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RESUMO

Esse estudo teve como objetivo € avaliar a capacidade fisica através da
aplicacado de teste de aptidao fisica para idosos, verificando a eficiéncia do
treinamento funcional como meio de promocédo de saude na terceira idade.
Materiais e Meétodos: Foi utilizada revisdo bibliografica para levantar
fundamentos e sedimentar o campo tedrico, além de pesquisa de campo por
meio de anamnese investigatoria com aplicagdo ao final de teste de aptidao
fisica proposto pelo protocolo Senior Fit Test de Rikli e Jones (2008).
Resultados: Péde ser notado pelas avaliacbes que as capacidades fisicas da
maioria dos idosos correspondem com um quadro geral acima da média do
protocolo, com excecéo dos testes de mobilidade dos membros superiores que
ficaram com avaliagdo abaixo do esperado, mas tendo excelentes resultados
nos testes de forca dos membros inferiores e superiores, agilidade e equilibrio
dinamico e no teste de capacidade aerdbica. Conclusdo: Foi possivel através
da revisdo da literatura, somados aos testes fisicos concluir que o treino
funcional € um excelente meio de desenvolvimento e aprimoramento das
capacidades fisicas funcionais nos idosos.

Palavras-chaves: Treino Funcional; Aptidao Fisica de ldosos, Capacidades
Fisicas.

ABSTRACT

Objectives: To assess physical capacity through the application of a physical
fitness test for the elderly in order to verify the efficiency of functional training in
the elderly. Materials and Methods: A bibliographic review was used to raise
fundamentals and consolidate the theoretical field, in addition to field research
through investigative anamnesis with application at the end of the physical
fithess test proposed by the Senior Fit Test protocol by Rikli and Jones (2008).
Results: It could be noticed by the evaluations that the physical abilities of the
majority of the elderly correspond with a general picture above the average of
the protocol, with exception of the tests of mobility of the upper limbs that were
evaluated below the expected, but having excellent results in the tests of upper
and lower limb strength, agility and dynamic balance and in the aerobic capacity
test. Conclusion: It was possible through the literature review, added to the
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physical tests, to conclude that functional training is an excellent means of
development and improvement of functional physical abilities in the elderly.

KEY-WORD: Functional training; Senior Fit Test, Physical Capabilities

1 INTRODUGAO

Atualmente no Brasil, dados do Instituto Brasileiro De Geografia E
Estatistica (IBGE, 2021) apontam que, em 2021, dos 212,7 milhdes de
brasileiros, a parcela de pessoas com 60 anos ou mais aumentou de 11,3%
para 14,7% da populacdo, o que mostra que o brasileiro esta se tornando mais
“velho”. Passando esse percentual para um numero absoluto de 31,2 milhdes.
(IBGE, 2021)

O ser humano hoje vive mais do que vivia ha cinquenta anos apontam
dados do relatério mundial sobre envelhecimento e saude (Organizagéo
Mundial de Saude, 2015). Se o ser humano envelhecer com saude, a
possibilidade da longevidade util e capacidade de realizar atividades do
cotidiano sera mais perceptivel.

O relatério aponta ainda que existem capacidades que oportuniza ao
idoso o envelhecer de melhor modo, e isso & baseado em fatores intrinsecos,
que se firmam sobre a condicdo do organismo ou capacidades fisicas e
mentais. Outro fator importante que interfere na vida do idoso é o ambiente,
onde acontecem as interagcdes e desempenho de suas atividades. A interacéo
do individuo com o ambiente que se vive €& entendido como capacidade
funcional. Assim podemos ter a definicdo do envelhecimento saudavel como “o
processo de desenvolvimento e a manutencao da capacidade funcional que
permite o bem-estar em idade avangada”. (OMS, 2015)

Sobre os principais aspectos do envelhecimento, Oliveira et al (2017) o
define como uma gradual, atenuante de eventos que impactam nao s6 nas
capacidades intelectuais e psicologicas, como nas funcionalidades motoras,
sistémicas, sensoriais e bioldgicas do ser humano. Devido a esse processo

irreversivel, fungdes basicas que envolvem forga, equilibrio, mobilidade e



resisténcia se tornam cada vez mais complexas, e impossibilitam o individuo de
sua execucao, tornando-o cada vez mais exposto a acidentes, lesées, doencas
e a perda irreparavel de sua autonomia.
Precisamente, os estudos de Borges, Guimardes e Amaral (2018)
definem que:
O envelhecimento humano é um processo natural em que todos
estdo subjugados. Os efeitos da passagem do tempo e o avanco dos
anos podem marcar a pele com rugas aparentes e o refletir no
aspecto fisico. Porém, o envelhecimento produz alteragdes nao téo
aparentes, mas de grande significAncia como hormonais, fisioldgicas,
sociais e psicolégicas, que pode levar o organismo a ficar mais

vulneravel. Esse processo de vulnerabilidade do idoso pode receber a
influéncia das condigdes da cultura onde esse idoso esta inserido.

Recentemente o0 mundo vivenciou uma pandemia advinda da
proliferacdo do Sars-Cov-2, o coronavirus e, em seu trabalho, Souza et. Al
(2021) realizou uma revisao integrativa, abordando aspectos interessantes dos
impactos nos idosos acerca de sua funcionalidade provenientes do isolamento
social no decurso da pandemia da COVID-19. Nesse artigo o pesquisador
apontou que o € imprescindivel a pratica de atividade fisica, uma vez que esta
contribui significativamente para a questdo funcional dos idosos, indo além do
aumento da resposta imunoldgica, o funcionamento adequado do corpo e da
mente, de acordo com as individualidades bioldgicas, psicoldgicas e sociais.

O treino funcional por sua vez, atua como um mecanismo metodologico
de treinamento, baseando sua aplicacdo nas fungdes motoras primordiais do
corpo humano, estabelecendo uma relagdo de utilidade e fortalecimento,
incluindo uma ampla gama de atividades que sao empregadas de modo eficaz
e funcional. Sua abordagem visa o empenho de elaboradas tarefas, utilizando
exercicios integrados, ou seja, abrangendo varias articulagbes e segmentos
musculares, bem como os planos do corpo. Os movimentos sao variados, e
contemplando estabilizacdo e desestabilizagdo, forca explosiva e
desaceleragcdo, e ainda fortalecimento para a regido lombar/abdominal
chamada core. (GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014).

Dentre as capacidades fisicas que o idoso deve desenvolver, o

treinamento de forca esta no certamente das atividades fisicas que podem ser



descritas como uma série de exercicios onde o objetivo é superar algo que
resiste a forga mecanica, usando implementos com cargas como na
musculagao, aparelhos para movimento especifico, pesos livres, e exercicios
com peso corporal. (LIMA, OLIMPIO, 2019)

Resende-Neto et al (2016) aponta que modalidades de exercicios fisicos
que exijam do sistema neuromuscular, podem contribuir significativamente para
evitar a perda de fungdo motora, causada principalmente pelo processo de
envelhecimento. Chamado de treinamento funcional, segundo sua pesquisa,
teria um resultado surpreendente e traria ao idoso uma vida mais saudavel e
autbnoma. O treino funcional consiste em um programa estruturado de
exercicios que tem como base os movimentos naturais do ser humano,
voltadas para exercicios que correlacionam atividades rotineiras dos idosos.

Em seus estudos, Resende-Neto et al. (2016) evidencia que o Treino
Funcional além de um custo-beneficio muito interessante, ja que independe de
tanta estrutura, € um recurso de pratica fisica extremamente atrativa e valida,
uma vez que é segura, num ambiente controlado e altamente propicio para
idosos, alcangando um grande ponto positivo sobre o estimulo de capacidades
fisicas, o que possibilita uma larga utilizagdo para esse tipo de publico em
especial. Ainda em sua dissertagao, avalia negativamente a falta de um modelo
de sistematizagao do treinamento sobre estudos recentes.

Assim, o treino funcional tem sido muito bem-visto, como um grande
promotor de melhora das capacidades fisicas na terceira idade, pelo carater
econdmico e as atividades do dia a dia serem contempladas durante os treinos.
Ha de se atentar, contudo, ao numero insuficiente de estudos a respeito da
qualidade e vantagem desse tipo de treino, sobre fatores fisioldgicos e da
condicao fisica dos idosos. (FARIAS et al., 2015)

Mazo et. al. (2015) em seu trabalho apontou que entre inumeros
métodos de avaliagdo de aptidao fisica para pessoas da terceira idade, se
encontra o Senior Fit Test (SFT), com validagdo e desenvolvimento por duas
pesquisadoras dos Estados Unidos, Roberta Rikli e Jesse Jones da California

State University na California. Esse teste ocorreu entre os anos de 1994 e 2000



dentro do estudo intitulado Fullerfon Functional Fitness Test ou entao Life Span
Assessments Project.

Ainda de acordo com Mazo et.al. (2015) este tipo de teste é capaz de
avaliar as atividades cotidianas do idoso, e tem como base seis testes para
capacidades motoras que verificam resisténcia cardiorrespiratoria, mobilidade e
flexibilidade dos membros inferiores e superiores, assim como a forga
localizada dos membros superiores e inferiores, além da agilidade e equilibrio
com proposta de diferenciacao de cada grupo etario.

