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TESTE DE AVALIACAO FISICA - TAF

APLICACAO DO TAF

SUMARIO: Teste visando & andlise da capacidade fisica de atletas do Taekwondo
JTF em relacédo a resisténcia muscular localizada. Consiste em Testes de Abdominal,
Flexdo de braco e Corrida.

TABELA DO TAF

A tabela para o Teste de Avaliacdo Fisica - TAF é uma ferramenta utilizada para
avaliar a aptidao fisica de membros do Taekwondo JTF em diferentes faixas etarias
e graduacdes. O TAF é comumente aplicado em contextos como sele¢cdes de atletas
ou faixas pretas que requerem condicionamento fisico, bem como prestar exame de
graduacéo.

Objetivos da Tabela TAF:

1. Classificacdo de Aptiddo Fisica: Permite categorizar os atletas em diferentes
niveis de aptiddo, como excelente, bom, regular ou insuficiente.

2. Adequacéo a Faixa Etaria: Reconhece que a capacidade fisica varia ao longo da
vida, ajustando critérios de desempenho para diferentes idades.

3. Promocao da Saude: Estimula a pratica de atividades fisicas e um estilo de vida
saudavel, ajudando na prevencédo de doencas relacionadas ao sedentarismo.

4. Monitoramento de Progressdo: Fornece dados para acompanhamento do
desempenho fisico ao longo do tempo.

Estrutura Geral da Tabela de Pontos:

- Faixas Etérias: Geralmente divididas em grupos, como até 6 anos, 7 a 8 anos, 9 a
11 anos, 12 a 14 anos, 15 a 17 anos, 18 a 24 anos, 25 a 29 anos, 30 a 34 anos, 35
a 39 anos, 40 a 44 anos, 45 a 49 anos, 50 a 55 anos, 56 a 60 anos e 60 anos ou
mais, permitindo uma comparagéao adequada.

- Critérios de Avaliacdo: Incluem varias provas fisicas, como corrida, flexdes e
abdominal, que séo exigidos nos exames de graduacdo, mas podendo ser usado
outros em programas especificos para o Taekwondo JTF, como teste de flexibilidade,
teste de forca de membros inferiores, teste de agilidade, teste de resisténcia, teste
de poténcia e teste de coordenacédo (descritos abaixo).




- Pontuacédo: Para cada faixa etaria, ha uma pontuacao estipulada que o individuo
deve alcancar em diferentes atividades:

Exames de graduacéao, para as idades de 9 a 55 anos:

1.
2.

3.

Sera usada as seguintes tabelas:

TABELA 1 - Corrida - Masculino e Feminino (pagina 1).

TABELA 2 - Flex6es de Braco — Masculino e TABELA 2.1 - Flexdes de Braco
— Feminino (pagina 2).

TABELA 3 - Abdominal Masculino e TABELA 3.1 - Abdominal — Feminino

(pagina 3).

- Sera usado a ULTIMA COLUNA de cada tabela:

- Excelente: 80 pontos (linhas azuis na tabela)

- Bom: 70 pontos (linhas verdes na tabela)

- Regular: 60 pontos (linhas amarelas na tabela)

- Insuficiente: 50 pontos (linha vermelha na tabela)

Para Super Campeé&o do TAF, para as idades de 9 a 55 anos:

1.
2.

3.

Sera usada as seguintes tabelas:

TABELA 1 - Corrida - Masculino e Feminino (pagina 1).

TABELA 2 - Flex6es de Braco — Masculino e TABELA 2.1 - Flexdes de Braco
— Feminino (pagina 2).

TABELA 3 - Abdominal Masculino e TABELA 3.1 - Abdominal — Feminino

(pAgina 3).

- Serd usado a PENULTIMA COLUNA de cada tabela:

- Conforme a pontuacao de cada teste.

- Pontuacao do Teste de Abdominais (Prancha), para as idades:

- Até 6 (seis) anos:

e 1,00 (um) minuto = 80 pontos;

e De 0,45 a 0,59 segundos = 70 pontos;
e De 0,30 a 0,44 segundos = 60 pontos;
e De 0,01 a 0,29 segundos = 50 pontos.

