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Resumo

O objetivo deste estudo é desenvolver valores normativiegrcentis. A tabela abaixo mostra os resultados obtidos.

de aptiddo funcional geral, até o momento inexistente Assomatoria dos escores-percentis de cada teste representa
literatura, baseados nos resultados obtidos com 94 mulherdadice de aptidéo funcional geral. Desta forma, conclui-se
que realizavam atividade fisica ha pelo menos 6 meses, cgu¢ pelos valores normativos € possivel classificar cada
idade entre 60 e 70 anos. A aptiddo funcional foi avaliag@mponente da bateria de testes da AAHPERD e portanto,
por meio da bateria de testes da AAHPERD e para cadabilizar a obtencéo do Indice de Aptidao Funcional Geral.

teste obteve-se um escore-percentil com o calculo de
PALAVRAS-CHAVE: envelhecimento, aptiddo funcional,

avaliacéo.

escore —  Coordenagao Resisténcia de Flexibilidade  Agilidade  Resisténcia aerobia
percentil (segundos) forga (repeticdes)  (centimetro)  (segundos) geral (segundos)
00-19 25,3 -14,6 10-17 11,5-24,0 44,4-26,5 727 — 547

20 -39 14,5 -12,8 18-21 24,5-445 26,4237 546 — 509

40 - 59 12,7 -11,7 22-24 45,0-53,5 23,6-21,5 508 — 491

60 —79 11,6 — 10,1 25-28 540-61,5 21,4-19,6 490 — 463

80 — 100 10,0 - 7,7 29 -43 62,0—-825 19,5-10,3 462 — 393

Abstract

The aim of this study was to develop normative values dihe sum of the percentile scores for each test represents
functional fitness, until the moment inexistent of literaturethe general functional fitness index. Thus, it follows that
based to results of tests applied to 94 women, ages 60 tothopugh normative values it is possible to classify each
who have been involved in physical activity for six monthcomponent of AAHPERD battery of tests, therefore to
Functional fitness was evaluated through the AAHPER®BIably assess a general functional fitness index.

battery of test and from each test a percentile score, through

calculation of its values, was obtained. The results akEEYWORDS: aging, functional fitness, evaluation.

showed in the following table.

Percentile = Coordination Strength endurance Flexibility Agility General endurance
— score (seconds) (repetition) (centimeter) (seconds) (seconds)
00-19 25,3 -14,6 10-17 11,5-24,0 44,4 - 26,5 727 - 547
20-39 14,5-12,8 18-21 24,5 -44,5 26,4 -23,7 546 — 509
40-59 12,7-11,7 22 - 24 45,0 - 53,5 23,6 -21,5 508 — 491
60—-79 11,6 — 10,1 25-28 54,0 -61,5 21,4-19,6 490 — 463
80— 100 10,0 - 7,7 29 -43 62,0 — 82,5 19,5-10,3 462 — 393
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Introdugéo Contudo, a maioria dos estudos que levam em
consideracao o nivel de aptidao funcional do individuo tem
focalizado apenas em uma das capacidades fisicas, em especial,

Com a premissa de que o envelhecimento € a So_@f?:apacidade aerébia. No entanto, a aptidao funcional nao

de todas as alteragdes b |glog|cas, p§|pologf|q?s g Totc,'&’é?)ende exclusivamente da capacidade aerébia, mas também
que ocarrem com o passar dos anos, varlos €1erlos Aelelef@y, o5 componentes como forca, flexibilidade, coordenacgéo

podem Prejudmar uma boa qu_alldade de vida deséaagilidade, nao tendo sido encontrado na literatura estudos
populagédo. E, como o envelhecimento geralmente e§ re a aptido funcional geral

associado a limitagbes fisioldgicas e funcionais (28 A American Alliance for Health, Physical

a'guf“as medidas devgm ser tomgdqs para garantiruma ffcation, Recreation and Dan@AHPERD) desenvolveu
gual:%eéjté d2e O\g%a a;; |dosos,| haja vista q;e se_?undo d @ bateria de testes especifica para medir a aptidao funcional
ot d- (1 4 ) _l?]t~ua rc‘jne.r(;te 0 ra:jS| POSSUL, idosos, composta de cinco testes motores (coordenacéo,
aprog'mz"’(‘) Zaomg“e.wm' doe,z € idosos e podera atingir lstancia de forga, flexibilidade, agilidade e equilibrio
anode » 51 MINOES de 100S0S. dindmico, resisténcia aerdbia geral). Conquanto a aplicagao

Assim, pesquisadores procuram, cada vez MaFa bateria de testes resulte em escores quanto a sua aptidado

“so!ugc”)es” para tentar _minimizar ou se possiyel evitar YGncional, ela n&o oferece, no momento, um indice geral de
efeitos maléficos ocasionados pelo envelhecimento (1 tidéo funcional e uma classificacéo deste indice, dando

sendo que Gobbi (10) ressalta que uma das principais for a informacdo geral de como o individuo se encontra
de.eV|t:31r,.m|n|m|zar.e/_ou reverter.munosdosdecllnlosﬂsmor?aquele momento, o que poderia ser obtido pelo
psicol6gicos e sociais que frequentemente acompanha dSenvolvimento de valores normativos. Assim, ha a

|da}g? ayangada €a at_lv_gja(;:iefljs.lca, mpstrando ampid%-essidade de se obter valores normativos para cada um
evidencias de que a ativi ade tisica esta constaptgme& 8 testes, 0 gue possibilitard a aquisicdo de um Indice de
asspmada com melhoras significativas nas condlgpes gtidéo Funcional Geral, criando assim uma ferramenta
Zaude como o controle do est.res_se,l obesidade, dlal-)(;eﬁ Stante Gtil na deteccao de qual capacidade mereceria maior
f °ef‘9asl gorlgnananas ,ea pf_rm(;npa m(e:Intek, réa apti af?engéo dentro de um programa de atividade fisica e também
uncionar do 1doso, que € detinida por Liar (6) COMO Brmo o idoso estaria em termos gerais de aptidao funcional.
capacidade para desempenhar as demandas ordinarias e Assim, o objetivo deste estudo & desenvolver
inesperadas da vida diaria de forma segura e eficaz. valores normativos para a bateria de testes da AAHPERD,