Diante de tudo o que foi exposto, estabelecemos como objetivo desta
pesquisa o treino funcional como meio de promoc¢ao de saude na terceira idade,
sob a otica de avaliar a capacidade de aptidao fisica, através de protocolos de

testes fisicos.

2 MATERIAIS E METODOS

Para realizagdo dessa pesquisa foi realizado um estudo de revisao
bibliografica, com a finalidade de identificar o universo tedrico da pesquisa.
Para que o objetivo da pesquisa fosse alcancado, foi realizada uma pesquisa
de campo com 12 (doze) idosos, sendo 6 (seis) do género feminino e 6 (seis)
do género masculino, praticantes de Treinamento Funcional no Studio Fabricio
Bastos e no Centro de Treinamento Vida Ativa na cidade de Campos dos
Goytacazes/RJ. Foram entregues aos estabelecimentos as solicitagbes de
autorizacdo para a realizagdo da pesquisa. Todos os participantes foram
informados sobre os objetivos e procedimentos desta pesquisa, e apos sanar
todas as suas duvidas, foram convidados a assinar o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Todos os voluntarios assinaram o termo
autorizando o uso dos dados coletados na pesquisa.

Para a realizagcao da pesquisa de campo, foi utilizado o protocolo de
aplicacao de Testes de Aptidao Fisica para Idosos - TAFI (RIKLI; JONES, 2008)
e, uma anamnese (anexo) para levantamento de informagdes acerca da

condicdo de saude do idoso, e selecionar os participantes da pesquisa.



Utilizamos como critério de selecdo os idosos com idade entre 60 e 74 anos,
que nao possuissem deficiéncia fisica que pudesse causar algum tipo de
impedimento a realizagdo dos testes, e/ou alguma deficiéncia mental que
prejudicasse a total compreensao dele, além de n&o realizarem qualquer outra
atividade fisica que n&o o treino funcional.

A anamnese foi iniciada a partir do dia 09 de novembro de 2022 e se
deu ao longo de duas semanas. As perguntas foram feitas no modelo de
entrevista, as quais apenas eram respondidas pelos participantes da pesquisa,
como uma conversa, mas deixando claro o teor do questionamento. Dentre as
questdes mais pertinentes na investigacdo, o objetivo da opgédo pelo
treinamento funcional pode ser apontado pela grande maioria, como sendo em
busca de qualidade de vida, saude e melhora do condicionamento fisico.

Um dado importante que foi observado nesta pesquisa foi em relacdo ao
tempo de treino funcional que o individuo pratica. Aqueles que tinham periodo
inferior a seis meses pbéde ser obtido um quantitativo de 67% em ambos os
géneros. No género masculino, apenas 33% ja treinavam no intervalo de 6 - 12
meses.

Quanto ao grupo feminino, apenas uma das idosas treinava na faixa de
1-2 anos, e outra ha mais de 3 anos, resultando igualmente para cada, 17%.
Quanto a questdo de possiveis comorbidades que os idosos poderiam ter,
entre as mulheres em sua maioria, por volta de 67%, possuiam hipertenséo
arterial. Ja entre os homens a diabetes foi apontada como a mais recorrente,
gerando um percentual de 33% entre eles.

Sobre dores no corpo, as respostas foram bem heterogéneas, distribuidas
entre as varias opg¢oes, sendo a coluna a que mais obteve respostas positivas
para dores, seguida de ombros, maos, joelhos e pés, predominantemente.

Absolutamente todos relatam que conseguem realizar suas tarefas
diarias sem problemas ou dificuldades.

De acordo com as respostas obtidas, se pode chegar a unanimidade
sobre a contribuicdo dos treinos funcionais quanto a qualidade de vida, com
relatos de aumento de forca, disposicdo aumentada, sentindo menos dores,

com muito mais equilibrio e seguranca.



O teste utilizando protocolo de TAFI (RIKLI E JONES, 2008) ocorreu a
partir do dia 09 de novembro de 2022, e se deu pela aplicagdo de 6 (seis)

atividades para cada individuo, como descrito abaixo:

LEVANTAR E SENTAR

Esta atividade tem como objetivo avaliar a forca dos membros inferiores
e 0 equilibrio dinamico. Inicialmente o avaliado deve estar sentado em uma
cadeira a 45 cm do chdo e com encosto, com os bragos cruzados, com as
maos apontadas para o ombro oposto a mao. A pontuagao deste teste € dada
pelo numero de vezes que ele se levanta e senta novamente na cadeira no
periodo de 30 segundos. (RIKLI E JONES, 2008)

FLEXAO DE COTOVELO

Este teste consiste em avaliar a resisténcia muscular localizada dos
biceps, no movimento de puxar, dado pela flexao de cotovelo.

Sentado na cadeira, o avaliado devera realizar flexdes de cotovelo com
seu lado dominante, utilizando um halter, sendo estabelecido o peso de 2 kg
para mulheres e 4 kg para homens. A pontuagao deste teste se da pelo numero
de vezes que o individuo realiza flexdes de cotovelo no tempo de 30 segundos.
(RIKLI E JONES, 2008)

SENTAR E ALCACAR OS PES

Neste teste, avalia-se flexibilidade das articulagdes do quadril, ombros e
coluna vertebral.

Sentado em uma cadeira, o avaliado deve esticar a perna dominante e
flexionar o joelho da outra perna. O pé da perna que esta em extensao deve
estar em dorsiflexdo. Para realizar a tarefa, as duas maos devem estar
sobrepostas com as palmas para baixo e na mesma distancia. O teste inicia-se

com a inclinagao do tronco para frente com a intengao de tocar o dedo halux do



pé com a ponta do dedo médio da mao. Para avaliar a distancia utilizou-se uma
réegua de 50 cm. A pontuagao deu-se pela distdncia que a mao alcanga o pé,
sendo positivo (+) em caso dos dedos passarem da linha do pé, zero (0) em
caso de apenas tocar e negativo (-) caso nao consiga tocar. Nesta avaliagao,
sera realizada em ambos os lados. (RIKLI E JONES, 2008)

LEVANTAR, CAMINHAR ATE A MARCAGCAO E SENTAR.

Avaliar a capacidade de forca explosiva, coordenacado e deslocamento
em velocidade, e equilibrio.

O participante inicia sentado na cadeira e deve levantar-se, caminhar até
marcagao que estara a 2,55 m e retornar a cadeira, sentando-se em seguida.

A pontuacdo foi dada pelo menor tempo possivel ao final de trés
tentativas. Nesta atividade foi permitida a possibilidade de impulso com auxilio
dos bracgos. (RIKLI E JONES, 2008)

TOCAS AS MAOS NAS COSTAS

Esta avaliagdo tem como obijetivo verificar o grau de mobilidade articular
dos membros superiores.

A atividade segue com o individuo em pé, colocando sua mao dominante
por cima dos ombros, passando por tras da nuca com a palma voltada para
frente. Ja a outra mao passa por baixo da dorsal, oposta ao lado dominante,
com a palma da méo virada para tras. A pontuagdo é medida em centimetros
pela distancia entre as méos, sendo positivo (+) em caso dos dedos passarem
da linha da ponta dos dedos, zero (0) em caso de apenas toque e negativo (-)
caso nao consiga alcangar. Neste teste sdo avaliados ambos os lados. Uma
vez que é realizado de um lado, em seguida sera feito do outro também. (RIKLI
E JONES, 2008)

MARCHA ESTACIONARIA



Nessa etapa sera avaliada a condicdo cardiorrespiratéria do individuo.
Neste teste do protocolo, o avaliado inicia a atividade de pé, o qual deve elevar
o joelho (patela) até a linha do quadril (crista iliaca). A pontuacdo é marcada
pela quantidade de passos dados ao total de 2 minutos. (RIKLI e JONES, 1999)

3 RESULTADOS

Os dados a seguir foram coletados a partir do Teste de aptidao fisica
para idosos, de acordo com orientacbes padronizadas e propostas pelo
protocolo Rikli & Jones (2008).

Os dados referenciais para esta pesquisa estao descritos no manual
Senior Fit Test de Rikli & Jones (2008), sendo este utilizado como padréo
comparativo as pontuagdes regulares, a fim de estabelecer um parametro

normativo de avaliagao dentro do normal, aceitavel para cada faixa etaria.

