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RESUMO: O presente estudo tem como objetivo principal conhecer a aptiddo
fisica funcional em dois grupos distinfos de idosos (praticantes e ndo
praticantes de atividade fisica organizada) do concelho de Pampilhosa da
Serra. Saber se hd diferencas ao nivel da aptiddo fisica entre um grupo que
praticou atividade fisica organizada durante 9 meses (2x semana) e um grupo
gue ndo praticou e ainda saber se hd diferencas ao nivel da aptiddo fisica
entre os grupos de gindstica sénior das diferentes freguesias. A amostra foi
constituida por 225 idosos com idades entre os 65 e 94 anos de idade. Na
recolha de dados foi aplicada a bateria de testes Senior Fitness Test (Rikli y
Jones, 2001). Os resultados demonstraram que os praticantes que tiveram
atividade fisica organizada apresentaram em todos os testes melhores niveis
de aptfiddo fisica. Entre os dois grupos enconfrdmos diferencas
estatisticamente significativas em todas as provas aplicadas. Concluimos que
a pratica de atividade fisica organizada teve um impacto positivo na aptiddo
fisica dos idosos avaliados.

PALABRAS CHAVE: Envelhecimento, Gerontomotricidade, Atividade Fisica,
Qualidade de Vida, Aptiddo Fisica.

Assessment of Physical Fitness in the Elderly

ABSTRACT: This study aims to identify the functional fitness in two different age
groups (practitioners and non-practitioners of organized physical activity) from
Pampilhosa da Serra municipality. Whether there are differences in terms of
physical fitness among a group who practiced physical activity organized for 9
months (2x semana) and a group that did not practice and also whether there
are differences in terms of physical fitness among senior gymnastics groups from
different parishes. The sample consisted of 225 elderly people aged between
65 and 94 years old. Collecting data was applied to a battery Senior fitness test
tests (Kikli y Jones, 2001). The main results showed that the organized physical
activity practitioners had in all tests better fitness levels than non-practitioners.
Between the two groups found statistically significant differences in all applied
tests. We conclude that the practice of organized physical activity has a
positive impact on the physical fitness of the elderly evaluated.

KEY WORDS: Aging, gerontomotricity, Physical Activity, Quality of Life, Physical
Fitness.
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1. INTRODUCAO

Na atualidade, os idosos s&o cada vez mais um grupo social que atrai a
atencdo dos individuos e da comunidade cientifica (investigadores), muito devido a
esperanca média de vida ter aumentado de forma significativa, sdo necessarios
esforcos para compreender e investigacdes na area que permitam um melhor
entendimento da sua situacao.

Os indicadores sociais apontam para um envelhecimento populacional ao nivel
europeu, assistimos atualmente a uma diminuicdo da taxa de natalidade e
mortalidade, afetando diretamente a populagéo ativa, que diminui 13% em relacdo ao
trimestre homdlogo de 2013, correspondendo a 66,4 mil individuos (INE, dados
estatisticos de Emprego 2014, 1.° trimestre).

A populacéo residente em Portugal, em 31 de dezembro de 2014, foi estimada
em 10374822 de individuos, o que significou uma diminuicdo de -0,5% face ao valor
estimado para o ano anterior, mantendo, assim, a tendéncia negativa de crescimento
populacional registada nos quatro anos anteriores (-0,1%, entre 2009 e 2010, -0,3%
entre 2010 e 2011, -0,5% entre 2011 e 2012, e -0,6% entre 2012 e 2013). (INE, 2015).
Em paralelo, assistimos ainda um decréscimo da populacdo ativa e ao acréscimo da
populacdo reformada, que sO na regido centro, encontramos uma populacdo de
591,670 de um total de 2,339,094 (INE, dados dos censos de 2011).

Com a intencdo de promover a atividade fisica organizada no concelho de
Pampilhosa da Serra, mostrando aos cidaddos alguns beneficios que esta tem na
aptidao fisica funcional, o presente estudo tem como tema “Avaliagcdo da Aptidao
Fisica em Idosos”.

O objetivo principal do estudo foi avaliar a aptidao fisica funcional em idosos
praticantes e nao praticantes de atividade fisica organizada, tendo em conta que o0s
utentes praticantes tém duas aulas por semana ao longo de 9 meses. Ainda foi
realizada uma comparagcdo entre os 8 grupos de ginastica sénior, no sentido de
perceber qual a turma que tem melhores niveis de aptidao fisica funcional.

A amostra foi constituida por 225 idosos com idades compreendidas entre 65 e
97 anos de idade, residentes no concelho de Pampilhosa da Serra. Para avaliar a
aptidao fisica funcional a amostra foi dividida em 2 grandes grupos (156 praticantes de
atividade fisica organizada e 69 nao praticantes de atividade fisica organizada.) e o
grupo de praticantes de atividade fisica organizada em 8 subgrupos (grupos de
ginastica sénior).

Na recolha de dados foi aplicado a bateria de testes Senior Fitness Test (Rikli y
Jones, 2001), que tem a finalidade de avaliar a aptidao fisica funcional, a qual foi
aplicada pelo investigador seguindo o protocolo de provas, sendo os testes aplicados
em salas adequadas e pela mesma ordem nos dois grupos (praticantes e nao
praticantes). A andlise estatistica dos dados foi realizada através do software SPSS
versao 23.0.
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1.1. Justificacdo do estudo

Devido ao envelhecimento acentuado da populacdo no concelho de
Pampilhosa da Serral, surge a necessidade de avaliar se a atividade fisica organizada
tem um impacto substancial, por forma a melhorar os niveis de aptiddo fisica dos
idosos, com isto consideramos pertinente fazer uma comparacao entre 0s grupos de
idosos praticantes de atividade fisica organizada (utentes da ginastica sénior) e, por
sua vez, uma comparacdo entre estes e 0s que ndo praticam atividade fisica
organizada. E por este motivo, importa investigar sobre como envelhecer com
qualidade de vida e quais os contributos da pratica da Atividade Fisica Organizada
nesta faixa etéria.

1.2. Objetivo Geral

O objetivo geral do nosso estudo foi conhecer a aptiddo fisica funcional dos
idosos do concelho da Pampilhosa da Serra e, saber se ha diferencas ao nivel da
aptidao fisica entre um grupo que praticou atividade fisica organizada durante 9 meses
(2xsemana) e um grupo que nao praticou e ainda saber se héa diferencas ao nivel da
aptidao fisica entre os grupos de ginastica sénior das diferentes freguesias.