- Nos testes de Corrida e Flexdo, sera o mesmo descrito acima para Exame de
Graduacédo ou Super Campedo.



- Pontuacao do Teste de Abdominais (Prancha), para as idades:

- De 7 a 8 anos:

e De 1,16 a 1,30 minutos = 80 pontos;
e De 1,00 a 1,15 minutos = 70 pontos;
e De 0,31 a 0,49 segundos = 60 pontos;
e De 0,01 a 0,30 segundos = 50 pontos.

- Sera usado a PRIMEIRA E SEGUNDA COLUNAS da Tabela 3 Abdominais -
Paqgina 3:

- Essas idades terdo diferengcas somente na Tabela 3 (pagina 3), sendo as demais
iguais as das outras idades.

- De 55 anos ou mais:

- Segue 0 mesmo critério de pontuacéo tanto para Exames de Graduacdo como
para o Super Campedo.

- Para essas idades poderéo optar pela caminhada ao invés de corrida, dependendo
da disposicao do atleta.

- Exigéncias para os Programas:

1. Programas Basico (10° a 8° Gub), Intermediario (7° a 5° Gub), Avancado (4°
a 2° Gub), Especial (1° Gub).
o Deverao realizar todos os TAF no ano.
2. Programas Acao (Auxiliares), INTRE e IC (Instrutores) e Faixa Preta 1° ao 3°
Dan.
o Deverao realizar dois TAF ao ano.
3. Programas Mestre e Grao Mestre.
e Deveréo realizar um TAF ao ano.

- Observacao: Para realizarem o Exame de Graduacdo deverdo ter os
TAF descritos acima em dia, durante o ano que pretende realizar o exame.

1. Corrida de 12 Minutos (Kenneth H. Cooper)

Descricdo do Teste:

O teste de corrida de 12 minutos, também conhecido como "Cooper Test", é
projetado para avaliar a resisténcia cardiovascular. O objetivo é percorrer a maior
distancia possivel em 12 minutos.

Como Executar:

- Preparacao: Escolha um local seguro e plano, preferencialmente um campo de
atletismo ou uma pista marcada, onde vocé possa correr livremente e sem
interrupgoes.



- Aguecimento: Realize um aquecimento de 5 a 10 minutos, incluindo alongamentos
dindmicos e uma leve caminhada.

- Execucdo: Inicie a corrida ao sinal do instrutor ou crondmetro. Mantenha um ritmo
gue considere sustentavel por 12 minutos. Vocé pode correr ou trotar, conforme sua
capacidade, sempre buscando aumentar a distancia percorrida.

- Encerramento: Ap6s 12 minutos, pare e anote a distancia total percorrida em
metros. E importante ndo parar abruptamente; faca uma leve caminhada para
desacelerar.

- Pontuacao: Conforme TABELA 1 - Corrida - Masculino e Feminino.

3. Flexdo de Braco (Pollock e Wilmore)

Descricdo do Teste:

A flexdo de braco € um exercicio que avalia a forca muscular da parte superior do
corpo, especificamente dos masculos peitorais, triceps e deltoides.

Como Executar:

- Masculino

- Posicéo Inicial: Comece em uma posicdo de prancha, barriga para baixo (decubito
ventral), com as maos apoiadas no chao, bracos estendidos na linha e largura dos
ombros e os pés juntos. O corpo deve formar uma linha reta da cabeca aos pés.

- Movimento: Flexione os cotovelos, baixando o corpo em direcdo ao chéo,
mantendo os cotovelos proximos ao corpo e as costas e nadegas devem ficar retas.
Depois, empurre o corpo de volta & posi¢ao inicial.

- Execucdo: Realize o maior numero de repeticdes possivel, sem tempo
determinado. Concentre-se na forma correta para garantir a eficacia do exercicio e
evitar lesdes.

- Feminino:

1. Posicéo Inicial: Comece em uma posicéo de quatro apoios, com as maos no chéo
pouco a frente do nivel dos ombros. Mantenha os joelhos no chdo e cruze os
tornozelos, elevando os pés ligeiramente.

2. Alinhamento Corporal: Forme uma linha reta dos ombros até os joelhos. Ative o
core para manter o alinhamento e evitar que o quadril se mova para cima ou para
baixo.