LEVANTAR E SENTAR DA CADEIRA

Tabela 01 — Levantar e Sentar da Cadeira — n° de repeticbes — Masculino

Faixa Etaria N° amostral Pontuacgao do Teste Média Valor de referéncia
(menor e maior valor) (Regular)
60 — 64 1 27 27 16 - 17
65— 69 4 15-23 19,25 15-16
70-74 1 15 15 14 - 16

Tabela 01 — Fonte: Pesquisa Propria

Tabela 02 — Levantar e Sentar da Cadeira — n° de repeticdes — Feminino

Faixa Etaria N° amostral Pontuacgao do Teste Média Valor de referéncia
(menor e maior valor) (Regular)
60 — 64 3 14 — 26 19,67 16— 17
65 - 69 1 15 15 15-16
70-74 2 18 - 20 19 14 - 16

Tabela 02 — Fonte: Pesquisa Prépria



Tabela 3 — Pontuagéo dos Testes — Levantar-se e Sentar da Cadeira — Masculino

10

Classificacio Poniuagio Gl-64 H5-649 Th-74 15-T9 Hilb-H4 H5-R0 i-04
Leva nllar da P i :-L_nm' de :-l_mni die :_nn:s e aAnos aAnos anos ANDS
cadeira a0 IAFC idade 1dade mdade de de de de
Homens idade idade idade idade
Muito fraco 1.5 = 13 =11 = | ] < 10 = 4 =7 = 7
Fraco 5.0 14-15 12-14 12-13 11-13 1-11 B-10 8-0
Regular 7.5 16-17 15-16 14-16 14-15 12-1% 11-12 g-11
Bom |1} [ B-20 1-19 17-18 lG-18 14-16 i3-15 11-13
Muito bom 12,5 =X = 2 = |9 =19 > 17 el i) 14
Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)
Tabela 4 — Pontuacao dos Testes — Levantar-se e Sentar da Cadeira - Feminino
Classificacio ili-64 h3-64 Ti-74 T5-T9 Hi-B4 H3-HY Wi-54
Levantar e Pontuacio anos de | anos de | anos de anos anos ANDS A0S
sentar da Para somar | idade idade idade de de de de
cadeirs ao IAFG idade idade idade idade
mulheres
Muito fraco 1.5 =12 <12 =11 =10 = 10 =9 <}
Fraco S0 13-15 13-14 12-13 11-13 11-12 10-11 S-10
Regular 7.5 16-17 15-16 14-16 13-15 13-14 i2-13% 11-12
Bom |1 18-200 17-1%9 17-18 16-18 I5-16 14-15 12-15
Muito bom 12,5 =M =20 =19 =19 =17 =16 =215

Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)

Na tabela 01 e tabela 02, foi atribuido a cada faixa etaria seu proprio

valor referencial, estes podendo ser comparados com a pontuacao obtida nas

amostras durante a aplicacdo do teste de levantar e sentar na cadeira,

elaborado em paralelo a média das pontuagdes de acordo com os resultados

obtidos e somados. Estas tabelas também tracam um paralelo comparativo do

rendimento entre homens e mulheres.

As tabelas de pontuagao para cada uma das faixas etarias fornecidas na

tabela 03 e tabela 04, com as pontuagdes do teste masculino e feminino,

respectivamente, as quais foram retiradas do protocolo Sénior Fit Test Rikli &

Jones (2008), puderam ser utilizadas para nortear as informag¢des dos

resultados.
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Na tabela 01 encontramos médias de valores acima do que ele
apresenta como “regular”, pontuando o que foi considerado como “bom” pelos
dados referenciais da tabela 03 em quase todas as faixas etarias, com excecéao
da faixa de 70 — 74 anos.

Como podemos ver na faixa de 60 — 64 anos que obtivemos média de
pontuagdo de 27, cuja na tabela de referencia tem como paréametro “Muito
Bom” o que se refere a execugdes acima de 21 repeticdes totais. Na faixa 64 —
69 anos, o numero de repeticdes entre 18 — 20 é tido como um resultado “Bom”,
sendo registrada a média de 19 repeti¢gdes. Contudo, ha de se observar que,
dentre os participantes dessa faixa de idade, apenas um superou a
classificagao “Muito Bom”, realizando 23 repeti¢des totais.

Ja a faixa de 70 — 74 anos continha apenas um participante do grupo
masculino e este realizou 15 levantamentos, colocando-o em uma avaliacédo de
resultado “Regular”.

A tabela 02 mostra o resultado do teste do grupo feminino, no qual
avaliando a faixa entre 60 — 64 anos pode se observar a média de 19
repeticdes, o que segundo a tabela de parametro, foi entendido como “Bom”. E
interessante ressaltar que essa faixa era constituida de trés participantes, o
que revela uma situacdo mais heterogénea, podendo ser apontada pela marca
de uma das participantes tendo realizado 26 levantamentos consecutivos
dentro da marca de trinta segundos, o que é avaliado como “Muito Bom”,
entretanto, outra participante fez apenas 14 repeticdes, o que a enquadra em
“Fraco”, estando abaixo do padréo.

Na faixa de 65 — 69, continha apenas uma participante e esta obteve a
marca de 15 repeti¢cdes, o que para sua idade € reconhecido como “regular”.

Duas participantes integram o grupo de pessoas com 70 — 74 anos,
obtendo média de 19 levantamentos, classificando as em “Muito Bom”. Como
anteriormente, é valido apontar que uma das participantes obteve o escore de
20, o que a enquadra em “Muito Bom”, ja a outra idosa realizou apenas 18

movimentos, recebendo a avaliagdo “Bom”.

FLEXAO DE COTOVELO



12

O proximo teste visa avaliar a resisténcia muscular localizada dos

membros inferiores sendo realizada uma flexdo do antebraco.

Os dados levantados no teste sdo demonstrados a seguir pelas tabelas

05 e tabela 06 que tracam um paralelo entre os membros dominantes e nao

dominantes dos individuos, faixa etaria e géneros masculino e feminino,

respectivamente:

Tabela 05 — Flexao de Cotovelo — n° de repetigdes — Masculino

Pontuacao Pontuacgao
Faixa N° Lado Dominante Lado Nao Média Média Valor de
Etaria Amostral (menor e maior Dominante Lado Lado Nao Referéncia
valor) (menor e maior Dominante Dominante (Regular)
valor)
60 — 64 33 31 33 31 19-20
65 - 69 4 20 - 26 18- 25 23,75 22,50 18 — 20
70 - 74 20 20 20 20 17-19
Tabela 05 — Fonte: Pesquisa Prépria
Tabela 06 — Flexao de Cotovelo — n° de repetigbes — Feminino
Pontuacao Pontuacao Média Média Valor de
Faixa N° Lado Dominante Lado Nao Dominante Lado Lado Nao Referéncia
Etaria Amostral (menor e maior (menor e maior Dominante Dominante (Regular)
valor) valor)
60 — 64 3 21-30 20 -27 24,33 22,33 16— 18
65 - 69 20 19 20 19 15-17
70 - 74 2 17 - 26 18 - 27 21,5 22,5 15-16
Tabela 06 — Fonte: Pesquisa Prépria
Tabela 07 — Pontuagéo dos Testes — Flexdo de Cotovelo — Masculino
Classificacio | Pontuacio | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Flexdo de Para anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de
Antebraco | somar ao idade idade idade idade idade idade idade
nomens IAFG
Muito fraco 2,5 <15 <14 <13 <12 #£12 <10 <9
Fraco 5,0 16-18 15-17 14-16 13-15 13-15 11-13 10-11
Regular 7.5 19-20 18-20 17-19 16-17 15-17 14-15 12-13
Bom 10 21-23 21-23 20-22 18-20 18-20 16-17 14-15
Muito bom 12,5 > 24 >24 >23 >21 >21 > 18 > 16
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Referéncia: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)

Tabela 08 — Pontuacgao dos Testes — Flexao de Cotovelo — Feminino

Classificaciio p - 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
3 ontuacio
flexdo de Para somar | 2008 de anos de anos de | anos anos anos anos
Antebraco a0 IAFG idade idade idade de de de de
mulheres 2 idade idade idade idade
Muito fraco 2.5 ol e <11 = 11 <10 <9 < <6
Fraco 5,0 14-15 12-14 12-14 11-13 10-11 8-10 79
Regular 7.5 16-18 15-17 15-16 14-16 12-14 11-13 10-11
Bom 10 19-21 18-20 17-19 17-18 15-17 14-16 12-14
Muito bom 12,5 >22 =21 =20 >19 > 18 >17 >15

Referéncia: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)

A tabela 05 traz os dados referentes ao desempenho do grupo
masculino. Inicialmente pode-se avaliar o grupo entre 60 — 64, o qual tinha
apenas um individuo que executou um quantitativo de 33 movimentos no brago
dominante e 31 no nao dominante, cujo resultado pode ser atribuido como
“Muito Bom” para ambos os membros, devido ao fato de conseguirem realizar
acima da faixa de 24 movimentos, segundo a tabela 07. Ja entre as mulheres
na mesma categoria de idade, como aponta a tabela 06, o grupo constituido de
trés integrantes possui média de 24 movimentos para o lado dominante e 22 o
nao dominante, resultando em uma pontuagdo acima de 22 repetigdes, que
atribui a classificacdo “Muito Bom”, tendo como base a tabela 08.