Papaléo Netto (23), relata que o 'nd'v'ducbue permitam obter um indice de aptidao funcional geral

desenvolve suas capacidades até os 20 ou 31 anos, e Q%o_%) em mulheres ativas de 60 a 70 anos
esta idade, o seu desempenho funcional vai declinando ate '

atingir patamares indesejaveis, comprometendo .~ .
capacidade de realizacao de tarefas cotidianas. Varios g@VISaO de literatura
os fatores que podem contribuir para este processo natural
de envelhecimento, e certamente grande parte desse declibapacidades Fisicas envolvidas na bateria de testes da
ocorre devido a um aumento da inatividade fisica em vVABAHPERD para a mensuragéo da Aptidao Funcional
das préprias mudancas ocasionadas pelo envelhecimento.
Tais afirmacg8es estdo demonstradas na figura 1 que mostra Coordenacgao(COO) -De acordo com Israel apud
gue a atividade fisica possui um importante papel pavéeineck (34) o envelhecimento provoca uma diminui¢do
diminuir a taxa de declinio da capacidade funcionalia velocidade dos movimentos e uma diminuicao da
proporcionando ao idoso autonomia e melhor qualidade depacidade de combinar esses movimentos, gerando falsas
vida por um periodo de tempo maior. reagOes frente a situacdes inesperadas, 0 que aumenta o

Gobbi & Ansarah (9) também comprovam aisco de acidentes. Spirduso (31) é um dos exemplos que
melhoria dos componentes de aptidao funcional emostra, em seu estudo com 70 idosos, que 13% desta amostra
individuos idosos, relatando que praticantes de atividatieha dificuldades com varias tarefas de COO, nédo
fisica de forma regular tendem a apresentar uma mellwonseguindo realizar atividades como inserir uma chave na
aptidao funcional e, conseqiientemente, maior autonomfachadura, entre outras.

Assim, hd a necessidade de
se manter bons niveis de COO,
evitando o seu declinio, facilitando
desta forma a realizagdo de vérias
tarefas motoras relacionadas no dia
a dia do idoso, podendo também

————————— Atividade Fisica auxiliar de forma positiva outras
- capacidades fisicas (34).

Limiar de /’ ~ Estudos tém mostrado que
Incapacidade Doenga a atividade fisica pode trazer melhoras
nos niveis de COO em idosos, como
€ o caso de Polastt al (25) que
aplicando um programa de atividade
%53 generalizada com intensidade