1.3. Objetivos Especificos

Avaliar a aptiddo fisica de um grupo de idosos submetidos a préatica de
atividade fisica organizada do concelho de Pampilhosa da Serra.

Avaliar a aptidao fisica de um grupo de idosos ndo submetidos a pratica de
atividade fisica organizada do concelho de Pampilhosa da Serra.

Comparar a aptidao fisica funcional de um grupo de idosos praticantes e de um
grupo de idosos ndo praticantes de atividade fisica organizada, do concelho de
Pampilhosa da Serra para verificar se existem diferengas significativas entre eles.

Comparar os resultados da aptidao fisica funcional do grupo de idosos
praticantes de atividade fisica organizada das diferentes freguesias de Pampilhosa da
Serra, para saber se existem diferencas significativas nos resultados.

1.4. Hipédteses do estudo

Hipétese 1, ha diferengas estatisticamente significativas na aptiddo fisica
funcional entre o grupo de idosos praticantes de atividade fisica organizada e o grupo
de idosos néo praticantes de atividade fisica organizada.

Hipétese 2, ha diferengcas estatisticamente significativas na aptiddo fisica
funcional dos praticantes de atividade fisica organizada entre as diferentes freguesias
do concelho de Pampilhosa da Serra.

! Localidade onde um dos autores exerce a sua atividade profissional.
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2. METODO

2.1. Amostra

Vicente, Faustino, Serrano,
y Batista

A participacdo no estudo foi realizada de forma voluntaria. A amostra foi
constituida por 225 idosos com idades compreendidas entre 65 e 97 anos de idade,
residentes no concelho de Pampilhosa da Serra. Para avaliar a aptidao fisica funcional
a amostra foi dividida em 2 grandes grupos (156 praticantes de atividade fisica
organizada e 69 nado praticantes de atividade fisica organizada). O grupo de
praticantes de atividade fisica organizada pertence a 8 freguesias (grupos de ginastica

sénior).

Tabela 1. Amostra

Nivel de atividade Freguesia Frequéncia Percentagem (%)
Cabril 20 8,9
Dornelas 20 8,9
Fajdo-Vidual 22 9,8
Janeiro de Baixo 23 10,2
Portela do Fojo-

Praticantes Machio 29 129
Pampilhosa da 8 3.6
Serra
Pessegueiro 28 12,4
Unhais-o-Velho 6 2,7
Total 156 69,3

N&o praticantes Total 69 30,7

Total 225 100,0

2.2. Instrumentos

Tendo em conta 0s nossos objetivos de estudo, para avaliar os niveis de
aptidao fisica foram aplicados 7 testes da bateria de testes de Rikli y Jones (2001). A
bateria de testes Senior Fitness Test (Rikli y Jones, 2001), consiste num conjunto de
testes concebidos para avaliar parametros fisicos associados a mobilidade e
funcionamento autbnomos em idades compreendidas entre os 60 e 94 anos. Com esta
bateria de testes podemos avaliar a composi¢ao corporal, a forca, a flexibilidade, o
equilibrio dindmico e agilidade, a resisténcia aerobia e a coordenacéo (Rikli y Jones,

2001).

No presente estudo os testes aplicados foram os seguintes:

2.2.1. Composicédo corporal —IMC

2.2.1.1. Objetivo

Avaliar o indice de massa corporal (Kg/m2).

NUmero 10, 2018
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2.2.1.2.  Equipamento necessério
Uma balanca, uma fita métrica de 150cm, uma régua e um marcador.
2.2.1.3. Calcado

Por uma questdo de tempo, as pessoas podiam estar calcadas durante a
medicdo da altura e do peso, efetuando-se o0s ajustamentos abaixo descritos para
correcdo do resultado. Recomendou-se todavia que esta avaliacdo seja realizada com
0 participante descalco.

2.2.1.4. Descricdo

Estatura: Aplicar verticalmente contra uma parede uma fita métrica de 150cm,
com o zero a 50cm acima do solo. O participante encontra-se em pé encostado contra
uma parede, olhando em frente, com a parte média da cabeca alinhada com a fita
métrica. O avaliador coloca a régua nivelada sobre a cabega do participante, de forma
a tocar na fita métrica da parede. A estatura é a medida (cm) indicada na fita métrica
mais 50 cm (distancia a partir do solo até ao zero da fita métrica). Caso o participante
se encontre calgcado, é necessario reduzir ao valor avaliado 1,3 a 2,5 cm.

Peso: O participante deve despir todas as pecas de vestuario pesadas, tais
como casacos, camisolas grossas. O peso é medido e registado com aproximacao as
100 g e ajustamentos relativos ao peso do calcado. Em geral deve ser subtraido 0,45
Kg para mulheres e 0,91 Kg para homens.
2.2.1.5. Avaliacao e classificacao

A classificacéo € obtida tendo em conta a tabela 2.

Tabela 2. Classificagio do indice de Massa Corporal

IMC (Kg/m2)
Défice de peso <18 Kg/m?
Intervalo saudavel 19-26 Kg/m?
Excesso de peso > 27 Kg/m?

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.

2.2.2. Levantar e sentar na cadeira
2.2.2.1. Objetivo

O teste “levantar e sentar na cadeira” tem como objetivo avaliar a forgca e
resisténcia dos membros inferiores.

2.2.2.2. Equipamento necessario

Cronémetro e uma cadeira com encosto (sem bracos), com altura do assento
de aproximadamente 43 centimetros.

2.2.2.3. Descricdo
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Por questdes de seguranca, a cadeira deve ser colocada contra uma parede ou
estabilizada de qualquer outro modo, de forma a evitar que se mova durante a
execucao do teste.