O grupo entre 65 — 69 anos ficou bem emparelhado, obtendo um
resultado bem préximo, obtendo os dois grupos resultado “Bom” para ambos os
membros superiores. A Ultima faixa de idade, a qual se encontram os
participantes de 70 — 74 anos, conseguiram resultados “Bom” para o masculino

e “Muito Bom” para o feminino.
SENTAR E ALCANCAR OS PES

Neste teste foi possivel verificar o nivel de flexibilidade e a capacidade
de alongamento dos musculos posteriores dorsais, lambares e mobilidade dos

membros superiores, bem como o possivel encurtamento da cadeia posterior.
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Com o objetivo de ser mais precisa, foi realizada a comparacao entre faixa

etaria entre homens e mulheres que participaram do grupo, bem como o

comparativo entre o lado dominante e ndo dominante dos membros superiores

dos individuos.

Tabela 09 — Sentar e Alcangar os Pés — Em Centimetros — Masculino

Pontuacao Pontuacgao
Faixa N° Lado Dominante Lado Nao Média Média Valor de
Etaria Amostral (menor e maior Dominante Lado Lado Nao Referéncia
valor) (menor e maior Dominante = Dominante (Regular)
valor)
60 — 64 +15,0 +15,0 +15,0 +15,0 -0,5-+1,8
65 — 69 4 +1,0-+8,0 0,0-+8,0 +4,0 +3,0 —-1,0-+1,1
70 - 74 0,0 -6,0 0,0 -6,0 -1,1-+1,1
Tabela 09 — Fonte: Pesquisa Prépria
Tabela 10 — Sentar e Alcancar os Pés — Em Centimetros — Feminino
Pontuacgao Pontuacao
Faixa N° Lado Dominante Lado Nao Média Média Valor de
Etaria Amostral (menor e maior Dominante Lado Lado Nao Referéncia
valor) (menor e maior Dominante Dominante (Regular)
valor)
60 — 64 3 0,0-+9,0 0,0 -+ 10,0 +3,3 +3,67 +1,2-+3,1
65 — 69 +9,0 +6,0 +9,0 +6,0 +12-+29
70 -74 2 +2,0-+90 +1,0-+6,0 +55 +3,5 +0,6-+23

Tabela 10 — Fonte: Pesquisa Propria

Tabela 11 — Pontuagao dos Testes — Sentar e Alcangar os Pés — Masculino
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Classificaciio | Pontuacio | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
sentar Para anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de
alcancar pés | somar ao idade idade idade idade idade idade idade
homens IAFG
Muito fraco 2.5 <-34 <-39 <-39 <-5,0 <-6,2 <-59 <-72
Fraco 5 -3,3- -3.8- -3.8- -4.9- -6,1 -5,8- -7.1-
-0,6 -1,1 -1,2 -2.3 -3,2 -3.5 -4,7
Regular 7.5 -0,5-1,8 |-1,0-1,1 |- 1,1-|-22-0,1 | -3,1- -3.4- -4.6-
1,1 -0,8 -1.3 -2.5
Bom 10 1.9-4.6 1,2-3.9 1,2-3,8 0-2.8 -0,7-2,2 | -1,2-1,1 | -24-0
Muito bom 12,5 =47 >4,0 >3.9 >29 =23 =12 =0,1

Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)

Tabela 12 — Pontuacéo dos Testes — Sentar e Alcancar os Pés - Feminino

Classificacio | Pontuacdo | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94

Sentar Para anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de
alcancar pés | somar ao idade idade idade idade idade idade idade
mulheres IAFG
Muito fraco 2,5 <-1,3 <-1,0 <-1,7 <-20 <-2,6 <-32 <-5,1
Fraco 5,0 -1,2-1,1 | -09-1,1 | -1,6-0,5 | -1,9-0,2 | -2,5- -3,1- -5,0-
-0.4 -1,0 -2,7
Regular 7.5 1,2-3,1 1,2-29 | 0,6-2.3 0,3-2,1 -0,3-14 | -0,9-0,8 | -2,6-
-0,7
Bom 10 3.2-3,5 3,0-5,0 | 2,445 2,244 1,5-3,6 |09-3,0 |-0,6-1,7
Muito bom 12,5 >5,6 o] >4.6 >45 >3.7 >3.1 >1,8

Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)

O integrante do grupo masculino entre 60 — 64 anos, a tabela 09 mostra
a pontuacao bilateral de 15 cm positivos, ou seja, ao realizar a extensao para
tocar os pés, foi passado esse total além da linha do dedo halux do pé de lado
dominante, bem como do lado ndo dominante, revelando a classificagdao “Muito
Bom” (observado na tabela 11), o que é excelente vista a marca que o idoso
conseguiu realizar.

Entre as mulheres do mesmo grupo etario, evidenciado pela tabela 10,
apenas uma das participantes tocou e nao conseguiu maior alongamento,
podendo ser pontuada como “Fraco” (tendo como referéncia a tabela 12),
entretanto, uma das avaliadas conseguiu marca positiva com amplitude de 9
cm para o lado dominante e 10 cm o lado ndo dominante, recendo escore
“‘Bom”.

Entre os homens de 65 — 69 tiveram saldo positivo, conseguindo marcas

de 0,0 cm, ou seja, conseguiram tocar os pés até 8 cm positivos, com
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avaliacbes de “regular” a “Muito Bom”. Do lado das mulheres a idosa avaliada
teve um resultado excelente, obtendo classificagdo “Muito Bom”.

Na ultima faixa de avaliagcao por idade, o participante masculino teve um
resultado “regular” em seu lado dominante, porém, insatisfatoério par para seu
lado ndo dominante, recebendo “Muito fraco”. As duas integrantes desse grupo
feminino alcangaram o objetivo e conseguiram através de suas marcas,

“‘Regular’ e “Muito Bom”.

LEVANTAR, CAMINHAR ATE A MARCACAO E SENTAR.

Tabela 13 — Levantar, caminhar até a marcagao e sentar — Em segundos — Masculino

Faixa Etaria N° amostral Pontuacgao Média Valor de referéncia
(menor e maior valor) (Regular)
60 — 64 1 3,298 3,298 49-44
65— 69 4 3,78 — 5,95 4,9 53-4,8
70-74 1 5,36 5,36 55-5,0

Tabela 13 — Fonte: Pesquisa Propria

Tabela 14 — Levantar, caminhar até a marcagao e sentar — n° de repeticdes — Feminino

Faixa Etaria N° amostral Pontuacgao do Teste Média Valor de referéncia
(menor e maior valor) (Regular)
60 — 64 3 4,43 -6,73 5,44 54-49
65 — 69 1 5,48 5,48 58-5.3
70-74 2 417 -8,17 6,17 6,3-5,6

Tabela 14 — Fonte: Pesquisa Prépria

Tabela 15 — Pontuagao dos Testes — Levantar e caminhar— Masculino

Classificacdo | Pontuacio | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Levantar e Para anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de
caminhar somar ao idade idade idade idade idade idade idade

homens IAFG
Muito fraco 5 =58 >6,1 > 6,4 >7.5 >79 =04 > 10,5
Fraco 10 5.7-5,0 | 6,0-54 | 6.3-56 | 7464 7.8-6,9 | 9,3-7.9 10,4-8.8
Regular 15 4944 | 5348 | 5550 |63-54 6.8-6,0 7.8-6,5 8,7-7.4
Bom 20 4336 |4,74,1 4,9-4,2 5,3-4,3 5.9-4.9 6,4-5,0 | 7.3-5.7
Muito bom 25 =35 <4,0 <4,1 <4,2 <48 <49 <5,6

Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)
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Tabela 16 — Pontuacao dos Testes — Levantar e caminhar - Feminino

Classificacdo | Pontuacio | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Levantar e Para anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de
caminhar somar ao idade idade idade idade idade idade idade
mulheres IAFG
Muito fraco 5 >6,2 > 6,6 >73 >76 >9.0 =10 >12,1
Fraco 10 6,1-5,5 6.5-5.9 7.2-6,4 | 7.5-6,7 8.9-7.8 | 9.9-8,5 12-10,2
Regular 15 5.4-49 | 5,853 6,3-5,6 | 6,6-5.9 7.7-6,7 8.4-73 10,1-8,6
Bom 20 4.8-4,2 5,2-4,6 5.5-4,7 5.8-5,0 6.6-5.4 7.2-5,8 8.5-6,7
Muito bom 25 <4, <45 <4,6 <49 =53 £35.7 < 6,6

Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)

O examinado masculino do grupo de 60 — 64 demonstrado pela tabela
13 alcancgou o tempo de 3,298s, recebendo “Muito Bom” pela sua marca com
sua pontuagdo sendo baseada na tabela 15. O grupo masculino seguinte
obteve média de 4,9s o que enquadra este grupo em “Regular’. Contudo, um
dos integrantes masculinos obteve o tempo de 3,78, classificado como “Muito
Bom”, ja outro com a medida de 5,95, recebeu avaliacdo “Fraco”, também
possivel ser observada na tabela de pontuacédo de referéncia supracitada. Do
ultimo grupo, o unico membro com 70 anos registrou 5,36, 0 que torna seu
tempo “regular”.