3. Execucédo da Flexao: Dobre os cotovelos, mantendo-os proximos ao corpo ou
ligeiramente afastados, e abaixe o peito em dire¢éo ao chao. Continue descendo até
gue o peito esteja perto do solo ou até onde for confortavel.

4. Retorno a Posicao Inicial: Empurre o chdo para estender os bragos
completamente, retornando a posicao inicial.



- Dicas: Essa adaptacado permite que o praticante desenvolva forca no peito, ombros,
triceps e core, enquanto reduz a carga total sobre o corpo. E importante manter a
atencdo no alinhamento corporal e na forma para evitar lesdbes e maximizar os
beneficios do exercicio.

- Pontuacao: Conforme TABELA 2 - Flexdes de Bragco — Masculino e TABELA 2.1
- Flexbes de Bragco — Feminino

Consideragdes Finais

ApoOs a realizagdo dos testes, é fundamental realizar uma série de alongamentos
para auxiliar na recuperacao muscular. Os resultados obtidos nos testes podem ser
utilizados para avaliar a condicdo fisica atual e tracar objetivos de melhoria. E
recomendavel que os testes sejam supervisionados por um profissional de educacéao
fisica ou competente para garantir a seguranca e a correta execucao dos exercicios.

2. Abdominal em 1 (um) Minuto (Pollock e Wilmore)

Descricdo do Teste:

Este teste visa avaliar a forca e a resisténcia muscular do core, focando
principalmente nos musculos abdominais.

"CORE" refere-se ao grupo de musculos localizados na regidao do tronco,
abrangendo a musculatura abdominal, lombar, pelve e parte das pernas. Esses
musculos sdo essenciais para estabilizar e sustentar o corpo, principalmente
durante movimentos e atividades fisicas.

Como Executar:

1. Paraidades de 14 (quatorze) a 55 (cinquenta e cinco) anos.

- Posicao Inicial: Deite-se de costas em uma superficie plana, com os joelhos
flexionados a 90 graus e os pés apoiados no chao (30.5 cm das nadegas) e abertos
na largura dos ombros. Coloque as maos atras da cabeca, mantendo os cotovelos
abertos.

- Movimento: Ao sinal, eleve o tronco, saindo da posicdo deitado até que as
omoplatas (escapulas) estejam fora do chdo e os cotovelos tocarem os joelhos.
Retorne lentamente a posicao inicial.

- Contagem: O executor deve realizar o maior niumero possivel de repeticdes em 1
(um) minuto. E importante manter a forma correta e ndo puxar a cabeca com as
maos, para evitar lesoes.

- Detalhes: “E um teste de flexdo de tronco sobre os membros inferiores
Flexionados”.

Equipamento: Um colch&o de ginastica e um cronémetro.

O avaliador deve manter os pés do avaliado em contato com o solo e presos para
nao escorregarem.



- Pontuacédo: Conforme TABELA 3 - Abdominal Masculino e TABELA 3.1 -
Abdominal - Feminino.

2. Paraidades de 9 (nove) a 13 (treze) anos e 55 em diante.

Abdominal com Maos Tocando os Joelhos e Extensdo

Objetivo: Fortalecer a musculatura abdominal, com énfase no controle e na amplitude
de movimento

- Posicao Inicial: Deite-se de costas em uma superficie plana, com os joelhos
flexionados a 90 graus e 0s pés apoiados no chao (30.5 cm das nadegas) e coloque
os bragos estendidos para tras da cabecga, de modo que os bracgos estejam alinhados
e abertos na largura dos ombros.

- Movimento: Ao sinal, inspire profundamente, contraindo os musculos abdominais.
comece a levantar a parte superior do corpo em direcdo aos joelhos, enquanto as
maos tocam os joelhos, simultaneamente, mantenha os joelhos estaveis, usando a
forca do abdébmen para elevar-se, ao voltar a posicéo inicial, estenda os bracos
acima da cabeca e toque o chdo com as méaos, alongando o corpo. Isso deve ser um
movimento controlado, mantendo a contracdo abdominal, repita 0 movimento por
cerca de 1 minuto, mantendo um ritmo constante e controlado.