O teste inicia-se com o participante sentado no meio da cadeira, com as costas
direitas e os pés afastados a largura dos ombros e totalmente apoiados no solo. Um
dos pés deve estar ligeiramente avancado em relacdo ao outro para ajudar a manter o
equilibrio. Os membros superiores devem estar cruzados ao nivel dos pulsos e contra
o peito. Ao sinal de “partida” o participante eleva-se até a extensdo maxima (posicao
vertical) e regressa a posicao inicial (sentado). O participante deve ser encorajado a
completar o maximo de repeticdes num intervalo de tempo de 30 segundos. Enquanto
€ controlado o desempenho do participante para assegurar o maior rigor, o avaliador
conta as elevagdes corretas. Podem ser realizadas chamadas de atencdo verbais ou
gestuais com o objetivo de corrigir o desempenho do avaliado. Apdés uma
demonstracdo realizada pelo avaliador, o participante pode realizar um ou dois
ensaios visando uma execugao correta.

Figura 1 - Teste levantar e sentar na cadeira (Rikli y Jones, 2001).

2.2.2.4. Avaliacao e classificagao

Em relagé@o a avaliagdo, a mesma é obtida pelo numero de execucgdes corretas
num intervalo de tempo de 30 segundos, caso o0 participante esteja a meio da
elevacdo no final dos 30 segundos, esta deve contar como uma elevacdo correta.
Finalmente, a classificacdo é realizada tendo em conta as tabelas 3 e 4.

Tabela 3. Classificagé@o do teste levantar e sentar na cadeira em homens

e 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacao:
(homens) a-nos de a-nos de a-nos de a.nos de a.nos de a-nos de a.nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco <13 <11 <11 <10 <9 <7 <7
Fraco 14-15 12-14 12-13 11-13 10-11 8-10 8-9
Regular 16-17 15-16 14-16 14-15 12-13 11-12 10-11
Bom 18-20 17-19 17-18 16-18 14-16 13-15 12-13
Muito bom =21 =20 =19 >19 >17 >16 >14

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.
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Tabela 4. Classificacé@o do teste levantar e sentar na cadeira em mulheres

. 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacdo:
(mulheres) a-nos de a-nos de a-nos de a.nos de a.nos de a-nos de a.nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco <12 <12 <11 <10 <10 <9 <8
Fraco 13-15 13-14 12-13 11-13 11-12 10-11 9-10
Regular 16-17 15-16 14-16 13-15 13-14 12-13 11-12
Bom 18-20 17-19 17-18 16-18 15-16 14-15 12-15
Muito bom >21 =20 >19 >19 >17 >16 >16

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.

2.2.3. Flexao do antebraco
2.2.3.1. Objetivo

O teste “flexdo do antebrago” tem como objetivo avaliar a forga e resisténcia
dos membros superiores.

2.2.3.2.  Equipamento necessario

Um crondémetro, uma cadeira com encosto (sem bragos), com altura do assento
de aproximadamente 43 centimetros e um haltere de méo (2,27 kg para as mulheres e
3,36 kg para os homens).

2.2.3.3. Descricdo

Por questdes de seguranca, a cadeira deve ser colocada contra uma parede ou
estabilizada de qualquer outro modo, de forma a evitar que se mova durante a
execucao do teste.

O teste inicia-se com o0 participante sentado numa cadeira, com as costas
direitas, com os pés totalmente assentes no solo e com o tronco totalmente encostado
na cadeira. O haltere deve estar seguro na mao dominante. O teste inicia-se com o
antebraco em posicao inferior, ao lado da cadeira, perpendicular ao solo. Ao sinal de
“partida” o participante deve rodar gradualmente a palma da méo para cima, enquanto
faz a flexdo do antebraco no sentido completo do movimento, depois regressa a
posicéo inicial de extensdo do antebrago. O avaliador deve estar junto ao participante
no lado do braco dominante, colocando os seus dedos no bicipite do executante, de
modo a estabilizar a parte superior do braco, e assegurar que seja realizada uma
flexdo completa, o antebraco do participante deve apertar os dedos do avaliador. A
parte superior do braco deve permanecer estatica durante todo o teste.

O avaliador pode ter a necessidade de colocar a sua outra méo atras do
cotovelo de forma que o executante saiba quando atinge a extenséo total, evitando
assim movimentos de balanco do antebraco. O rel6gio deve ser colocado de forma
totalmente visivel. O participante deve ser encorajado a realizar o maior numero de
flexdes possiveis num periodo de tempo de 30 segundos, mas sempre com
movimentos controlados, tanto na fase de flexdo como na fase de extensdo. O
avaliador devera acompanhar as execucdes de forma a assegurar que O peso €
transportado em toda a amplitude do movimento, da extensao total & flexado total. Sao
contabilizadas todas as flexdes corretas, sempre que se verificarem execucdes
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incorretas, o avaliador deve fazer chamadas de atencédo verbais. O participante deve
realizar um ou dois ensaios ap6s o avaliador fazer a demonstracao.

Figura 2 - Teste flexdo do antebraco (Rikli y Jones, 2001).

2.2.3.4. Avaliacéo e classificacdo

A avaliacéo € obtida pelo nimero total de flexdes corretas realizadas durante
um periodo de tempo de 30 segundos. Se no final dos 30 segundo o antebrago estiver
a meio da flexado, deve ser contabilizada como uma flex&o total. Quanto & classificacao
a mesma é obtida tendo em conta as tabelas 5 e 6.

Tabela 5. Classificagéo do teste flexdo do antebragco em homens

g 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacdo:
(homens) a.nos de a.nos de a.nos de a.nos de a.nos de a-nos de a.nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco <15 <14 <13 <12 <12 <10 <9
Fraco 16-18 15-17 14-16 13-15 13-15 11-13 10-11
Regular 19-20 18-20 17-19 16-17 15-17 14-15 12-13
Bom 21-23 21-23 20-22 18-20 18-20 16-17 14-15
Muito bom > 24 > 24 >23 >21 >21 >18 >16

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.

Tabela 6. Classificacé@o do teste flexdo do antebragco em mulheres

g 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacdo:
(mulheres) a.nos de a.nos de a.nos de a.nos de a.nos de a-nos de a.nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco <13 <11 <11 <10 <9 <7 <6
Fraco 14-15 12-14 12-14 11-13 10-11 8-10 7-9
Regular 16-18 15-17 15-16 14-16 12-14 11-13 10-11
Bom 19-21 18-20 17-19 17-18 15-17 14-16 12-14
Muito bom =22 221 =20 =219 >18 =217 215

Nota Fonte: Rikli, E. e Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.
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2.2.4. Sentado e alcancar
2.2.4.1. Objetivo

O teste “sentado e alcancar” tem como objetivo avaliar a flexibilidade do tronco
e dos membros inferiores.