Na tabela 14, na qual s&o exibidos resultados femininos, o grupo de 60 —
64 conseguiram uma média de 5,44, o que é tido como “Regular’, obtendo
como parametro a tabela 16. Mas nesse grupo, uma das participantes obteve
um registro de 6,73, sendo assim, o resultado foi “Muito Fraco”. Na faixa
seguinte, a participe de 66 anos alcangou a classificagao “Bom”. No restante de
candidatas avaliadas desta atividade, ambas com 70 anos, produziram
repostas diferentes, uma das partes alcangando a marca de 4,17s o que torna
o resultado para sua idade, uma pontuacao “muito Bom”, ao passo que a outra
registrou 8,17s, obtendo resultado muito acima do esperado, com classificagdo
“Muito Fraco”.

Nessa avaliagao proposta, foi percebido um rendimento maior entre os
homens, porém, uma das idosas demonstrou maior capacidade explosiva e

equilibrio ao executar a tarefa mais rapidamente.
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Tabela 17 — Tocas as Maos nas Costas — Em Centimetros — Masculino
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Pontuacao Pontuacao
Faixa N° Lado Direito Lado Esquerdo Média Média Valor de
Etaria Amostral  (menor e maior valor) (menor e maior valor) Direito Esquerdo Referéncia
(Regular)
60 — 64 -8,0 -15,0 -8,0 -15,0 -45--272
65 - 69 4 -16,0--9,0 -27,0--10 -10,75 - 15,75 -52--29
70-74 +4 0,0 +4 0,0 -56--33
Tabela 17 — Fonte: Pesquisa Propria
Tabela 18 — Tocas as Maos nas Costas — Em Centimetros — Feminino
Pontuacao Pontuacao
Faixa N° Lado Direito Lado Esquerdo Média Média Valor de
Etaria Amostral (menor e maior (menor e maior Direito Esquerdo Referéncia
valor) valor) (Regular)
60 — 64 3 -18-+4,0 -13,0-0,0 -3 -2,33 -1,5--0,2
65 - 69 1 —-4,5 -7 -45 -7 -2,0--0,3
70 - 74 2 -150--45 -13,0--5,0 -9,75 -6 -25--08
Tabela 18 — Fonte: Pesquisa Propria
Tabela 19 — Pontuagéo dos Testes — Levantar e Sentar da Cadeira — Masculino
Classificacdo | Pontuacio | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Alcancar as Para anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de
costas somar ao idade idade idade idade idade idade idade
homens IAFG
Muito fraco 2,5 <-74 <-8,2 <-8,6 <-99 <-10,5 | <-10,2 | <-11,2
Fraco 5,0 -7,3- -8,1- -8,5- -9.8- -10,4- -10- -11,1-
-4.6 -5.3 -5,7 -6,9 -7,1 -7,4 -8,4
Regular 7.5 -4,5- -5,2- -5,6- -6.8- -7,0- -7,3- -8.3-
=22 -2.9 3.3 -4.31 4.3 -5,0 -6,0
Bom 10 -2,1-0,6 | -2,8-0 -3,2- -4,2- -4.2- -4.9- -5,9-
-0.4 -1,3 -1,2 =22 -3.2
Muito bom 12,5 =07 =0,1 =>-0,3 >-1,2 >-1,1 =21 =-3,1
Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)

Tabela 20 — Pontuacao dos Testes — Levantar e Sentar da Cadeira - Feminino
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Classificacio | Pontuacio | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
alcancar as Para anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de
costas somar a0 idade idade idade idade idade idade idade
mulheres IAFG
Muito fraco 2,5 <-3,6 <-43 <-49 <-55 <-6,1 <-7,7 <-89
Fraco 5,0 -3,5- -4,2- -4,8— -5.4- - 6,0- -7.6- -8.8-
-1,6 -2,1 -2,6 -3,1 -3.7 -5,0 -5,8
Regular 7.5 -1,5-0,2 | -2,0- -2,5- -3,0- -3,6- -4.9- -5,7-
-0.3 -0,8 -1,1 -1,6 -2.8 -3.2
Bom 10 0,3-1,9 |-02-19 (-0,7 -]|-1,0 ~-|-1,5-09 |-2,7- -3,1-
1,5 1.3 -0,1 -0,1
Muito bom 12,5 >20 >2,0 >1.6 >14 >1,0 > 0,0 =0,0

Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (2008)

Nesta avaliacdo, foi possivel verificar o nivel de mobilidade dos
membros superiores, mas especificamente dos ombros.

A medigao do avaliado masculino de 61 anos, mostrado na tabela 17, foi
alcangada a marca de 8 cm negativos para o lado direito e 15 cm negativos
para o lado esquerdo, sendo assim, a tabela 19 aponta que o resultado &
considerado “Muito Fraco”. Os homens participantes de 65 — 69, em sua
totalidade foram avaliados como “Muito Fraco” devido a grande falta de
mobilidade. O unico participante masculino do grupo de 70 — 74 anos atingiu o
objetivo e ainda logrou éxito em seu lado direito ao marcar 4 cm positivos
dentre todos os avaliados masculinos, classificando-se como “Muito Bom”.

No grupo das mulheres entre 60 — 64, elucidadas na tabela 18, o
resultado foi variado, havendo amostra com valor positivo do lado direito e
neutro no esquerdo, podendo se enquadrar como “Muito Bom” para o direito e
“‘Bom” para o esquerdo, que pode ser conferido ao analisar as diretrizes na
tabela 20. Uma das partes teve resultado insatisfatorio, levando ao quadro de
“Muito Fraco” para ambos os lados. No quantitativo de 70 — 74, ambas tiveram
resultado muito abaixo do esperado, recebendo “Muito fraco”.

Nesse panorama, podemos avaliar que as mulheres tém uma mobilidade
um tanto superior a dos homens, mas em ambos 0s grupos observou-se uns

idosos puderam demonstrar maior mobilidade que outros.
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MARCHA ESTACIONARIA

Tabela 21 — Marcha Estacionaria 2 min. — n° de repeticbes — Masculino

Faixa Etaria N° amostral Pontuacgao do Teste Média Valor de referéncia
(menor e maior valor) (Regular)
60 — 64 1 136 136 101
65 - 69 4 72 - 167 113 101

Tabela 22 — Marcha Estacionaria 2 min. — n° de repeticdes — Feminino

Faixa Etaria N° amostral Pontuagao do Teste Média Valor de referéncia
(menor e maior valor) (Regular)
60 — 64 3 52 - 104 80,33 91
65 — 69 1 95 95 90
70 - 74 2 67 - 86 76,5 84
70-74 1 Tabela® — Fonte: Pesquis%4Pr(’)pria 95

Tabela 21 — Fonte: Pesauisa Prooria

Tabela 23 — Pontuagao dos Testes — Marcha Estacionaria 2 min. — Masculino

Idade 60 — 64 65 - 69 70-74 75-79 80 -84 85-89 90 - 94

Média 101 101 95 91 87 75 69

Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (1999)

Tabela 24 — Pontuacao dos Testes — Marcha Estacionaria 2 min. — Feminino

Idade 60 - 64 65 - 69 70 -74 75-179 80 -84 85-89 90 - 94

Média 91 90 84 84 75 70 58

Fonte: Protocolo Senior Fit Test - Riki & Jones (1999)

Este teste teve como objetivo avaliar a condigdo cardiorrespiratoria do

individuo.
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O avaliado masculino de 61 anos (tabela 21) conseguiu uma marca de
136 passos, o que |lhe garante uma classificagdo muito superior a média
proposta pela tabela 23, o que néo foi alcangado pelo grupo feminino (tabela 22)
da mesma idade, exceto por uma participante que alcangou a meta como se
pode comparar na tabela 24. No grupo seguinte, tanto homens quanto
mulheres que pertencem os integrantes de 65 — 69 anos, obtiveram média
superior a proposta pelo protocolo, podendo assim ser avaliada como acima da
meédia. Entretanto, apenas um dos homens nao alcangou a média. E por ultimo,
no grupo de 70 — 74 anos, ambos ficaram abaixo da média, no entanto, o idoso

de 70 anos teve rendimento melhor do que as idosas da mesma faixa etaria.

4 DISCUSSOES

De acordo com estudo de Junior, Salvio & Guimaraes et.al. (2015)
aponta que nos testes de levantar e sentar da cadeira, aqueles que néao
praticam atividade funcional tiveram desempenho ruim no geral, se comparado
com os que praticam atividades funcionais, mesmo que o desempenho do
primeiro grupo tenha diminuido no segundo teste. Ja na avaliagdo sobre o
desempenho, sua pesquisa aponta que 96% dos praticantes de atividades
fisicas ficaram acima da média, contra apenas 25,5% do grupo n&o praticante.

Corroborado pelo teste fisico aplicado em idosas de Floriandpolis, Junior,
Salvio & Guimaraes et.al. (2015) aferem em seus resultados valores dentro da
normalidade para individuos praticantes de atividade funcional, e resultado
muito abaixo em pessoas nao praticantes. O teste foi refeito apds cinco meses
€ 0 grupo que ja praticava treinos funcionais tiveram melhora no seu quadro de
desempenho, entretanto, no outro grupo, o resultado foi mais baixo que o
primeiro teste.