Capacidade Funcional

Idade

Figura 1 - Comportamento da capacidade funcional com o envelhecimento e a influén
atividade fisica (adaptada de PAPALEO NETO, 1996).
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moderada e realizando, mediante a aplicacdo do testefulecional e até mesmo trazer beneficios a ponto de propiciar
COO proposto pela AAHPERD, quatro avaliagdes nautonomia necessaria para que consigam desempenhar suas
decorrer do ano, verificaram melhoras significativas ndanc¢des cotidianas de forma segura. Fedeti@al. (7) e
niveis de COO em idosos fisicamente ativos. Bedah (5) Antoniazziet al. (2) sdo exemplos desses estudos que
também mostraram os beneficios da atividade fisica sobmmastraram que a capacidade para reagir ao treinamento de
aptidao funcional, em especial nos niveis de COO apfirca esta preservada com o envelhecimento, pois
apresentar melhoras significativas entre pré e pos testeapresentaram melhoras nos niveis de forca apds 4 meses e
Flexibilidade (FLEX) - Flexibilidade é uma das 6 meses, respectivamente, de um programa especifico de
capacidades fisicas que depende do estado e condicaotdisamento de for¢a. Utilizando um programa diferenciado
estruturas que envolvem as articulagdes. Dentre essl@sexercicios fisicos (ndo especifico para o treinamento de
estruturas, temos os tecidos moles das articulacdémca), Zageet al. (35) também encontraram melhoras nos
tenddes, ligamentos e mlsculos e se essas estruturasnideis de RESISFOR ap6s 12 meses de programa com
estiverem sendo usadas elas irdo encurtar, diminuindo stigidades fisicas generalizadas. Realizando uma comparacéo
capacidade com o passar do tempo. Assim a FLEXeatre programas generalizados e especificos para os niveis
considerada crucial para o movimento, sendo entdo wa forca, Safonst al. (29) observaram que idosas que
componente essencial da aptidao funcional do individualizaram um programa especifico possuiam mais ganhos
principalmente para o idoso. Sua diminuicdo além deesta capacidade, enquanto nos programas generalizados,
restringir a possibilidade de movimentar-se (andar, calgas ganhos também ocorreram, mas em menor magnitude.
um sapato, vestir um casaco) aumenta o risco de les6esbasta forma, tanto os programas especificos quanto
articulacdes (31). Comparando a FLEX entre individuos dgeneralizados tém-se mostrado eficientes para a melhoria
vérias idades, Spirduso (31) aponta a diminui¢&do dos niveliss niveis de RESISFOR, confirmando os efeitos benéficos
de FLEX com o envelhecimento, e, quando analisadda atividade fisica sob esta capacidade fisica.
apenas individuos entre 55 a 85 anos, observou-se que em Agilidade e equilibrio dindmico(AGIL) - AAGIL é
alguns casos as mulheres chegavam a 50% de perdeexigida em muitas atividades do cotidiano do idoso, como
movimento e os homens a 35%, ressaltando assimaradar desviando-se de outras pessoas e obstaculos (mesas,
importancia da atividade fisica para esta populagdo.  cadeiras, etc.), locomover-se carregando objetos e andar
Felizmente, o simples fato de manter-se fisicamentapidamente pela casa para atender ao telefone ou campainha.
ativo tem-se mostrado eficaz para a manutencao ou melhBatanto, manter bons niveis de AGIL pode contribuir para
desta capacidade. Petroski (24) aplicando o teste da batguialidade de vida e também na prevenc¢éo de quedas, pois
da AAHPERD e com um protocolo de treinamento quele conseguira recuperar o equilibrio mais facilmente.
reservava um periodo da aula especifico para o treinamento Devido ao fato da AGIL estar intimamente
da FLEX encontrou melhoras significativas (de 20,26 + 8,6&lacionada com outras capacidades fisicas como forca
para 29,59 * 8,54 centimetros). Outros estudos que tambémscular, flexibilidade e velocidade (3), que sofrem uma
mostraram melhoras na FLEX apés um programa deducdo em seus niveis com a idade, provavelmente a AGIL
atividade fisica foram os de Vaeal (32) que avaliaram a também devera acompanhar este declinio. Matsudb
FLEX pelo protocolo LABIFIE de Goniometria, observandd18) acrescentam que o processo de sarcopenia (diminuigcao
aumento significativo nos angulos de movimento dage massa muscular) observado no envelhecimento, esta
articulag@es corporais em idosas, refletindo assim em massociado a limitagdes funcionais importantes como o déficit
facilidades para a realizacao de tarefas cotidianas; o estmdcandar e na mobilidade, prejudicando consideravelmente
de Florindoet al (8) que observaram apenas manutencas niveis de agilidade e equilibrio. Apesar desta tendéncia
dos resultados de FLEX durante 2 anos de um programaadiminuicéo, idosos ativos apresentam niveis mais altos
atividade fisica generalizada em idosas, o que também paoldste componente se comparados aos sedentarios. Em um
ser considerado benéfico em termos de salde, haja vissaudo longitudinal, Silvat al. (30), aplicando o teste de
gue a tendéncia destas capacidades fisicas seria dimiA@IL da AAHPERD, encontraram melhoras nos niveis da
seus niveis até atingir um limiar de incapacidade, impedind@IL durante um periodo de treinamento de 1 ano com
0 idoso de amarrar seu préprio sapato. atividades generalizadas e de intensidade moderada. A
Resisténcia de For¢dRESISFOR) - Aimportancia analise dos resultados (21,7+2,4; 20+2,1; 19,442,2; 19,942
da fungdo muscular na autonomia do idoso, reside no fatosgyundos) demonstrou melhoras iniciais e, posteriormente,
a forca associar-se, inegavelmente, a uma grande quantida@dautencéo dos niveis de AGIL. Regina-Sibteal (26)
de atividades cotidianas (20). Com o decorrer da idadeapresentaram diferencas no teste de levantar-se de uma
elasticidade e estabilidade dos musculos, tenddege@sicao deitada quando comparou um grupo que realizava
ligamentos se deterioram, a area transversal dos muascudgsrcicios em um cicloergdmetro, a outro grupo que realizava
torna-se menor pela atrofia muscular e a massa muscujanastica localizada, mostrando que atividades que
diminui em propor¢éo ao peso do corpo, o que leva a uantenham mudancas de dire¢do e equilibrio podem trazer
reducéo da forca muscular (21). Assim, tal capacidade € amais beneficios no que se refere a esta capacidade fisica.
fator importante para a aptidao funcional, pois a fraqueza Resisténcia Aerdbia Gera(RAG) - De acordo com
muscular poderia avancar até que a pessoa idosa ndo corSgeduso (31) a taxa de declinio da RAG normalmente chega
mais realizar atividades comuns como levantar-se de umd% ao ano (mensurada emnax). A autora mostrou
cadeira, varrer o chao ou transpor objetos. também grande diferenca na taxa de declinio quando
Estudos relatam que o treinamento de for¢ca eoomparou idosos atletas, ativos e sedentarios, verificando
idosos é capaz de minimizar declinios associados a aptidfie a taxa de declinio dos sedentarios foi muito superior em
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comparacao aos gue se mantiveram fisicamente ativos, que A validade discriminante distinguira o nivel de

praticamente mantiveram seus niveis de capacidade aer@ptdao funcional (por exemplo) entre as pessoas ativas e

ou sua taxa de declinio foi menos acentuada. as sedentarias. Neste caso, varios sdo os estudos que
Por outro lado, quando idosos sedentarios passanostram estas discriminacdes, como é o caso deefatjo

a frequentar programas de atividade fisica, h4 uma melh¢d8&) que encontraram diferengas significativas nos niveis

significativa na capacidade aerébia tanto dos homens quat#oRESISFOR quando compararam o efeito do treinamento

das mulheres (12). Kotet al (14) submeteram idosos de 60em mulheres idosas utilizando o teste de for¢a da bateria e

a 70 anos a um programa de treinamento de resistériBravo et al. (5) relataram discriminagdo entre o grupo

aerobia, observando um aumento de 22 a 30% &% treinado e o controle no teste de RAG, mostrando que a

mas para que isso aconteca, a intensidade da atividade deteria de testes possui boa valida¢do, sendo assim

ser adequada para proporcionar tais alteracéeomendada para sua utilizacéo.