2.2.4.2. Equipamento necessario

Uma cadeira com encosto com uma altura aproximada de 43cm. Por razdes de
seguranca, a cadeira foi colocada contra uma parede e uma régua de 45 centimetros.

2.2.4.3. Descricdo

O teste inicia-se com o participante sentado no bordo anterior do assento. Com
uma perna fletida e o pé totalmente apoiado no solo, a outra perna (de preferéncia) é
estendida com o pé em flexdo a 900. O movimento foi efetuado lentamente, com a
cabeca no prolongamento da coluna, deslizando as m&os (uma sobre a outra com as
pontas dos dedos sobrepostas) ao longo da perna estendida, em dire¢cdo a ponta do
pé. A posicdo final foi mantida durante 2 segundos sem fletir o joelho. Apés
demonstragdo por parte do avaliador, 0 mesmo questionou o participante sobre a
perna preferida. Ap6s um ou dois ensaios o participante iniciou o teste.

Figura 3 - Teste sentar e alcancar (Rikli y Jones, 2001).

2.2.4.4. Avaliacao e classificagao

O avaliador usou uma régua de 45cm registou a distancia (cm) até a ponta do
pé (resultado negativo), ou para além da ponta do pé (resultado positivo), que
representando este ponto o zero. O melhor resultado de duas execuc¢des é usado para
avaliar o desempenho. A classificacado é realizada tendo em conta as tabelas 7 e 8.

Tabela 7. Classificagdo do teste sentado e alcangar em homens

e 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacdo:
(homens) a-nos de a.nos de a-nos de a-nos de a.nos de a.nos de a-nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco <-3,4 <-3,9 <-3,9 <-5,0 <-6,2 <-59 <-7,2
Fraco -33.-06 -38-11 -38-12 -49-23 -61-32 -5,8_-3,5 -7,1_-4,7
Regular -0,5_1,8 -0.1,1 -1,1.11 -2,2-01 -3,1.-0,8 -3,4_-1,3 -4,6_-2,5
Bom 1,9.4,6 1,2_3,9 1,2_3,8 0,0.2,8 -0,7.2,2 -1,2_11 -2,4.0,0
Muito bom > 4,7 >4,0 >3,9 >29 >2,3 >1,2 >0,1

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.
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Tabela 8. Classificacédo do teste sentado e alcancar em mulheres

e 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacao:
(mulheres) a.nos de a.nos de a-nos de a-nos de a.nos de a.nos de a.nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco <-1,3 <-1,0 <-1,7 <-2,0 <-2,6 <-3,2 <-5,1
Fraco -1,2_1,1 -09.11 -1605 -1902 -25-04 -3,1.-1,0 -5,0_-2,7
Regular 1,231 1,2.2,9 0,6_2,3 0,3.2,1 -0,3_1,4 -0,9.0,8 -2,6_-0,7
Bom 3,2.5,5 3,0.5,0 2,4.4,5 2,2_4,4 1,53,6 0,9_3,0 -0,6_1,7
Muito bom >5,6 251 24,6 24,5 >3,7 23,1 =218

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.

2.2.5. Sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar
2.25.1. Objetivo

O teste “sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar” tem com finalidade avaliar
a velocidade, a agilidade e o equilibrio dindmico.

2.2.5.2. Equipamento necessario:

Um cronémetro, uma fita métrica, um cone ou marcador e uma cadeira com
encosto (sem bracos), com altura do assento de aproximadamente 43 centimetros.

2.2.5.3. Descricdo

A cadeira deve ser posicionada contra uma parede ou de outra forma a garantir
gue a mesma fique numa posicao estatica durante o teste. A cadeira deve estar numa
zona desobstruida, em frente a um cone a distancia de 2,44m (esta medida deve ser
realizada desde a ponta da cadeira até a parte anterior do cone ou marcador). A volta
do cone ou marcador deve existir um espaco livre de pelo menos 1,22m de forma a
permitir que o participante contornar o mesmo livremente.

O participante inicia o teste na posicdo sentado na cadeira, numa postura
ereta, méos nas coxas e com 0s pés totalmente assentes no solo, um ligeiramente
avancado em relagéo ao outro. Ao sinal de “partida” o participante eleva-se da cadeira,
caminha o mais rapido possivel, contorna o cone ou marcador (por qualquer dos
lados) e regressa a posi¢éo inicial. O avaliador deve informar o participante de que se
trata de um teste “por tempo” sendo o objetivo do mesmo caminhar o mais rapido
possivel, sem correr, contornar o cone ou marcador e voltar a posicao inicial. O
avaliador deve dar assisténcia ao participante, mantendo-se por perto, de forma a dar
assisténcia em caso de o participante se desequilibrar. O crondmetro deve ser iniciado
ao sinal de “partida” (quer o participante tenha ou nao iniciado o movimento) e deve
ser parado no momento exato em que o participante se senta novamente na cadeira.
O participante deve realizar um ou dois ensaios ap0s a demonstragdo por parte do
avaliador.
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Figura 4 - Teste sentado, caminhar 2,44 metros e voltar a sentar (Rikli y Jones, 2001).

2.2.5.4. Avaliacao e classificagao

A avaliacao é obtida através do tempo decorrido entre o sinal de “partida” até
ao momento em que o participante se senta novamente na cadeira. Devem ser
registados dois valores até ao 0,01’, sendo o melhor resultado utilizado para medir o
desempenho do participante. Quanto a classificacdo, a mesma é obtida tendo em
conta as tabelas 9 e 10.

Tabela 1. Classificacédo do teste sentado, caminhar 2,44 metros e voltar a sentar em homens

g 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacdo:
(homens) a-nos de a.nos de a-nos de a-nos de a.nos de a.nos de a-nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco >5,8 26,1 26,4 275 279 29,4 210,5
Fraco 5,7-5,0 6,0-5,4 6,3-5,6 7,4-6,4 7,8-6,9 9,3-7,9 10,4-8,8
Regular 4,9-4,4 5,3-4,8 5,5-5,0 6,3-5,4 6,8-6,0 7,8-6,5 8,7-7,4
Bom 4,3-3,6 4,7-4,1 4,9-4,2 5,3-4,3 5,9-4,9 6,4-5,0 7,3-5,7
Muito bom <35 <4,0 <41 <42 <48 <49 <5,6

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.