- Contagem: O executor deve realizar o maior numero possivel de repeticdes em 1
(um) minuto. E importante manter a forma correta e dos bracos, para evitar lesoes.

- Detalhes: Conforme descrito no item 2.1 (Como Executar - Abdominal).

- Pontuacéo: Conforme TABELA 3 - Abdominal Masculino e TABELA 3.1 -
Abdominal - Feminino.

3. Paraidades até 8 (0ito) anos.

Prancha (Isometria)

Objetivo: Fortalecer os muasculos do core, incluindo abdominais, lombares, e
estabilizadores do tronco.

- Posicao Inicial: Encontre um espaco claro e confortavel, preferencialmente em um
chdo plano e acolchoado (como um tapete de yoga ou colchonete). Deite-se de
barriga para baixo, coloque os cotovelos diretamente sob os ombros, formando um
angulo de 90 graus, mantenha as palmas das maos apoiadas no chdo, mas néo use
a forca dos bracos para suportar o peso do corpo. Junte as pernas, mantendo os
pés juntos, com os dedos apontando para o chdo, o corpo deve estar em uma linha
reta da cabeca aos pés.

- Movimento: Contraia os musculos do abdémen e do gluteo para levantar o corpo,
apoiando-se apenas nos antebracos e nas pontas dos pés. Evite deixar que o0s
guadris fiqguem muito altos ou que o corpo desca. O corpo deve estar em uma linha
reta, sem curva nas costas. Mantenha a cabeca alinhada com a coluna, olhando para
o chdo. A posicao deve ser mantida, respirando normalmente.



- Contagem: Manter a posicao por 1 (um) minuto até 6 (seis) anos de idade e 1,30
(um e trinta) minutos dos 7 aos 8 anos de idade.

Consideracgdes Finais:

- Foco na Técnica: E crucial instruir os alunos a manterem a forma correta. Lembre-
os de que a saude e a seguranca sdo mais importantes do que a duracéo.

- Variedades: ApOs eles se familiarizarem com a prancha béasica, vocé pode
introduzir variagdes, como a prancha lateral ou a prancha com elevacéo de pernas,
mas sempre com supervisao.

- Aguecimento e Alongamento: Sempre faca um aquecimento adequado antes de
realizar a prancha e alongamentos apés a sessao para evitar lesdes.

Esse exercicio é 6timo para desenvolver a for¢ca do core em uma posi¢cao segura e
controlada, principalmente para alunos mais novos.

- Postura: Certifique-se de que a regido lombar esta em contato com o chao durante
a execucdao do exercicio. Evite elevar a lombar, garantindo protecéo a coluna.

- Controle: Mantenha o movimento controlado, evitando movimentos bruscos.
Concentre-se na ativacdo dos masculos abdominais.

- Dicas: Para facilitar treine em casa ou academia, comece com um ndmero menor
de repeticbes ou um tempo reduzido, aumentando gradualmente a medida que
ganha forca e confiancga.

Teste de Avaliacdo Fisica (TAF) para avaliar a aptidao fisica especifica de
praticantes do Taekwondo JTF

- Esses testes poderdo ser aplicados aos alunos pelos instrutores, porém melhor
ser&o se aplicados a Programas Especificos (WATT, COBRA, ACAO e INTRE).

1. Teste de Flexibilidade

- Descricdo: A flexibilidade é crucial em artes marciais para executar chutes altos e
movimentos amplos.

- Como Realizar: Um dos métodos mais comuns € o teste de sentar e alcancar. O
praticante se senta com as pernas esticadas e tenta alcancar seus pés, medindo a
distancia que consegue alcancar.

2. Teste de Forgca de Membros Inferiores
- Descricdo: Avalia a for¢a necesséria para chutes e deslocamentos.

- Exemplo de Teste: Agachamento com peso ou salto vertical, onde o praticante deve
saltar o mais alto possivel, medindo a altura alcancada.




3. Teste de Agilidade

- Descricao: A agilidade é fundamental para movimentacéao e reacao rapida durante
combates.

- Como Realizar: O teste do "T-test” ou o "lllinois agility test" sdo bons exemplos,
onde o praticante deve realizar um percurso em zigue-zague o mais rapido possivel.

Detalhes dos testes de agilidade "T-test" e "lllinois agility test".