Em pesquisa realizada por Fraccari et. al. (2012) elaborou uma analise
apresentando que um grupo de participantes submetidos ao teste de
flexibilidade no banco de Wells, sendo estes nao ativos, apresentou resultado
com media abaixo (18,4 cm) quando comparado ao grupo de pessoas ativas

(22,3 cm). Entretanto pode ser observada que mesmo que a flexibilidade do
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grupo praticante de atividades fisicas seja maior, o teste ndo mostrou dados
estatisticos com grande diferenca.

Por outro angulo, esta pesquisa trouxe dados apontando que, os
praticantes de atividades funcionais voltadas para a mobilidade e flexibilidade
demonstraram maior desenvolvimento dessas capacidades.

No teste de “levantar e caminhar 2,44m”, aplicado por Silva (2017), cuja
abordagem consiste na avaliagcdo do equilibrio dinamico e na agilidade,
demonstrou que apesar do grupo feminino ndo atingir a pontuagao maxima, foi
obtido um resultado satisfatério em ambos os géneros, com resultado de 75%
no contingente etario de 80 a 84 anos.

De acordo com Machado (2015), seus estudos apontam que em
comparagao entre o teste inicial e de um segundo teste realizado, néo foi
evidenciado aumento das médias da amplitude na questao da flexibilidade dos
membros superiores na faixa etaria de 60 — 64 anos, tendo notado, alias,
decréscimo dessa capacidade nas faixas subsequentes como nos grupos de
acima de 65 anos. Em contrapartida, seus dados mostram resultados positivos
para os membros inferiores.

Sendo assim, esses dados colaboram com esta pesquisa a respeito da
flexibilidade dos membros superiores, visto que, os dados obtidos com os
testes verificaram uma perda da mobilidade como é possivel notar nas tabelas
17 e 18 se comparadas com os valores de referéncia do protocolo Rikli e Jones
(2008) nas tabelas 19 e 20.

Alencar et. al. (2019) em teste de marcha estacionaria de 2 minutos,
adquiriu a informagdo de que apenas 10% dos participantes submetidos ao
teste foram bem sucedidos na avaliagdo ou atingiram a meta solicitada. Com
isso, o estudo aventou a necessidade de que os integrantes da pesquisa
intensifiquem os treinos aerobicos.

Com essa informagéao, podemos tragar um comparativo com o trabalho
atual, estruturado nas tabelas 21 e 22 que trazem os resultados masculinos e
femininos, respectivamente, o percentual de 17% entre os homens e 50% entre

as mulheres que nao atenderam o requisito “Regular”, o que representam ao
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todo se somados integrantes dos dois grupos nos revela o saldo de 33% do

total.

5 CONCLUSAO

Através das pesquisas e resultados obtidos em analise no Teste de
Aptiddo Fisica para ldosos Rikli e Jones (2008), pudemos concluir que o
treinamento funcional contribui significativamente para o desenvolvimento das
capacidades funcionais, auxiliando em tarefas do dia a dia, proporcionando
mais liberdade de movimentos, segurancga e forga.

Durante as entrevistas, puderam ser aferidas nas anamneses, dado
supracitado neste mesmo trabalho (p. 5), que os alunos que praticavam a
modalidade de treinamento funcional por periodo maior que seis meses,
possuiam melhor desempenho se comparado aos que treinavam no intervalo
de um a seis meses, evidenciando que, quanto mais prolongada a experiéncia
e estimulo fisico, as adaptacbes neuromusculares se tornam mais
comprovaveis em testes fisicos.

Ainda que presentes limitagdes que esta pesquisa possa demonstrar,
fica evidente a importancia da manutencdo do corpo humano e suas
funcionalidades através de atividades fisicas integrais, que permitam
movimentos com amplitude e seguranga, para que os idosos se desenvolvam
aprendendo novas mecanicas.

Cabe ressaltar, entretanto, a dificuldade de encontrar pesquisas mais
recentes que possam auxiliar esse modelo de pesquisa, sendo necessaria
maior expansao dos meios de pesquisa e recursos, além de um numero

amostral maior para que os resultados sejam ainda mais precisos.
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UNIVERSO

UNIVERSIDADE SALGADO DE OLIVEIRA

AUTORIZAGAO PARA REALIZACAO DA PESQUISA

responsavel pela instituigio C -

autorizo o académico _Rusds Chwlanlha  Uinics :
matricula do curso de Bacharel em Educacao Fisica, tendo como
orientadora a Prof® Rita de Céssia Andrade da Fonseca, a realizar sua pesquisa

de trabalho de conclusio de  curso com o tema

O - A AAAS T et UhgRS (W 0O ‘-“_'_.'_ L) .' Desta
forma, ao término da pesquisa, me proponho a levar a empresa uma copia dessa
pesquisa. Com essa autorizagdo poderei pesquisar sobre o tema proposto. A
pesquisa sera realizada nesta instituicdo, desde que a mesma respeite os
principios éticos e bioéticos.

NAGANMD
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UNIVERSO

UNIVERSIDADE SALGADO DE OLIVEIRA

AUTORIZAGAO PARA REALIZAGAO DA PESQUISA

Eu, acnPuace 3 GSAMI BCLEM A ﬁdr)ﬂ U .
responsével pela  instituicdo / £

autorizo o académico __ Rinude Buieedio Quinlountlhe £ fli ;
matricula @0§1099¢  do curso de Bacharel em Educagso Fisica, tendo como
‘orientadora a Prof® Rita de Cassia Andrade da Fonseca, a realizar sua pesquisa
de trabalho de conclusdo de  curso com o tema

NN ST T
b0 com CNPJ da instituicao
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Yde_pgp  anos de idade, residente A
i xmjﬁ.uﬂ : i !

wiir: ) Fu informado de
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Nome:

5-

TREINAMENTO FUNCIONAL COMO MEIO DE PROMOGAO DE SAUDE E BEM ESTAR

¥

Data de nascimento: 49/ O/ G& 1dade: _ 66 anos

Género: (3) Feminino ( )Masculino ( ) Outros

1- Qual o principa

2- Ha guanto tempo pratica o Treinamento Funcional?
() 1-6meses ( )6-12meses ( )1-2anos ( )2-3anos ( )Hamaisde 3anos

3- Qual a sua frequéncia de treinamento semanal?
_( )1a2vezes ﬁ()avezes ( )4vezes ( )5 oumaisvezes
Wit 4- Vocé pratica outro tipo de atividade fisica ou modalidade esportiva?
T ()Sim (39 Nao. Caso a resposta seja sim, qual (is)? _ S

NA TERCEIRA IDADE .

ANAMNESE

| objetivo ao praticar o Treinamento Funcional?
' - ’




mmmmommmammmemdms)mm _'

que nesta pesquisa serd mal:.méo

f ; 3) Estou ciente de que nio é obrigatéria a minha

pameipngao nesta pesquisa, caso me sinta constrangido(a) antes e durante a realizagéio da

mesma. A presente pesquisa ndo oferece riscos de ordem fisica, psiquica, mml,

intelectual ou espiritual aos partlctpantes 4) Pod:rm saber através desta pesqmsa’. os
beneficios no que diz res; R S

muﬂlmdospuacnleﬁadedadmNMM&quﬂm' até

-m-ﬁemuritermnﬁdenemlte&sasmpostasque
'Mmmwmmmmmm
i?mspm M'minha'vemde de c hmmx' yartic
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TREINAMENTO FUNCIONAL COMO MEIO DE PROMOGAO DE SAUDE EBEMESTAR |
" NA TERCEIRA IDADE ‘.‘

5 Al

C ) ' B LiE
L A/ Al 4L SR - L A = —t }I»:
Data de nascim m:ﬂsj 6:1 Idade: 64 anos |

Género: () Feminino () Masculino () Outros it "

1- Qual o principal objetivo ao praticar 0 Treinamento Funcional? 18

Al e |

Pl AR l}.‘
3} Tel s ne
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- pleno cor eumasegmr l)mefmmdnﬂeformclancubmqus
a posqmsa mntuiadu 2 , nesta
"insmmqio 2) Sgi que nesta pesquisa serd mhmdn

- : 3) Estou ciente de que nio & obrigatoria a minha
mmmmednueomdu(a)amesemwamﬂim&h
mAmpmmmmaMﬁmum,"'m
intelectual ou espiritual aos participantes; 4) Poderei saber através desta pesquisa os
beneficios no que diz respeito 8 _Muude 2 Qtom anfon 5 5) Sei que os
‘mate fsuﬁhndmpmwlmdedadaswmdlpmqumasﬁo]




 TREINAMENTO FUNCIONAL COMO MEIO DE PROMOGAO DE SAUDE E BEM ESTAR i
' NA TERCEIRA IDADE 1

ANAMNESE

Nome.__Glin Ononls Busne
Data de nascimento:_07. /A |/451\dade: _S)__anos

:G._&n'em:-()();Feminino { )Masculino ( ) Outros

cipal objetivo ao praticar o}'rainamento Funcional?