(aproximadamente 65% do ybax). Um exemplo desta

afirmacao é o estudo de Seeisal apudLakatta (15) que COanablhdade da bateria de testes

submeteram um grupo de idosos a um trabalho de resisténcia

com intensidade adequada e verificaram aumento ﬁisaAAH PERD

capacidade aerdbia, indo contra os efeitos que ocorrem com

o sedentarismo associado ao avancar da idade, ou seja, A confiabilidade é expressa pela consisténcia

diminuindo o decréscimo da referida capacidade, observangisrna, estabilidade e objetividadgonsisténcia interna
também um aumento de aproximadamente 20% (de 25,4 pgfifica confiabilidade tentativa - a - tentativa em um mesmo
32,9 ml.kg “min*) apés um periodo de 10 a 12 meses dfia, ou seja, uma tentativa seguida da outestabilidade
treinamento com alta intensidade em individuos de 60 a fere-se a aplicacso do teste em dias diferentes pelos mesmos
anos, enquanto que Villat al (33) e Florindoet al (8)  examinadores, enquantbjetividade significa a aplicacao
encontraram apenas manutencao dos niveis de aptidao aergigidtestes em diferentes dias e com diferentes examinadores.
mas utilizaram um programa de atividade fisica generalizada e A confiabilidade da referida bateria de testes
intensidade moderada com durac&o de 1 ano e de 2 ag@fecou a ser feita em 1990, quando foi reportada uma
respectivamente, o que também pode ser definido cogénsisténcia interna para os testes de FLEX, RESISFOR e
benéfico para os niveis de RAG. Assim, fica evidente quec®0 acima de 0,90, bem como um coeficiente de estabilidade
atividade fisica promove melhoras desta capacidade e, ggp 91 para FLEX, 0,85 para AGIL e 0,72 para COO (12).

especial, os estudos que relacionam idade e aptidao funcigayo et al. (5) também encontraram bons niveis de
reportam baixos valores de declinio da RAG em individugsstabilidade (FLEX = 0,94; AGIL = 0,84; RAG = 0,90;

gque se mantiveram e se mantém fisicamente ativos (16). RESISFOR =0,94 e COO =0,84).

Mobily & Mobily (19) estudaram a consisténcia
Valida(;éo da bateria de testes dainterna (tentativa - a - tentativa) dentro do mesmo dia de
teste, realizando um experimento no qual a consisténcia
AAHPERD interna foi calculada no inicio do experimento, apos 4
semanas e apoés 8 semanas de continuidade de treinamento,

Rikli & Jones (27) descrevem 3 tipos de validadeapresentando coeficientes acima de 0,90 nos trés momentos
de conteldo, de critério e discriminante. e em todas as variaveis avaliadas (FLEX, AGIL, COO e

A validade de contelido (l6gica) indica se o testBESISFOR). Assim, como os estudos de confiabilidade dos
mede o parametro da aptidao funcional que se pretende medstes que compdem a bateria de testes da AAHPERD,
Pelo conceito (definicdo) de cada um dos parametros alaresentam coeficientes em geral superiores a 0,90 os
bateria, a literatura nos permite concluir que os testes témesmos, de acordo com MATHEWS (17), possuem uma
validade de contetido. Por exemplo, a FLEX é definida coma&celente confiabilidade e, portanto, recomendaveis para
a amplitude de movimento em uma ou mais articulacdes (3)s€rem aplicados.
resultado do teste de sentar e alcancar (teste da bateria que
mgde a fLEX) erendel dg amplitude de movimento nMateriaiS e métodos
articulagdes da cintura pélvica, coluna e dos ombros.

A validade de critério representa o grau com que o - -
teste se correlaciona com outra medida ja avaliada. Btavo Participantes do estudo Parumparam deste estudo
al. (5) compararam os resultados do teste de esfor¢co méxi%%mglhgres, com 6.4'9 £3,.2 anos de |d§1Qe, aparentement,e
em esteira com o teste de 1/2 milha (teste de RAG da bate?ﬁzdave's que reallzavarp atividades fisicas regulares haN
encontrando uma correlacéo de r =-0,58 e quando excluidl§sO MENOS SEIS MEeses, tre§ Vezes por semana € com dura(;_ao
os valores atipicos chegava-se ar =-0,70. Tais valores e& 060 minutos cada S€ss4o, readeptes na cidade de Rio
préximos daqueles encontrados quando resultados de t @O/SP' T°°.'as as participantes, apos assinarem um termo
de campo sdo comparados com os resultados obtidos COMPromisso, passaram por um exame médico para
laboratério. Além disso, 0s mesmos autores concluiram qn%rmcar se estavam apta§ para realizar 0s testes.
uma capacidade maxima de trabalho (medida em esteira) . NProtocoIo de avaliagéo e proce.d|r~nento§’.ara a
resulta em uma correlagdo altamente significativa e comé aliacdo dos componentes de aptiddo funcional, foi

aplicacdo da bateria de testes nao requer treinamenlllg_ zad«? adbat(a](rlq(;je kt)este; d; AAHPERD'fA op()jgao pela
especiais ou equipamentos sofisticados para sua utilizaglé Izagao da referida bateria deveu-se ao fato de que as

ela pode ser confiavelmente recomendada em idosos. tarefas realizadas durante os testes sdo similares as
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atividades diarias exigidas das participantes idosas (6, 22), Quando o avaliador sinalizou, um cronémetro foi
aproximando assim os testes com a vida cotidiana dasionado e, o participante, virando a lata inverteu sua base
mesmos. Tal bateria é composta por cinco testes motodesapoio, de forma que a lata um fosse colocada na posicéao
gue avaliam os seguintes componentes da aptidéo funcioala lata dois na posicdo 4 e a lata trés na posi¢cdo 6. Sem
1) Teste de agilidade e equilibrio dinamico (AGIL) perder tempo, o avaliado, estando agora com o polegar
O participante iniciou o teste sentado numa cadeira comaontado para baixo, apanhou a lata um e inverteu novamente
calcanhares apoiados no solo. Ao sinal de “pronto, j&ua base, recolocando-a na posicdo 1 e da mesma forma
moveu-se para a direita e circundou um cone que estgracedeu colocando a lata dois na posicao 3 e a lata trés na
posicionado a 1,50m para tras e 1,80m para o lado da cadpwai¢do 5, completando assim um circuito. Uma tentativa
(Figura 2), retornando para a cadeira e sentando-geuivale a realizacéo do circuito duas vezes, sem interrupgdes.
Imediatamente o participante se levantou, moveu-se pardl@acaso de o participante ser canhoto, 0 mesmo procedimento
esquerda e circundou o segundo cone, retornando par@iadotado, exceto as latas que foram colocada a partir da
cadeira e sentando-se novamente. Isto completou um circué@equerda, invertendo-se as posicdesada participante
O avaliado deveria concluir dois circuitos completos. foram concedidas duas tentativas de pratica, seguidas por
outras duas validas para
avaliacdo, sendo estas ultimas
3,60 m duas anotadas até décimos de

segundo e considerado como
‘R ° * resultado final o menor dos
N .
~ Lnicio / Fim ¥ ~ 7 tempos obtidos.
3) Teste de flexibilidade

