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TiposTipos

•• Medidas IndiretasMedidas Indiretas
•• Lineares ou distâncias entre segmentos ou Lineares ou distâncias entre segmentos ou 

objetos externosobjetos externosobjetos externosobjetos externos

•• Medidas DiretasMedidas Diretas
•• Deslocamento angular entre segmentos Deslocamento angular entre segmentos 

adjacentes (ângulo relativo) ou de uma adjacentes (ângulo relativo) ou de uma 
referência externa (ângulo absoluto)referência externa (ângulo absoluto)

Tipo - Característica

• Angular

• Linear

• Adimensional

Angular
Tipos de Goniômetro

Angular
Tipos de Goniômetro
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Angular
Tipos de Goniômetro

Angular
Tipos de Goniômetro

Exemplo de MedidaExemplo de Medida

Exemplo de MedidaExemplo de Medida
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Exemplo de MedidaExemplo de Medida

Exemplo de MedidaExemplo de Medida

Exemplo de MedidaExemplo de Medida
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Leighton

Angular
Flexômetro

Angular
Flexômetro

Tipos de FlexômetroTipos de Flexômetro

Exemplo de MedidaExemplo de Medida
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Exemplo de MedidaExemplo de Medida

Exemplo de MedidaExemplo de Medida

Linear
Banco de Wells e Adaptações

Linear
Banco de Wells e Adaptações
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Sentar e AlcançarSentar e Alcançar

Protocolo:

• Manter os joelhos estendidos;

• Leitura das medidas:

• Valor (cm) mais distante 
alcançado;

• Melhor de 3 tentativas.

Sentar e AlcançarSentar e Alcançar
• Aquecimento breve;

• Descalço; pés apoiados no
banco;

• Movimento lento a frente;Movimento lento a frente;

• Sustentação momentânea;

• Mãos sobrepostas ou 
paralelas, em contato com a
trena;

• Respiração normal; Cabeça entre 
os braços.

AdaptaçõesAdaptações
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YMCA – Young Men’s Christians Association

Adaptações - MedidaAdaptações - Medida

Sentar e AlcançarSentar e Alcançar

YMCA – Young Men’s Christians Association

Sentar e Alcançar
BANCOBANCO
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Sentar e Alcançar
YMCAYMCA

Linear
Teste de Beighton

Linear
Teste de Beighton

Sands et al. Med Sci Sports Exerc 38(4):720-725, 2006.

Adimensional 
Flexiteste

Adimensional 
Flexiteste
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FLEXITESTEFLEXITESTE

Mapas de AvaliaçãoMapas de Avaliação

Mapas de AvaliaçãoMapas de Avaliação
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Treinamento de AvaliaçãoTreinamento de Avaliação

Araújo CGS 2008; Arq Bras Cadiol 90(4):280-287