Tabela 2. Classificagédo do teste sentado, caminhar 2,44 metros e voltar a sentar em mulheres

g 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacdo:
(mulheres) a-nos de a.nos de a-nos de a-nos de a.nos de a.nos de a-nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco >6,2 > 6,6 >7,3 >7,6 >9,0 >10,0 >12,1
Fraco 6,1-5,5 6,5-5,9 7,2-6,4 7,5-6,7 8,9-7,8 9,9-8,5 12,0-10,2
Regular 5,4-4,9 5,8-5,3 6,3-5,6 6,6-5,9 7,7-6,7 8,4-7,3 10,1-8,6
Bom 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 <41 <45 <4,6 <49 <53 <57 <6,6

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.
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2.2.6. Alcancar atrds das costas
2.2.6.1. Objetivo

O teste “alcancar atras das costas” tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos
membros superiores.

2.2.6.2. Equipamento necessario
Uma régua de 45 centimetros.
2.2.6.3. Descricdo

O teste inicia-se com o participante na posi¢cdo de pé. O mesmo coloca a mao
dominante por cima dele préprio e alcan¢ca 0 mais abaixo que conseguir em dire¢cao ao
meio das costas com a palma da mao virada para baixo e os dedos esticados, 0
cotovelo deve apontar para cima. A outra mao é colocada por debaixo das costas e
por atrds, com a palma da méo virada para cima, tentado alcancar o mais longe
possivel com o objetivo de tocar ou sobrepor os dedos médios de ambas as méaos.
Ap6s um ou dois ensaios o participante inicia o teste.

Figura 5 — Teste alcancar atras das costas (Rikli y Jones, 2001).

2.2.6.4. Avaliacao e classificacao

A avaliagdo é atribuida através da distancia de sobreposicdo ou a distancia
entre os dedos médios. Os resultados negativos representam a distancia mais curta
entre os dois dedos médios e os resultados positivos representam a medida de
sobreposi¢céo dos dedos médios. Devem ser registadas duas medidas, sendo o melhor
resultado utilizado para medir o desempenho. O avaliador deve garantir que séo
registados os sinais de — e + na ficha de registos. A classificacéo € realizada tendo em
conta as tabelas 11 e 12.

Tabela 11. Classificagdo do teste alcancar atras das costas em homens

e 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacao:
(homens) a-nos de a.nos de a.nos de a.nos de a.nos de a.nos de a-nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco <-7,4 <-8,2 <-8,6 <-99 <-10,5 <-10,2 <-11,2
Fraco -7,3-46 -81.-53 -85-57 -98-69 -104-71 -10,0-74 -11,1-84
Regular -45-2,2 -52-29 -56-33 -68-43 -7,0-43 -7,3_-5,0 -8,3_-6,0
Bom -2,1.0,6 -280 -32-04 -42-13 -42-1.2 -4,9_-2,2 -5,9_-3,2
Muito bom 20,7 20,1 >-0,3 >-1,2 >-1,1 >-2,1 >-3,1

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.
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Tabela 12. Classificagdo do teste alcancar atras das costas em mulheres

e 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacdo:
(mulheres) a.nos de a.nos de a.nos de a.nos de a.nos de a-nos de a.nos de

idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco <-3,6 <-4,3 <-49 <-5,5 <-6,1 <-7,7 <-8,9
Fraco -35-16 -42-21 -48-26 -54-3,1 -6,0_-37 -7,6_-5,0 -8,8_-5,8
Regular -1,5.0,2 -2,0-03 -2,5.-0,8 -3,0.-1,1 -3,6_-1,6 -4,9_-2,8 -5,7_-3,2
Bom 03.19 -02.19 -0,7.1,5 -1,0_13 -1,5.0,9 -2,7_-0,1 -3,1.-0,1
Muito bom 22,0 22,0 21,6 >1,4 >1,1 20,0 20,0

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.

2.2.7. Andar 6 minutos
2.2.7.1. Objetivo

O teste “andar durante 6 minutos” tem como objetivo avaliar a avaliar a
resisténcia aerobica.

2.2.7.2. Equipamento necessario

Um crondmetro, uma fita métrica, paus ou pedrinhas, cones, giz, um marcador.
Por razdes de seguranca, foram colocadas cadeiras ao longo de varios pontos.

2.2.7.3. Montagem

O teste envolveu a medicdo da distancia maxima de deslocamento, durante 6
minutos, ao longo de um percurso de 50 metros, com marcac¢des de 5 em 5 metros. O
perimetro interno da distancia medida, foi delimitada com cones e os segmentos de 5
metros com marcador ou giz. A area de percurso era bem iluminada, a superficie era
lisa e ndo deslizante.

45, 40 35 30
/ \
/."\

50—
0 5 10 15

Figura 6 - Teste andar durante 6 minutos (Rikli y Jones, 2001).

2.2.7.4. Descricdo

De forma a facilitar o processo de contabilizagdo das voltas do percurso,
utilizamos dois processos em que cada participante que tinha a funcao de contar o
numero de voltas escolhia o preferencial, um deles foi uma folha de registo, o outro foi
através de paus/pedrinhas. Ao sinal de “partida”, os participantes foram instruidos para
caminharem o mais rapido possivel, sem correrem, na distancia marcada a volta dos
cones. Durante o teste os participantes podiam parar e descansar, se necessario, e
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depois voltar a caminhar. O avaliador moveu-se para dentro do percurso apos todos
0s participantes terem comecado. Os tempos intermédios foram anunciados
aproximadamente a meio do percurso, quando faltavam 2 minutos e quando faltava 1
minuto. No final dos 6 minutos, os participantes foram instruidos a parar, deslocando-
se para a direita, onde um assistente registou a distancia percorrida.

- 2e2:7.5. Avaliac8o e classificacdo

O avaliador registou a distancia percorrida (metros) no intervalo de 6 minutos.
A classificacéo é realizada tendo em conta as tabelas 13 e 14.

Tabela 13. Classificag&o do teste andar durante 6 minutos — distancia em metros em homens

e 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacao:
(homens) a-nos de a.nos de a-nos de a-nos de a.nos de a.nos de a-nos de
idade idade idade idade idade idade idade
Muito fraco <597 <544 <526 <449 <423 <358 <279
Fraco 598-651 545-605 527-586 450-524  424-494 359-442 280-366
Regular 652-697 606-657 587-638 525-586  495-554 443-512 367-440
Bom 698-751 658-718 639-698 587-661 555-625 513-596 441-527
Muito bom >752 >719 > 699 > 662 > 626 > 597 >528

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.

