceira Parte

20~595i%)

ZEFM (201BFR) (FA

&

G'CL< G'¢L~999 99 ~ €'¥G cvS ~€8Y €8y > 6'6GlL ~ 0651
GlL< G'1L~999 G'69 ~9'€g G'eS~9LYy 9Ly > 6851 ~0'851
0L < 7'0L~8%9 L'¥9 ~8¢S L'2S~0LYy 0Ly > 6'/G1 ~0'.G)
G'69 < G'69 ~6'¢€9 8°€9 ~<2'¢S LCS ~ VoY v'ov > 6961 ~ 0961
G'89 < G'89~6'¢C9 8C9~V'LS €18 ~1LGY L'GY > 665l ~0'G51L
PAVACES ¥'/9~0'¢29 619~ 210G 90§ ~ 2'Sv 'Sy > 65l ~0'¥SL
G99 < G'99~2¢'l9 1’19 ~ 005 667 ~ V'vy vy > 6'€Sl ~0°€St
JACICRS 1’99~ €09 09 ~¢c6y g6y ~8¢cy 8'ey > 6'¢SlL ~0¢Sl
L'¥9 < L'¥9 ~ ¥'68 €68~ .8y 98y ~2'ch ey > 6°'LGL ~0'LGL
6°€9 < 6°€9 ~ 189 986G ~6'LY 8Ly~ L'CY L2y > 6°0SL ~ 0051
0°€9 < 0°€9~8'.S LS ~€LY AR A4 L'¢y > 66Vl ~0'6¥L
0¢9 < 0¢9~0'LS 69G ~ V9 E~G'ly Sy > 687l ~0'8¥L
119 < L'l9 ~ 299 196 ~ L'GY 9’6y ~8'0v 8'0% > 6'LVL ~0'LYL
209 < ¢'09~2'GS L'GG ~ €'GY ¢S ~¢0ov €0y > 6'9vL ~ 091l
768 < ¥'6S ~ 9'¥S V'¥S ~ S vy V'vy ~ L'6€ L'6€ > 6'S¥lL ~0'G¥l
G'8G < G'8G ~9'¢€q GeS~0vy 6°€y ~0'6E 0'6¢€ > 6 vl ~0vPlL
jiod | sjuiod g sjuiod ¢ sjuiod g iod |

ojuod | sojuod ¢ sojuod G sojuod € ojuod | (wo) sbued jybloH

&1 &e &s &e &1 (wo) enyy
CKE) HEE
(6x) yubrom (6x) osed (¥+) =3
(Ked 3siy) (sjew) 6€ ~ 0€ pabe synpe Joj Jyblay pue jybiem buyenjes 1oj spiepuejs G Jeyd
(oulnoseyy) soue gg ~ OE dp SO} NPe Sop einjje e wWod opiode ap osad op ejage] G ejagel
(86) 2UKEHH=EEYHPHEEE~0E G2

168 < 1'68~6'L8 8'18~0'19 699 ~ §'69 G'6G > 6'v8L ~0'¥81
088 < 088~ .08 9°08 ~ 199 099 ~ G'89 G'8G > 6°'€8l ~0'¢€8l
198 < 198 ~G'6. ¥'6L~ 1G9 069 ~8'LG 871G > 6°¢8lL ~0¢8lL
7’68 < 7’68 ~€'8. 2'8L~0%9 6€9~0'LG 024G > 618l ~0'L8L
€98 < €V8~¢LL ¢'LL~1'€9 0'€9~ 196 1'9G > 608l ~008L
0'€8 < 0'€8~¢€9. ¢9L.~1'29 0'¢9 ~Z'SS 2’56 > 66.L ~06L)
818 < 818~ 1'6. 06L~€'19 2'l9~GvS Svs > 6'8LL ~0'8.L
908 < 908~ L'¥.L 0. ~G09 709 ~ 8°€9 8'¢G > 6°LLL~0'LLL
G'6.L < G6L~1€L 0°€L~96S G'6G ~0'¢€s 0'es > 6°9LL ~09.L
€8L< €8L~8'1LL L'V, ~8'8S 1’86 ~€CS €¢s > 6'GLL ~0'G.LL
¢'LL< ¢'LL~60L 8'0L~6'LS 8.6 ~¢9'Lg g'lg > 6'vLL ~0VLL
€9/ < €9.~00.L 669 ~0'.G 695 ~ 805 8'0§ > 6'€LL~0€LL
juiod | sjuiod ¢ sjuiod ¢ sjuiod ¢ juiod |

ojuod | sojuod € Sojuod § sojuod € ood | (wo) obuel jybrop

1 &e &S &e &1 (wo) eanyy
CKE) HeH
(6x) brop (651) osed (%+) =5

Manual de Critérios do Teste e Avaliacao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 a0s 59 anos)

A —b Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018) (Aduits : Age 20-59)
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Manual de Critérios do Teste e Avaliacao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 a0s 59 anos)

A — Physical Fitness Standards Manua for Macao Residents (2018) (Aduits : Age 20-59)
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Manual de Critérios do Teste e Avaliacao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 a0s 59 anos)

A — Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018) (Aduits : Age 20-59)
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Manual de Critérios do Teste e Avaliacao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 aos 59 anos)

A —b Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018) (Aduits : Age 20-59)
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Manual de Critérios do Teste e Avaliacao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 a0s 59 anos)

A —b Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018) (Aduits : Age 20-59)
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Manual de Critérios do Teste e Avaliacao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 a0s 59 anos)

A —b Physical Fitness Standards Manua for Macao Residents (2018) (Aduits : Age 20-59)
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Manual de Critérios do Teste e Avaliacao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 a0s 59 anos)

A —b Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018) (Aduits : Age 20-59)
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Manual de Critérios do Teste e Avaliacao da Condicao Fisica dos Residentes de Macau (2018) (Adultos dos 20 a0s 59 anos)

A — Physical Fitness Standards Manual for Macao Residents (2018) (Aduits : Age 20-59)
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