> @ 2 _ X % )y @ (FLEX): Uma fita adesiva de 50,8
1,50 m 1,50m Lo X
R ﬂ' ‘R ﬂ cm foi afixada no solo e uma fita
% @ @ @ @ meétrica de metal também foi afixada
no solo perpendicularmente, com
L % —L a marca de 63,5 cm diretamente
—————— 180m \ 180m ——| colocada sobre a fita adesiva.
Foram feitas duas marcas
equidistantes 15,2 cm do centro da
Para certificar-se de que realmente o avaliadida métrica (figura 4). O participante descal¢o sentou-se no
sentou-se apoés retornar da volta ao redor dos cones, s com as pernas estendidas, os pés afastados 30,4 cm
deveria fazer uma leve elevacédo dos pés retirando-osefure si, 0s artelhos apontando para cima e os calcanhares
solo. Foram realizadas duas tentativas e o0 melhor tempaémtrados nas marcas feitas na fita adesiva. O zero da fita
menor) foi anotado em segundos como o resultado finalmétrica apontou para o participante.
2) Teste de coordenagéo (COO): Um pedaco de fita
adesiva com 76,2 cm de comprimento foi fixado sobre uma  15cm
mesa. Sobre a fita foram feitas seis marcas com 12,7\ T
equidistantes entre si, com a primeira e tltima marcaa 6,35cm 5 cm_{ — 63,5 cm
m

Figura 2 - lustracéo gréfica do teste de agilidade e equilibrio dindmico (adaptada de @SNFISS0).

\‘\‘\\\\‘\\\"\\\\‘\\\\‘\\\\

\Ocm

de distancia das extremidades da fita. Sobre cada uma das

seis marcas foi afixado, perpendicularmente a fita, um outro

pedaco de fita adesiva com 7,6 cm de comprimento (FiguraBlgura 4 - llustracéo grafica do teste de flexibilidade (adaptada

O participante sentou-se de frente para a mesa e usou ®QSNESS et al., 1990).

mao dominante para realizar o teste. Se a mao dominante

fosse a direita, uma lata de refrigerante era colocada na posicéo Com as maos, uma sobre a outra, o participante

1, a lata dois na posi¢éo 3 e, a lata trés na posi¢éo 5. A magarosamente deslizou as méos sobre a fita métrica tdo

direita foi colocada na lata 1, com o polegar para cima, estamistante quanto péde, permanecendo na posic¢ao final no

o cotovelo flexionado num angulo de 100 a 120 graus. minimo por 2 segundos. O avaliador segurou o joelho do
participante para ndo permitir que o mesmo se flexionasse.

@ @ Foram oferecidas duas tentativas de pratica, seguidas de

duas tentativas de teste. O resultado final foi dado pela

D

o

superiores (RESISFOR¥oi utilizado um halter pesando
1,814 Kg (peso para as mulheres). A participante sentou-se
em uma cadeira sem bragos, apoiando as costas no encosto
da cadeira, com o tronco ereto, olhando diretamente para
frente e com a planta dos pés completamente apoiadas no
solo. O brago dominante deveria permanecer relaxado e
estendido ao longo do corpo enquanto a mao nao
Figura 3 - llustracéo grafica do teste de coordenacéo (adaptad@minante apoiava-se sobre a coxa. O primeiro avaliador
de OSNES®t al,, 1990). posicionou-se ao lado do avaliado, colocando uma mao

=25
25

melhor das duas tentativas anotadas.
% 4) Teste de forca e endurance de membros
|
= L‘?
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sobre o biceps do mesmo e a outra suportou o halter giésses resultados, haja vista que os testes utilizados sdo
foi colocado na mdo dominante do participante. O haltda mesma bateria. Um outro ponto que foi levado em
deveria estar paralelamente ao solo com uma de swassideracao, foi a necessidade de saber como o individuo
extremidades voltadas para frente. Quando o segunsk encontra, em termos de aptidao funcional, perante o
avaliador, responsavel pelo crondmetro, sinalizou cogrupo, no caso de mulheres ativas fisicamente, e parece
um “vai”, o participante contraiu o biceps, realizandgque o percentil satisfaz esta necessidade.
uma flexdo do cotovelo até que o antebrago tocasse a Conhecendo os escores-percentis de cada teste, o
mao do primeiro avaliador, que estava posicionada poofissional de Educacao Fisica consegue detectar em qual
biceps do avaliado. Quando esta pratica de tentativa émmponente da aptidao funcional aquele individuo precisa
completada, o halter foi colocado no chao e 1 minuto daeelhorar e em qual capacidade estaria com um nivel bom.
descanso foi permitido ao avaliado. Apés este tempo,Gopm a somatéria destes pontos, forma-se um indice geral
teste foi iniciado, repetindo-se o mesmo procedimentdp individuo, mostrando assim se ele possui uma aptidao
mas desta vez o avaliado realizou o maior nimero @ecional geral boa ou ruim. Assim, o IAFG permite discutir
repetices no tempo de 30 segundos que foi anotaal@ptiddo funcional geral entendida como uma somatdria
como resultado final do teste. dos niveis dos componentes fisicos dentro de uma bateria
5) Teste de resisténcia aerdbia geral e habilidade testes e uma somatéria das capacidades fisicas do
de andar (RAG): O participante foi orientado a caminhamdividuo, avaliando-o globalmente.
(sem correr) 804,67 metros numa pista de atletismo de 400
m, o mais rapido possivel. O tempo gasto para realizar R'esultados
tarefa foi anotado em minutos e segundos e transformado