Tabela 14. Classificag&do do teste andar durante 6 minutos - distAncia em metros em mulheres

e 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacao:
(mulheres) a-nos de a.nos de a-nos de a-nos de a.nos de a.nos de a-nos de
idade idade idade idade idade idade idade
Muito fraco <532 <483 <466 <413 <364 <318 <251
Fraco 533-582  484-543 467-524 414-480 365-433 319-394 252-326
Regular 583-624  544-593 525-572 481-538  434-491 395-458 327-388
Bom 625-674 594-653 573-630 539-605 492-560 459-534 389-463
Muito bom > 675 > 654 > 631 > 606 >561 >535 > 464

Nota Fonte: Rikli, E. y Jones, J. (2001). Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human
Kinetics.

2.3. Recolha de dados

A recolha de dados foi realizada num Gnico momento a individuos voluntarios,
na tabela 15, segue o cronograma elaborado para a recolha respetiva.

Tabela 15. Cronograma de recolha de dados

Praticantes de AFO N&o praticantes de AFO

Associagdo de Solidariedade Social de

Freguesias de Pampilhosa da Serra Dornelas do Zézere

Outubro de 2015 Julho de 2016

Apresentacdo do estudo Apresentacado do estudo

Autorizacao de participacao na Autorizacdo  de participacao na
investigacao investigacao

Avaliacéo da aptidao fisica Avaliacéo da aptidao fisica
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2.4, Procedimento de recolha de dados

Apbs ser realizada a recolha de dados, torna-se fulcral o tratamento de analise
dos mesmos, usamos para tal o programa de estatistica S.P.S.S. (Statistical Package
for the Social Sciences), versdo 23.0. De acordo com os procedimentos apresentados
posteriormente foi efetuada uma analise prévia dos dados para identificar outliers
(valores néo aceitaveis) e para verificar se todos os dados correspondiam a
participantes que cumprem os requisitos que foram definidos para a investigacéo.

A analise descritiva dos dados foi efetuada a partir das medidas descritivas
basicas, média e desvio padrdo. Foi utilizado o teste ndo paramétrico de Kolmogorov-
Smirnov para testar a normalidade das variaveis em cada um dos grupos de estudo,
sempre que o n > 30, quando o n < 30, foi utilizado o teste Shapiro-Wilk para testar a
normalidade, este foi realizado na andlise entre freguesias.

Nas variaveis que tém a distribuicdo normal, foi aplicado o teste t - student para
medidas independentes e, quando as variaveis apresentaram mais do que duas
categorias, foi utilizada a “andlise de variancia” (Anova), com comparag¢des mdultiplas
de Scheffé, considerando o nivel de significancia de 0,05. Nas variaveis que ndo tém
distribuicdo normal, foi aplicado o teste ndo paramétrico U-Mann-Whitney para
medidas independentes, e quando as varidveis apresentaram mais do que duas
categorias foi utilizado o teste ndo paramétrico de Kruskal-Wallis Test, considerando o
nivel de significancia de 0,05, ou seja, com um nivel de confianca de 95%.

Bateria de testes de Rikli e Jones
- Média

- . - Minimo e maximo
Anélise estatistica —

e - Desvio padrdo
/ descritiva P

Anélise estatistica —___——> Testede normalidade
(SPSS, versdo ———__ |~ Kolmogorov:Smimoy.
23.0) / (n>30)
- Shapiro-Wilk
(n<30) ‘
‘ - Teste paramétrico T-

Student (Distribuigdo normal)

- Teste paramétrico Anova

(Distribuicéio normal) - Teste de comparagBes - Teste ndo paramétrico U-
P . multiplas de Scheffé Whi pil e
- Teste ndo paramétrico plas ce aeaelle M:‘G"” Whitney (Distribuictio
(freguesias) néo normal)

(Distribui¢do ndo normal)

* Considerando o nivel de significdnciade 0,05

Figura 7 — Analise Estatistica

3. RESULTADOS
3.1. Estatistica Descritiva (Geral)
Comegamos por apresentar uma descricdo geral dos individuos relativamente

a alguns aspetos morfolégicos, como a idade, altura, peso e indice de massa corporal
(IMC).
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Tabela 16. Parametros Morfoldgicos
160 ~
140
2o |7
100
Idade 71 82 P W Praticantes

N3o praticantes
Altura 157 156

Peso 71,5 66,2 20

IMC 287 @ 0 b

Idade Altura [cm) Peso [Kg) IMC [Kg/m2)

Relativamente a aptidao fisica comegamos por apresentar uma analise geral
dos dados. Como podemos observar na tabela 17 para o teste levantar e sentar na
cadeira, os praticantes apresentaram uma média de 16 repeticbes, superior a média
apresentada pelos ndo praticantes que registaram 7 repeticdes. No teste flexdo do
antebrago, os praticantes atingiram uma média de 21 repeticdes e 0s ndo praticantes
obtiveram um valor médio de 9 repeticdes. No teste sentado e alcancar a média nos
praticantes foi positiva com um valor médio de +6¢cm e jA os nao praticantes foi
negativa, com um valor médio de -9cm. No teste sentado, caminhar 2,44m e voltar a
sentar, os praticantes alcangcaram uma média de 6 segundos, j& 0s ndo praticantes
atingiram uma média de 21 segundos. No teste, alcancar atras das costas, apesar da
média dos dois grupos ter sido negativa, 0s praticantes atingiram uma média de -
10cm, j& os ndo praticantes alcangcaram uma média de -30cm. Relativamente ao teste
andar durante 6 minutos os praticantes percorreram em média 571 metros, jA 0s ndo
praticantes alcangaram um valor médio de 125 metros. Tendo em conta os resultados
apresentados, podemos referir que relativamente as médias os praticantes alcangaram
melhores resultados em todos os testes aplicados.