2- Ha quanto tempo pratica o Trelnamento Funcional?
()()1 —6meses ( )6—12meses ( )1-2anos ( )2-3anos ( )Hamaisde 3 anos

3- Qual a sua frequéncia de treinamento semanal?

( )1a2vezes (Xj3vezes ( )4vezes ( )Sou mais vezes

J-MM autro tipo de atividade fisica ou modalidade esportiva?
; ( -, Wamhm sim, ﬂuﬁl (is)? _
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residente 4

do género MAQAL L WO g ﬁ A anos  de uladc,
ﬂ{.o‘ll/)

declaro El' pleno mﬂcn&ento a seguir: 1 : Fui informado de forma clara ¢ objcuva, que

a pesquisa intitulada * nesta

instifuicio; 2) _ Sei que nesta pesquisa serd realizado

Mm_\iiﬁ_ﬁ;; 3) Estou ciente de que nio é obrigatéria a minha

participagdo nesta pesquisa, caso me sinta constrangido(a) antes e durante a realizagao da

mesma. A presente pesquisa ndo oferece riscos de ordem fisica, psiquica, moral,
intelectual ou espiritual aos participantes; 4) Poderei saber através desta pesquisa os
beneficios no que diz respeito a £ ; 5) Sei que os
materiais utilizados para coleta de dados tedricos da pesquisa serdo armazenados por até
oito meses sendo entdo destinados a desfragmentagiio e reciclagem; 6) Sei que o
pesquisador manterd em cardter confidencial todas as respostas que comprometem a
minha privacidade; 7) Poderei receber informagdes atualizadas durante o estudo, ainda
que isto possa afetar minha vontade de continuar participando da pesquisa; 8) Estas
inﬁmmqéespodsrﬁawobﬁdasmv&deWhaMPpO e por e-
3 _ ; 9) Foi-me esclarecido que o resultado da pesquisa
e serd Ewlgado com o objetwo cientifico, mantendo-se a minha identidade em

! aindaqmniamceberctnenhumsubsidmﬁmncmopeh
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850] -2 EINAMENTO FUNCIONAL COMO MEIO DE PROMOGAO DE SAUDE E BEM ESTAR
NA TERCEIRA IDADE

ANAMNESE

&
\ ' .. -
Data de nascimento: 49 /40 1S 1dade: AR anos

Geénero: () Feminino (X Masculino () Outros

1- Qual o principal objetivo ao praticar o Treinamento Funcional?

2
'
Mol o Al idogl fhda fen clo .

2- Ha quanto tempo pratica o Treinamento Funcional?
( )1-6meses (Q6-12meses ( )1-2anos ( )2-3anos () Hé mais de 3 anos
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, nesta
nesta pesquisa serd realizado
: 3) Estou ciente de que ndo é obrigatéria a minha
estapesqmm. caso me sinta constrangido(a) antes e durante a realizagio da
\ presente pesquisa ndo oferece riscos de ordem fisica, psiquica, moral,
| ou espiritual aos participantes; 4) Poderei saber através desta pesquisa os
os no que diz respeito 2 _Soldw o Qo oo 5) Sei que os
iais utilizados para coleta de dados tedricos da pesquisa serdo armazenados por até
sendo entdo destinados a desfragmentacio e reciclagem; 6) Sei que o
‘ma em cardter confidencial todas as respostas que comprometem a
i ,T)Poderﬂmebermformaqoesmahzadnsdecumdo,amda
minha vontade de continuar pm s|




[INTE 0] - EINAMENTO FUNCIONAL COMO MEIO

ANAMNESE

AN ——

Nome:

Data de nasclmento,_,ﬂ'_! __O_Iﬂ |dade:

Génem:MFaminino ( )Masculino  ( ) Outros

DE PROMOGAO DE SAUDE E BEM ESTAR
NA TERCEIRA IDADE

aticar o Treinamento Funcional?

40

2-Ha quanto tempo pratica 0 Treinamento Funcional?
G 1-6meses ( )6—12meses ( )1-2anos (

3. Qual a sua frequéncia de treinamento semanal?
M‘l a2vezes ( )3vezes ( )4vezes
-{-V@sﬂmﬁm outro tipo de atividade fisica ou modalidade esportiva?
() Sim T_ﬁm Caso a resposta seja sim, qual (is)?

( }Soumaisvezas

)2 -3 anos ( J_Hé mais de 3 anos

e 5
& sogpnliy 1T

£ MEPTEGIEREY.




1. > s iR, ;

65 anos de idade, residente &

_—,
declaro ter pleno conhecimento a seguir: 1) Fui informado de forma clara e objetiva, que

a pesquisa intitulada ©_Da it e il O _, nesta
instituigio; 2) Sei 'que  nesta  pesquisa serd realizado
lgoe Yol : 3) Estou ciente de que ndo & obrigatéria a minha

participagdo nesta pesquisa, caso me sinta constrangido(a) antes e durante a realizagdo da
mesma. A presente pesquisa ndo oferece riscos de ordem fisica, psiquica, moral,
intelectual ou espiritual aos participantes; 4) Poderci saber através desta pesquisa 08
beneficios no que diz respeito a 2auio W o~ tator ; 5) Sei que o0s
materiais utilizados para coleta de dados teoricos da pesquisa serao armazenados por até
oito meses sendo entdo destinados a desfragmentagio e reciclagem; 6) Sei que o
pesquisador manterd em cariter confidencial todas as respostas que comprometem a
‘minha privacidade; 7) Poderei receber informagdes atualizadas durante o estudo, ainda
queistepoasaafahxmmbavmiadcdewnﬁnwpuﬁdpmdodapesquisa;S)'Em
informacdes poderio ser obtidas através de WhatsApp () € por e-
mail _ ; 9) Foi-me esclarecido que o resultado da pesquisa
somente serd divulgado com o objetivo cientifico, mantendo-se a minha identidade em
i 0) Fui informado que ndo receberei nenhum subsidio financeiro pela
' n terei que fazer nenhum tipo de pagamento. 11)
nais qu ar importante para a compreensio
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Fisica na Universidade Salgndo
copia do presente termo de compromisso,
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( )Sim  ())Nao. Caso a resp
5-E fumante? ( ) Sim (A Nao

6- Possui alguma comorbida
() Hipertensio Arterial

( )Cardiopatias

( )Aritmia cardiaca

() Outras:
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Eu, BN ek

do género _.fmmm , de +pn anos de idade, residente a
declaro ter pleno conhchéimenbo a seguir: 1) Fui informado de forma clara e objetiva, que
a pesquisa intitulada * , hesta
institui¢ao; 2) Sei que nesta pesquisa sera realizado

4 ; 3) Estou ciente de que ndo € obrigatdria a minha

participagio nesta pesquisa, caso me sinta constrangido(a) antes e durante a realizagao da
mesma. A presente pesquisa ndo oferece riscos de ordem fisica, psiquica, moral,
intelectual ou espiritual aos participantes; 4) Poderei saber através desta pesquisa os
beneficios no que diz respeito a __Apude o hem sl ; 5) Sei que os
materiais utilizados para coleta de dados tedricos da pesquisa serdo armazenados por até
oito meses sendo entdo destinados a desfragmentagdo e reciclagem; 6) Sei que o
pesquisador manterd em carater confidencial todas as respostas que comprometem a
minha privacidade; 7) Poderei receber informacdes atualizadas durante o estudo, ainda
que isto possa afetar minha vontade de continuar participando da pesquisa; 8) Estas
informacdes poderdo ser obtidas através de WhatsApp () € por e-
mail : 9) Foi-me esclarecido que o resultado da pesquisa
somente sera divulgado com o objetivo cientifico, mantendo-se a minha identidade em
sigilo. 10) Fui informado ainda que ndo receberei nenhum subsidio financeiro pela
participacdo nesta pesquisa, nem terei que fazer nenhum tipo de pagamento 11)
Quaisquer outras informagées adicionais que julgar importante para a compreensgo do
desenvolvimento da pesquisa e de minha participagio poderdo ser obtidas na coordenaga
de curso e através do professor da disciplina de TCC do curso de Ba -2
Fisica na Universidade Salgado de Oliveira — U
copia do presente termo de compromisso.

Campos dos Goytacazes, 24 de
Pesquisador: A icoudg
Pesquisador:_A{alh
Pesquisador:_Vincoua
Su_j‘ei o da P'e{squi
Molaol
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TREINAMENTO FUNCIONAL COMO MEIO DE PROMOGAO DE SAUDE E BEM ESTAR
NA TERCEIRA IDADE

ANAMNESE

]
Nome:_Valdicria  MNugrle.
Data de nascimento: 34 | 03 /{942 \dade: #o _ anos

Género: (X) Feminino ( )Masculino ( ) Outros

1- Qual o principal objetivo ao praticar o Treinamento Funcional?
Mm_um nusedas

2- Ha quanto tempo pratica o Treinamento Funcional? ;
(<) 1-6meses ( )6-12meses ( )1-2anos ( )2-3anos ( )Hamalsde 3 anos

3- Qual a sua frequéncia de freinamento semanal?
(<)1a2vezes ( )3vezes ( )4vezes ( )5 ou maisvezes

4- \/océ pratica outro tipo de atividade fisica ou modalidade esportiva?