em segundos. ,
g Apbs a coleta de dados, os resultados dos testes

T ;oL foram agrupados em tabelas e submetidos ao calculo de
Anallses estatisticas dOS reSU|tadOS escore-percentil. As tabelas de 1 a 5, mostram os resultados
dos 5 testes de aptidao funcional e os escores-percentis de
Para a construcdo da tabela de valoresada componente.
normativos da Aptidao Funcional Geral, foi utilizado o A partir do calculo de percentil de cada teste, foi
calculo de percentis em cada um dos testes motoresre@alizado o calculo do IAFG, que foi obtido pela somatéria
célculo do percentil permitiu a obtencdo de um escordes escores-percentis de cada teste da AAHPERD, ou seja,
percentil (pontos), de acordo com o resultado obtidtependendo do valor obtido em cada teste, o participante
em cada teste motor. A soma dos escores-percentis desebe uma pontuacgdo (escore-percentil), de acordo com
cinco testes representou o indice de Aptiddo Funcionas tabelas anteriores correspondentes ao teste realizado.
Geral (IAFG). Assim, cinco pontuac¢des foram atribuidas, pois foram
Sabe-se que existem diversas formas de se obtemlizados cinco testes. A somatéria destas cinco
um conceito geral dos componentes que fazem parte pituacdes representou o IAFG. ATabela 6 mostra de forma
uma bateria de testes. Por exemplo, Mc@medMathews simples como foi feito este calculo, de acordo com o
(17) utilizou uma equacéo de regressao multipla para obtesultado de cada teste de um dos participantes.
o indice de capacidade motora geral. A aptiddo motora de Com base nos resultados obtidos, foi proposta
Kirchenerapud Mathews (17) utiliza a somatdria dosuma classificacéo qualitativa dividindo-se o escore-percentil
escores T, enquanto que a AAHPERD utiliza os escorem cinco partes iguais, obtendo assim cinco classificacdes
percentis nas suas inUmeras descri¢des, fato que justifigee permitem a obtencéo da informagéo de como o individuo
entdo a utilizacdo dos escores percentis para a andbiselassifica perante o grupo e emrelagéo a si mesmo, o que

Tabela 1- Valores normativos do teste de coordenacéo (coo) da bateria de testes da AAHPERD, baseados no célculo de percentis, de
mulheres entre 60 e 70 anos.

Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore

(seg) Percentil (seg) Percentil (seg) Percentil (seg) Percentil (seg) Percentil
> 25,3 0 15,0 16 12,9 38 11,3 64 9,3 87
25,3 1 14,9 17 12,8 39 11,1 65 9,2 88
23,4 2 14,7 18 12,7 40 11,0 66 9,0 89
21,9 3 14,5 20 12,6 42 10,9 67 8,9 90
19,7 4 14,4 21 12,5 43 10,8 70 8,8 92
19,1 5 14,3 22 12,4 45 10,7 72 8,7 93
18,9 7 14,1 23 12,3 46 10,6 73 8,6 94
18,6 8 14,0 24 12,1 47 10,5 74 8,3 95
17,6 9 13,8 25 12,0 49 10,3 76 8,1 96
16,8 10 13,6 26 11,9 51 10,2 77 8,0 97
16,4 11 13,4 27 11,8 54 10,1 79 7,8 98
15,8 12 13,3 28 11,7 57 9,9 82 7,7 99
15,7 13 13,2 32 11,6 61 9,7 84 <77 100
15,5 14 13,1 34 11,5 62 9,5 85

15,1 15 13,0 35 11,4 63 9,4 86
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Tabela 2- Valores normativos do teste de resisténcia de forga (resisfor) da bateria de testes da AAHPERD, baseados no calculo de
percentis, de mulheres entre 60 e 70 anos.

Resultado  Escore | Resultado Escore ||Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore

(rep) Percentil (rep) Percentil (rep) Percentil (rep) Percentil (rep) Percentil
<10 0 16 14 23 51 30 84 38 96

10 1 17 17 24 59 31 86 42 97

11 2 18 21 25 64 32 88 43 99

12 3 19 28 26 70 33 90 >43 100

13 4 20 33 27 73 34 93

14 5 21 38 28 76 35 94

15 11 22 48 29 80 36 95

Tabela 3- Valores normativos do teste de flexibilidade (flex) da bateria de testes da AAHPERD, baseados no calculo de percentis, de
mulheres entre 60 e 70 anos.

Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore

(cm) Percentil (cm) Percentil (cm) Percentil (cm) Percentil (cm) Percentil
<115 0 24,0 19 44,5 37 53,3 57 63,0 84
11,5 1 24,5 20 45,0 40 53,4 58 63,7 85
12,8 2 24,9 21 45,6 41 54,0 60 64,7 86
13,4 3 254 22 46,8 42 55,7 61 65,6 87
14,3 4 25,9 23 46,9 43 55,8 63 66,0 90
16,0 5 26,4 24 47,8 44 55,9 64 66,9 91
16,8 6 26,8 25 48,1 45 56,0 66 68,4 92
17,9 7 27,3 26 48,2 46 56,6 67 69,0 93
19,1 8 29,4 27 48,7 47 57,0 71 69,6 94
19,5 9 344 28 49,3 48 57,8 72 71,2 95
19,7 10 37,8 29 49,7 49 59,3 73 72,3 96
20,4 11 38,9 30 50,0 50 60,2 74 74,7 97
21,2 12 39,9 31 50,3 51 60,9 75 82,0 98
21,8 13 40,6 32 51,3 52 61,1 76 82,5 99
22,6 14 411 33 52,2 53 61,5 77 > 82,5 100
23,0 17 42,6 34 52,6 54 62,0 82
23,1 18 44,0 36 53,0 56 62,8 83

Tabela 4- Valores normativos do teste de agilidade e equilibrio dinAmico (agil) da bateria de testes da AAHPERD, baseados no célculo
de percentis, de mulheres entre 60 e 70 anos.

Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore
(seg) Percentil (seg) Percentil (seg) Percentil (seg) Percentil (seg) Percentil
>44.4 0 26,7 17 23,9 37 21,3 62 19,1 85
444 1 26,5 18 23,8 38 21,2 63 I 189 86
38,2 2 26,4 20 23,6 40 21,1 64 I 187 87
32,8 3 26,1 21 23,4 41 21,0 65 | 184 88
31,8 4 26,0 22 23,1 42 20,8 66 I 182 89
31,3 5 25,8 23 23,0 43 20,7 67 I 180 90
30,9 6 25,3 24 22,8 44 20,6 70 I 179 93
30,2 7 25,2 26 22,2 45 20,5 71 17,4 94
294 8 25,1 27 22,1 46 20,4 72 16,5 95
28,7 9 25,0 29 22,0 48 20,2 74 15,9 96
28,4 11 24,9 30 21,9 53 20,0 75 I 15,2 97
28,2 12 24,8 31 21,8 55 19,8 76 14,2 98
27,7 13 24,7 32 21,7 56 19,7 78 I 103 99
27,0 14 24,6 33 21,6 57 19,6 79 | <103 100
26,9 15 24,5 34 21,5 58 19,5 82 | |
26,8 16 24,4 35 21,4 61 19,3 83 |

Tabela 5- Valores normativos do teste de Resisténcia Aerdbia Geral (RAG) da bateria de testes da AAHPERD, baseados no célculo
de percentis, de mulheres entre 60 e 70 anos.

Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore Resultado Escore

(seg) Percentil (Seg) Percentil (seg) Percentil (seg) Percentil (seg) Percentil

> 727 0 548 18 510 38 489 61 455 82
727 1 547 19 509 39 488 62 452 83
647 2 537 20 508 41 487 63 450 84
628 3 535 21 506 43 486 64 449 85
624 4 530 22 505 44 485 65 448 86
612 5 527 23 504 45 484 66 445 87
602 6 526 24 503 46 483 67 444 89
590 7 525 26 502 47 482 68 443 91
585 8 524 27 501 48 478 69 445 92
578 9 523 28 500 49 473 70 436 93
571 10 521 29 499 50 471 71 432 94
568 11 519 30 498 51 470 72 427 95
565 12 518 32 497 52 469 74 422 96
563 13 517 33 496 55 467 75 417 97
561 14 516 34 498 56 464 78 398 98
557 15 515 35 492 57 463 79 393 99
553 16 514 36 491 59 461 80 <393 100
551 17 511 37 490 60 456 81
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Tabela 6- Calculo do IAFG, baseado na somatdria dos escores-percentis dos testes da bateria da AAHPERD de um dos participantes.

Resultado Pontos
do teste (Escore-percentil)

COO (s) 11,7 57
RESISFOR (rep) 20 33
FLEX (cm) 50,9 51
AGIL (s) 26,4 20
RAG (s) 510 38
indice de Aptidao
Funcional Geral (IAFG) 199
(somatodria dos escores-percentis)

Tabela 7- Classificagéo dos testes motores e do indice de Aptiddo Funcional Geral (IAFG) referentes aos pontos obtidos em cada
teste da bateria da AAHPERD.

Testes motores IAFG
0-19 Muito fraco 0-99
20-39 Fraco 100 — 199
40 -59 Regular 200 - 299
60-79 Bom 300 - 399
80 — 100 Muito bom 400 — 500

pode ajudar na deteccdo de capacidades que precisam ter R2dif¥8 + 5,97; 25,27 + 5,28 e 27,35 £ 4,52 repeticdes em trés
énfase durante as aulas. Esta classificacdo tambéravéliacGes; (e) RAG - Brawt al (5) 450 + 49 segundos e
comumente encontrada na literatura. Gebhl (11) fizeram Villar et al. (33) 466 + 80; 436 + 85; 437 + 99 e 457 + 89
uso desta classificacdo separando, em estudos preliminasegundos em quatro avaliacdes.
0s percentis em cinco categorias, mostrando que esta divisdo Com isso, percebe-se que os resultados dos testes
€ um bom parametro para comparar onde o individuo se localizaaptiddo funcional do presente estudo estdo proximos
em relacéo ao grupo e para verificar o nivel dos componentéess apresentados pela literatura especifica dos autores que
de aptidao funcional de cada participante. Desta forma, a Tahdiizaram a mesma bateria de testes para avaliacdo de seus
7 ilustra a classificagcdo de cada teste motor e do IAFG.  participantes e a mesma caracteristica em relacdo aos
Conforme a classificagdo mostrada na Tabela participantes, em termos de idade e nivel de atividade fisica,
verifica-se que os resultados da participante (tomada comostrando coeréncia entre os resultados.
exemplo) possui niveis fracos de RESIFOR, AGIL e RAG, e E importante lembrar que de acordo com a revis&o
niveis regulares de COO e FLEX. Mas em termos geraisiealizada das capacidades fisicas envolvidas na bateria de
aptiddo funcional geral, somando 199 pontos, possui unestes da AAHPERD, verifica-se que os estudos citados

classificagéo fraca. anteriormente ddo prioridade ao treinamento fisico
especifico que foi desenvolvido objetivando melhorar
DiSCUSSé.O determinada capacidade. No caso do presente estudo, a

prioridade é o nivel de aptiddo funcional atual do idoso e

ndo um tipo particular de treinamento, ou seja,
dependentemente do treinamento realizado durante toda
Qa vida, 0 gue conta é o nivel de aptidao funcional que o

- ~ - SO possui naquele momento, o que poderia reduzir
caracteristicas tanto em relagéo aos participantes (mulhe& mas limitagGes, como é o caso de fatores genéticos e a
|dosa§ com medlg d.e |dad? .entre 60e 70 anos, com NiVatarsidade de programas desenvolvidos nas academias
aproximados de atividade fisica) quanto em relacéo a batqﬂja