Tabela 17. Aptidao Fisica

0

20 ¢
104
0+ T T i N3o praticantes
4 &
-10 17
20 17
30 45 ’
Levantar e Flexio do Sentado e Sentada, Alcangaratris  Andar & minutos —5 .+ Utilizdmos a
sentarda antebrago alcangar{cm)  caminhar 244m  das costas [cm) (Hm} medida Hm
cadeira & voltar asentar para que
i (segundas) araficamente
16 21 6 & -10 571 fosse  mais
7 9

£ 21 30 1,25 perceptivel

Numero 10, 2018 e-Motion. Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion 48



Avaliagdo da Aptidao Fisica em Idosos Vicente, Faustino, Serrano,
y Batista

3.2. Testes Estatisticos

Para verificar a normalidade na distribuicdo dos dados da amostra aplicamos o
teste de Kolmogorov-Smirnov (n > 30), como podemos observar na tabela 18.

Tabela 18. Teste da Normalidade (Kolmogorov-Smirnov — n>30)

Sentado,

Levantare o caminhar Alcangar
Flexodo Sentadoe ) Andar 6
IMC sentar da 2,44me atrasdas )
i antebrago  alcangar minutos
cadeira voltara costas

oo
Asvmp. Sig.

=1 .. @ @ @ @
[ fed) praticantes A32 @ 093 @ @ 200 @

Como podemos constatar na tabela anterior, o IMC em ambos 0s grupos
apresenta uma distribuicdo normal (Sig. > 0,05), nos restantes testes existiu pelo
menos um grupo cuja distribuicdo era ndo normal (Sig. < 0,05).

Diferencas estatisticamente significativas (Distribuicdo Normal)
Tabela 19. Teste paramétrico T-Student

Teste paramétrico T-Student Asymp. Sig. [2-tailed)

mc

Diferencas estatisticamente significativas (Distribuicdo Nado Normal)

Tabela 20. Teste ndo paramétrico U-Mann-Whitney

Teste ndo paramétrico U-Mann-Whitney
Lewvantar e sentarda cadeira
Flexdo do antebrago

Sentado e alcancar

Sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar
Alcangar atras das costas

Andar 6 minutos

Através dos valores representados nas tabelas podemos constatar que existem
diferencas estatisticamente significativas em todos os parédmetros avaliados, visto que
o Sig. < 0,05.

De acordo com Paulo (2010) e com 0 nosso estudo ambos constatdmos que
séo evidenciados melhores resultados em todos os testes de ApF de praticantes de
AFO em relacdo aos nédo praticantes de AFO/sedentarios.

3.3. Estatistica Descritiva (Freguesias)

De seguida analisamos os dados tendo em conta a freguesia a que os utentes
praticantes de atividade fisica organizada pertencem. Nesta parte do estudo, a
amostra foi dividida em 8 grupos e procedeu-se a analise estatistica com a finalidade
de verificar se havia ou ndo diferencas estatisticamente significativas entre os diversos
grupos.
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Tabela 21. Parametros Morfoldgicos
IMC
Freguesia “ IMC i v
.
&
s om PSS
s ,gf e dp' & S
o ows oo
QO

Como podemos observar na tabela 21 a média mais elevada de IMC é na
freguesia de Portela do Fojo — Machio com um valor de 30,2 Kg/m2 e o valor médio
mais baixo de IMC é na freguesia de Unhais-o-Velho com o valor de 26,8 Kg/m2.
Numa primeira andlise podemos referir que a freguesia de Unhais-o-Velho é aquela
gue apresenta um IMC mais proximo do intervalo saudavel, segundo a classificacdo
do indice de Massa Corporal de Rikli y Jones (2001).

Relativamente a aptiddo fisica comegcamos por apresentar os valores
alcancados por cada freguesia em relacdo aos testes de aptidédo fisica funcional e
posteriormente analisamos se existem diferencas estatisticamente significativas entre
as mesmas.

Tabela 22. Aptidao Fisica

Dornelas do Zézere

Como podemos observar na tabela 22 para o teste levantar e sentar na
cadeira, a freguesia que apresentou melhor média de resultados foi a de Unhais-o-
Velho com 20 repeticdes. No teste flexdo do antebraco, a freguesia que apresentou
uma média mais significativa foi a de Dornelas do Zézere com 31 repeti¢cdes. No teste
sentado e alcancar a média mais alta foi a de Unhais-o-Velho com +25 cm. No teste
sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar, a freguesia que alcangou melhor média foi
a de Unhais-o0-Velho com 4,37 segundos. No teste, alcancar atras das costas, apesar
da média de todas as freguesias ter sido negativa, a freguesia que apresentou melhor
média foi a de Dornelas do Zézere com -6,85 cm. Relativamente ao teste andar
durante 6 minutos podemos observar que a freguesia de Dornelas do Zézere foi
aquela que apresentou uma melhor média com 845 metros. Tendo em conta 0s
resultados apresentados, podemos referir que relativamente as médias, as freguesias
de Unhais-o-Velho e Dornelas do Zézere foram no geral as que alcancaram melhores
resultados.
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3.4. Testes Estatisticos

Para verificar a normalidade na distribuicdo dos dados em cada um dos grupos
foi aplicado o teste de Shapiro-Wilk (n < 30), como podemos observar na tabela 23.

Tabela 23. Teste da normalidade (Shapiro-Wilk — n < 30)

Levantare do
o= anteb
cadeira oy o
080 ,231

Cabril 211

Dornelas do Zézere 905 995 ,305 403 841 415 311
Fofo-Vidua o s D e @ T I
LRl 1aneiro de Baixo 683 607 736 582 (GTD) 103 @D
ék;' & Portela do Fojo -
tailed) SN 430 @D @D @ ass s Q> O
Pampilhosa da Serra  [VFLH] 623 921 584 896 407 (TH)
Pessegueiro > @ 259 755 450 668 QD
Unhais-o-Velho 731 866 542 377 ,198 421 @D

Para verificarmos se existiam ou néo diferencas estatisticamente significativas
entre as freguesias foram aplicados:

- Para os casos em que a distribuicdo se verificou ser normal (Sig. > 0,05),
utilizamos o teste paramétrico Anova. Como podemos constatar na tabela 24, para o
teste sentado e alcangar obtivemos um valor de Sig. > 0,05 em todas as freguesias.

- Para os casos em que a distribuicdo se verificou ser ndo normal (Sig. < 0,05)
utilizamos o teste ndo paramétrico Kruskal-Wallis Test como referido na tabela 25. Em
todos os outros testes obtivemos uma distribuigdo ndo normal, um valor de Sig. < 0,05,
em pelo menos uma das freguesias.