( )Sim (X)Nao. Caso a resposta seja sim, qual (is)?

5-E fumante? ( ) Sim (< Nao

6- Possui alguma comorbidade? (pode marcar mais de uma opgao).

( ) Hipertenséo Arterial (( )Diabetes (( ) Artropatias

( ) Cardiopatias (( ) Sequela de AVC (( ) Doenga renal cronica
( ) Arritmia cardiaca (( ) Obesidade ( (<) N2o possuo

( ) Outras:

7- Faz uso de algum medicamento de uso continuo? ( ) Sim () N&o. Caso a resposta s

sim, qual(is)

8- Ja realizou alguma cirurgia? (X) Sim ( ) Nao. Caso

9- Sente dor em alguma parte do corpo? (padi

(%) Coluna ( )Ombros ( )Maos (
10- Consegue realizar bem as taref
qual(is) n4o consegue realizar?

11- Ja percebeu alguma me

-

iy 2 Meth O
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TESTE DE AVALIAGAO FISICA PARA IDOSOS

Mome: José Joaquim Lopes Guerreiro
Data de nascimento: 08 /03 / 1856
Género: | ) Femining ( X ) Masculine { ) Qutros

Idade: 66 anos Peso: 97 Kg

Altura: 181 cm

Levantar e Flexdo de Sentar Sentado, Levantar | Alcancar Marcha
Sentar na Cotovelo | Alcangar | e Caminhar 2,44 m | Atrds das | Estaciondria 2
Cadeira e Retornar Costas min.
D: 18 D:0cm Controle: 6,82 s D:-9cm
15 E: 20 E: +1em Teste: 5955 E: - 10 cm 72
Mome: Marcus Vinicius de Brito Brand&o
Data de nascimento: 03 /09 / 1981 Idade: 61 anos Peso: 81 Kg Altura: 178 cm
Género: [ ) Femining ( X ) Masculing ( ) Outros
Levantar e Flexdc de | Sentare Sentado, Levantar | Alcancar Marcha
Sentar na Cotovelo | Alcangar | e Caminhar 2,44 m | Atrds das | Estaciondria 2
Cadeira e Retornar Costas min.
D- 33 D: +15ecm Controle: 3,572 s D: -8 cm
27 E: 31 E: +15cm Teste: 3,298 s E: - 15 cm 136
Nome: Maria de Fatima Rodrigues Leal
Data de nascimento: 17/ 10/ 58 |dade: 64 anos Peso: 57 Kg Altura: 158 cm
Género: [ X ) Feminino ( ) Masculino { ) Qutros
Levantar e Flexdc de | Sentare Sentado, Levantar | Alcancar Marcha
Sentar na Cotovelo | Alcangar e Caminhar 2,44 m @ Atrds das Estacionaria 2
Cadeira @ Retornar Costas min.
D: 22 D: +1cm Controle: 5,756 s D: =18 cm
19 E: 20 E:+1em Teste: 5,157s E:-13cm 52
Mome: Renato Luiz de Qliveira Vasconcellos
Data de nascimento: 19712 / 1953 |dade: 68 anos Peso: 72 Kg Altura: 172 cm
Género: ( ) Femining ( X ) Masculine { ) Qulros
Levantar e Flexao de Sentar e Sentado, Levantar | Alcangar Marcha
Sentar na Cotovelo | Alcangar | e Caminhar 2,44 m | Atras das | Estacionaria 2
Cadeira & Retornar Costas min.
D: 24 D:+8cm Controle: 441 s D:-16 cm
23 E: 24 E: +8cm Tesle: 3,78 s E:-10 cm 167




TESTE DE AVALIAGAO FiSICA PARA IDOSOS

Mome: Célia Maria Bueno

Data de nascimento: 07 02/ 51 Idade: 71 anos Peso: 59,8 Kg Altura: 154 cm
Género: ( X ) Femining ( ) Masculino { ) Outros
Levantar e Flexdo de | Sentare Sentado, Levantar | Alcancar Marcha
Sentar na Cotovelo | Alcangar | e Caminhar 2,44 m | Atras das | Estacionaria 2
Cadeira & Retornar Costas min.
D: 27 D: + 6 cm Controle: 492 s D: -4.5 cm
20 E: 26 E: + 9cm Teste: 4, 17s E: -5 em a6
Mome: José Luis Maciel Puglia
Data de nascimento: 23 /03 / 1953 Idade: 69 anos Peso: 90 Kg Altura: 175 em
Género: ( ) Feminino ( X ) Masculino ( ) Outros
Levantar e Flexdo de Sentar e Sentado, Levantar | Alcangar Marcha
Sentar na Cotovelo | Alcancar | e Caminhar 2,44 m | Atras das | Estaciondria 2
Cadeira e Retornar Costas min.
D: 25 D: + 4 em Controle: 5,76s D:-9¢em
17 E: 23 E: +1cm Teste: 5,39 s E: - 27 em 102
Mome: Elizabeth da Silva Gama
Data de nascimento: 15/ 02 / 1956 |dade: 66 anos Peso: 102 Kg Altura: 168 cm
Género: ( X ) Feminino | ) Masculino ( ) Oulros
Levantar e Flexao de Sentar e Sentado, Levantar = Alcangar Marcha
Sentar na Cotovelo | Alcangar | e Caminhar 2,44 m | Atras das | Estacionaria 2
Cadeira @ Retornar Costas min.
D: 18 D: + 6 em Controle: 5,91 s D: -4.5cm
15 E: 20 E: +9cm Tesle: 548 s E:-Tem 95
Nome: Lucia Helena Azevedo Jacyntho
Data de nascimento: 17 f 10/ 1959 Idade: 63 anos Peso: 64 Kg Altura: 162 cm
Género: ( X ) Femining ( ) Masculino { ) Outros
Levantar e Flexdo de Sentar e Sentado, Levantar = Alcancgar Marcha
Sentar na Cotovelo | Alcangar | e Caminhar 2,44 m | Atras das | Estacionaria 2
Cadeira e Retornar | Costas min.
D: 30 D: +8cm Controle: 4,68 s D: +4 cm
26 E: 27 E: + 10 em Tesle: 443 s E: 0 em 104
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TESTE DE AVALIACAO FiSICA PARA IDOSOS

MNome: Mana Cecilia Torres Lima

Data de nascimento: 18 /02 / 1958 Idade: 64 anos Peso: BT Kg Altura: 165 cm
Género: ( X ) Feminino ( ) Masculino { ) Quiros
Levantar e Flexao de | Sentare Sentado, Levantar | Alcangar Marcha
Sentar na Cotovelo Alcangar | @ Caminhar 2,44 m | Atras das | Estacionaria 2
Cadeira e Retornar Costas min.
D: 21 D:0cm Controle: 7,12 s D: + 3cm
14 E: 20 E: 0em Teste: 6,73 s E:-Gcom a5

Mome: Valdiceia Duarte
Data de nascimento: 31 /03 / 1952 ldade: 70 anos Peso: 72 Kg Altura: 162 cm
Género: ( X ) Feminine { ) Masculino ( ) Qutros

Levantar e Flexao de Sentar e Sentado, Levantar | Alcancar Marcha
Sentar na Cotovelo Alcangar | @ Caminhar 2,44 m | Atras das | Estacionaria 2
Cadeira e Retornar Costas min.
D: 17 D: +1cm Controle: 8,35 s D:-15cm
18 E: 18 E:+ 2 om Teste: 8,17 s E:-13¢em &7

Nome: Amaro Jorge Correla de Freitas
Data de nascimento: 12 f 08 / 1952 Idade: 70 anos Peso: 73 Kg Altura: 175 cm
Género: ( ) Femining { X ) Masculine { ) Qutros

Levantar e Flexao de Sentar e Sentado, Levantar | Alcancar Marcha
Sentar na Cotovelo Alcangar | e Caminhar 2,44 m | Atras das | Estacionaria 2
Cadeira @ Retornar Costas min.
D: 20 D: 0cm Controle: 5,88 s D:+4cm
15 E: 20 E:-Gcm Teste: 5,365 E: 0 cm a4

Mome: Godofredo Gomes de Sa Neto

Data de nascimento: 09 f 12 / 1856 Idade: 65 anos Peso: 92 Kg Altura: 182 cm
Género: ( ) Femining { X ) Masculine ( ) Outros
Levantar e Flexdo de Sentar e Sentado, Levantar | Alcangar Marcha
Sentar na Cotovelo | Alcancar | & Caminhar 2,44 m | Atrds das | Estacionaria 2
Cadeira e Retornar Costas min.

D: 26 D:+3cm Controle: 4,75 s D:-8cm
22 E: 25 E: +3cm Teste:4 48 s E: - 16 cm 111
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