2 b ia d lizada (b ia d em grupos de terceira idade.
a bateria de testes realizada (bateria de testes da Mesmo ndo dando muita importancia ao tipo de

AAHPERD)’ para verificar se os resultados mostra einamento realizado pelas participantes, mas sim ao nivel
coeréncia entre eles. No presente estudo os resulta as

5 aptidao funcional atual de cada uma, é inevitavel fazer
encontrados foram em média para COO 11,0+2,7 S€YUNAYBumMas comparacdes entre a aptiddo funcional e a atividade
AGIL20,4%2,5 segund.oi, FLEX57,9+10.4 Cent'meuo%rsica, haja vista que ambos possuem uma relacéo linear,
RES.ISFOR 29+ 6 repetigbes e RAG 493,9 i 515 Segund?ﬁostrando gue as pessoas sedentarias possuem uma baixa
Na literatura foram encontrados os seguintes resultadg%'

Polastrital (25) 12 04 + 2 33: 11.31 + 2 35: 10.46 tiddo e, conforme o nivel de atividade fisica seja
(@) COO - Polastatal (25) 12,04 £ 2,33; 11,31+ 2,35, 10, aumentado, o nivel de aptidao acompanhara (4), desde que

+1,56;9,39+ 1,54|segund05fm quatro ava"a?ﬁbei‘aolLorkgﬁltensidade e 0 tempo do exercicio sejam adequados para
do ano, e Bravetal (5) 13,16 + 1,93 segundos; (b) AG “promover as adaptacdes esperadas, interferindo
Ansarah (1) 21,1 + 2,5 segundos, e S#ivval (30) 21,7+2,4; ositivamente na sadide do idoso.

Zoizliéé(lid'iz’z;] 13’9“:2 s+egulndos equuatro a}’a“a‘?f’ S; Assim, a aptiddo é um fator intermediario entre a
©) -Ansaran (1) 58,5+9,1€58,5+10,5 centimetros, & iqade fisica e os beneficios na saude, pois 0 aumento

Bravoet al (5) 58,98 + 9,89 centimeEros; (d) RESISFOR da atividade fisica produz um aumento da aptid&o funcional
Bravoet al (5) 21,74 + 4,89 repeticbes e Zagal. (35)

Viu-se necessario, inicialmente, realizar um
comparacdo dos resultados deste estudo com os est
encontrados na literatura que contém as mesm
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pela somatéria das alteracdes provocadas pelo exerciio, CLARK, B.A. Tests for fithess in older adults :
refletindo desta forma na saude do individuo (4). No caso AAHPERD Fitness Task Forcdournal of Physical

do presente estudo, a andlise foi diretamente sobre a aptiddo Education Recreation and Dancgr.60, n.3, p.66-71, 1989.
funcional, mas por se tratar de individuos fisicamente ativozs,
a atividade fisica também estaria dando sua contribui¢gdo

para as alterag8es relacionadas a saude dos participantes.

Conclusao

De acordo com os resultados obtidos, conclui—sfge

que cada componente da aptiddo funcional foi normatizado
via escore-percentil possibilitando obter o indice de aptidédo
funcional geral, até o momento inexistente na literatura,

fornecendo subsidios a respeito da aptidao funcional de gz, pauloAnais. Sao Paulo: CELAFISCS. 2001. p.98.

mulheres fisicamente ativas com idade entre 60 e 70 anos. O

FEDERICI, E.; LUZ, L.; FARINATTI, P.T. Forca
muscular de idosas apés 4 meses de treinamento contra-
resisténcia: resultados preliminares em estudo piloto.
In: XXIV SIMPOSIO INTERNACIONAL DE CIENCIAS

DO ESPORTE, 2001, Sdo Pauknais... Sdo Paulo:
CELAFISCS, 2001. p.101.

FLORINDO, A.A.;et al. Avaliagdo das variaveis da
aptidao fisica de mulheres idosas participantes de um
programa de atividades fisicas. In: XXIV SIMPOSIO
INTERNACIONAL DE CIENCIAS DO ESPORTE, 2001,

indice de Aptiddo Funcional Geral podera ser utilizado p§¢  GOBBI, S.; ANSARAH, V.W. Functional fitness for aged
profissionais de Educacdo Fisica nas diversas etapas de People. In: THE 1992 INTERNATIONAL CONFERENCE

um programa de atividade fisica para esta faixa etaria, ONPHYSICALACTIVITY, FITNESS & HEALTH, 1992,

gerando possibilidades de detectar qual o nivel de aptiddo Toronto - On.Conference Program and Poster
funcional da participante individualmente e em relagdo ao Abstracts. Toronto, On, 1992.

grupo, e também qual o componente de aptidao funciongl GoBBI, S. Atividade fisica para pessoas idosas e
precisaria de mais atengdo dentro do programa, haja vista recomendacdes da Organizacio Mundial de Sadde de

que uma baixa aptidao funcional, em qualquer um de seus 1996 Revista Brasileira de Atividade Fisica e Satde
componentes, ou até mesmo em termos gerais, Londrina- PR, v.2, n.2, p 41-49, 1997.

provavelmente aumentard a porcentagem de pessoas que
possuem dificuldades ou incapacidade para realizagao

tarefas cotidianas (21).

E importante alertar que estes resultados somente

He GOBBI,S.;ZAGO,A.S.; VILLAR, R. Aptiddo funcional

em mulheres de 50 a 60 anos: avaliacdo com referéncia
anormas. In: XXI SIMPOSIO INTERNACIONAL DE

poderdo ser generalizados para mulheres de 60 a 70 anos,C[ENCIAS DO ESPORTE, 1998, Séo Paulo 48f3is...
saudaveis e homogeneamente ativas fisicamente na pratica S0 Paulo: CELAFISCS, 1998. p.74.

de atividades fisicas, com caracteristicas generalizadag®e HOPKINS, D.R.et al Effect of low-impact aerobic
com intensidade moderada, ha pelo menos seis meses.
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