Diferencgas estatisticamente significativas (Distribuicdo Normal)

Tabela 24. Teste paramétrico A-nova

Diferencas estatisticamente significativas (Distribuicdo Ndo Normal)

Teste paramétrico A-nova Asymp. 5ig. (2-tailed)

Tabela 25. Teste ndo paramétrico Kruskal-Wallis Test

Teste ndo paramétrico Kruskal-Wallis Test
091
Qo0)
),
@
056

Através dos valores representados nas tabelas podemos constatar que existem
diferencas estatisticamente significativas nos testes sentado e alcancgar, levantar e
sentar da cadeira, flexdo do antebraco, sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar e
andar durante 6 minutos, visto que o Sig. < 0,05
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Para observarmos onde ocorrem as diferengas estatisticamente significativas
entre as freguesias, foi aplicado o teste de comparac¢des mdultiplas de Scheffé referido
na tabela 26.

Tabela 26. Teste de comparac¢des multiplas de Scheffé

Cabril -3,164 971
Dornelasdo Zézere -11,364°
Fajdo-Vidual -7,782 139

Pessegueiro Janeiro de Baixo -7.116 220

Portela do Fojo-Machio -5,016 613

Pampilhosada Serra -14 454"
Unhais-o-Velho -25,464°
Cabril 22,300°
Dornelasdo Zézere 14,100
Fajdo-Vidual 17,682°
Unhais-o-Velho Janeiro de Baixo 18,348°
Portela do Fojo-Machio 20,448"
Pampilhosada Serra 11,000
Pessegueiro 25,464°

4. DISCUSSAO

Resumindo, podemos constatar que a pratica de atividade fisica organizada
(Ginastica Sénior) teve um impacto positivo nos niveis de aptidao fisica dos idosos,
tendo sido visiveis melhorias nas médias dos resultados em praticamente todos os
testes aplicados, em comparacdo ao grupo de ndo praticantes de atividade fisica
organizada. Quanto as diferencas estatisticamente significativas entre os grupos de
praticantes e nao praticantes de AFO foram visiveis em todos os testes de Aptidao
Fisica Funcional (IMC; Levantar e sentar da cadeira; Flexdo do antebraco; Sentado e
alcancar; Sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar; Alcancar atrds das costas;
Caminhar 6 minutos). Relativamente as diferengas estatisticamente significativas entre
as freguesias foram visiveis em cinco dos sete testes aplicados: sentado e alcangar,
levantar e sentar da cadeira, flexdo do antebraco, sentado, caminhar 2,44m e voltar a
sentar e caminhar 6 minutos.

Petrica, Lima y Pereira (2008) realizaram um estudo com 30 idosas do género
feminino, com o objetivo de descobrir se ha diferencas significativas nas habilidades
motoras entre idosos que praticam atividades fisica orientada e idosos que nao
praticam. Os principais resultados demonstraram que todas as habilidades motoras
avaliadas relevaram valores significativamente melhores em idosos que praticam
atividade fisica regular e orientada comparativamente com idosos que ndo praticam
atividade fisica organizada.

Paulo y Brito (2012) realizaram um estudo com 90 idosos (26 Sedentérios, 26
praticantes de AF ndo formal e 38 praticantes de AFQO), com o objetivo de verificar os
efeitos da préatica de AF formal e ndo formal na melhoria da capacidade funcional e na
composicdo corporal (IMC) da populagcdo idosa. Os principais resultados
demonstraram que AF néo formal tem efeitos na melhoria da capacidade funcional da
populagdo idosa. No entanto ndo se verificam melhorias na flexibilidade e na
composicao corporal, expressa pelo IMC, dos idosos com a pratica nao formal de AF.
As atividades fisicas supervisionadas e com objetivos quanto & intensidade e tipo de
exercicio, de forma continuada e regular, consolidam uma melhoria na capacidade
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funcional e no IMC do idoso, comparativamente a AF ndo formal e ainda mais
acentuadamente com individuos sedentarios.

Podemos também referir que a freguesia de Pessegueiro apresenta diferencas
estatisticamente significativas com trés freguesias (Dornelas do Zézere, Pampilhosa
da Serra e Unhais-0-Velho) e a freguesia de Unhais-0-Velho apresenta diferencas
estatisticamente significativas com cinco das sete freguesias restantes (Cabril, Fajao-
Vidual, Janeiro de Baixo, Portela do Fojo-Machio e Pessegueiro).

5. CONCLUSOES

Podemos constatar que a pratica de atividade fisica organizada (Ginastica
Sénior) teve um impacto positivo nos niveis de aptidao fisica dos idosos, tendo sido
visiveis melhorias nas médias dos resultados em praticamente todos os testes
aplicados, em comparacao ao grupo de ndo praticantes de atividade fisica organizada.
Pela andlise dos resultados podemos concluir que existem diferencas significativas
entre o grupo de idosos praticantes em relacdo ao grupo de nao praticantes de AFO
no parametro IMC e em todas as provas aplicadas da bateria de testes de Rikli y
Jones (2001).

E nesse sentido aceitamos a Hipdtese 1, ha diferencas estatisticamente
significativas na aptidao fisica funcional entre o grupo de idosos praticantes de
atividade fisica organizada e o grupo de idosos ndo praticantes de atividade fisica
organizada.

Podemos constatar que existem diferencas significativas na ApF entre as
freguesias nos testes sentar e levantar da cadeira, levantar e sentar da cadeira, flexdo
do antebrago, sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar e caminhar durante 6
minutos. Essas diferencas foram observadas entre as freguesias de Pessegueiro e as
freguesias de Dornelas do Zézere, Pampilhosa da Serra e Unhais-o-Velho e a
freguesia de Unhais-0-Velho com as freguesias do Cabril, Fajdo-Vidual, Janeiro de
Baixo, Portela do Fojo-Machio e Pessegueiro.

Encontramos diferencas estatisticamente significativas em 5 das 7 provas
aplicadas e nesse sentido rejeitamos a Hipotese 2, ndo ha diferencas estatisticamente
significativas em todos os parametros avaliados de aptidao fisica funcional dos
praticantes de AFO entre as diferentes freguesias.
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