Descricédo do T-Test
Objetivo:
Avaliar a agilidade e a capacidade de mudanca de direcdo de um atleta.

Equipamentos Necessarios:

- 4 cones (ou marcadores)

- Um espagco plano, preferencialmente de 10 metros de comprimento e 5 metros de
largura

Como Realizar:

1. Configuragéo:

- Posicione quatro cones em forma de "T". Cologue um cone no inicio (A) e os
outros trés na seguinte configuracgao:

- Cone B: 5 metros a frente do cone A
- Cone C: 5 metros a direita do cone B
- Cone D: 5 metros a esquerda do cone B
2. Execucdo:
- O atleta comeca em pé atras do cone A.
- Ao sinal (um apito ou "pronto"), o atleta corre em linha reta até o cone B.

- Apés chegar ao cone B, ele deve tocar o cone e correr para o cone C (direita),
toca-lo e voltar rapidamente para o cone A.

- Em seguida, corre para o cone D (esquerda), toca, volta novamente ao cone B, e
finalmente retorna ao cone A.

3. Tempo:

- Um cronbmetro deve ser utilizado para medir o tempo total que o atleta leva para
completar o percurso.

- O tempo deve ser registrado em segundos.



Descricéo do lllinois Agility Test
Objetivo:
Avaliar a agilidade em movimento multidirecional, além da velocidade.

Equipamentos Necessarios:

- 4 cones (ou marcadores)
- Um espaco plano, de pelo menos 10 metros de comprimento e 5 metros de largura

Como Realizar:

1. Configuracgéo:
- Coloque dois cones a 10 metros de distancia, identificando-os como cones 1 e 2.

- Entre os cones 1 e 2, coloque dois outros cones (3 e 4) a 3,3 metros de distancia
um do outro, formando uma linha.

- O aluno iniciara no cone 1.
2. Execucao:
- O atleta comeca no cone 1.

- Ao sinal (um apito ou "pronto"), o atleta corre em direcdo ao cone 2, toca, e deve
rapidamente correr de volta até o cone 1.

- Em seguida, ele se move lateralmente até o cone 3, toca, corre até o cone 4, volta
ao cone 3 e, em seguida, retorna ao cone 1.

- O percurso deve ser feito da forma mais rapida possivel, mantendo a agilidade
nas mudancas de direcéo.

3. Tempo:

- Um cronbmetro deve ser utilizado para medir o tempo total que o atleta leva para
completar o teste.

- O tempo deve ser registrado em segundos.
Consideracdes Finais

Ambos os testes séo eficazes para medir a agilidade, que € uma habilidade crucial
em artes marciais € em muitos esportes. E importante assegurar que os atletas
estejam aquecidos antes de realizar esses testes para evitar lesdes. Os resultados
podem ser utilizados para monitorar a melhoria da agilidade ao longo do tempo, bem
como para ajustar programas de treinamento.

4. Teste de Resisténcia
- Descricdo: Indica a capacidade cardiovascular e de resisténcia muscular.

- Exemplo de Teste: Além da corrida de 12 minutos, pode-se usar um teste de corrida
de 800 metros ou um teste de corrida continua em uma pista.




5. Teste de Poténcia
- Descricdo: Avalia a poténcia explosiva, essencial para chutes e socos.

- Exemplo de Teste: O teste de salto vertical pode ser utilizado, onde o praticante
salta a partir de uma posi¢ao estética e a altura do salto é medida.

6. Teste de Coordenacgéo
- Descricdo: Importante para movimentos sincronizados durante lutas e técnicas.

- Exemplo de Teste: O “teste de coordenacéo de olhos e méaos” pode ser realizado
com bolas ou raquetes, avaliando a capacidade de responder rapidamente.

Consideracdes Finais

A aplicacéo desses testes deve ser personalizada e realizada sob a supervisao de
um profissional qualificado, que pode adaptar os testes as necessidades
especificas dos praticantes e suas disciplinas. Além disso, a combinacéo de
diferentes tipos de testes pode oferecer uma visdo abrangente da aptidao fisica dos
atletas e ajudar em seu desenvolvimento.

Gréo Mestre Clovis Ribeiro — 8° Dan

Presidente e Fundador da JTF



