Senior Fitness Test — SFT
1. Levantar e sentar na cadeira

Objetiva avaliar a forca e resisténcia dos membros infesio

Instrumentoscrondmetro, cadeira com encosto e sem bracosationa de assento de
aproximadamente 43 cm.

Organizacéao dos instrumentopor razbes de seguranca, a cadeira deve seradaloc
contra uma parede, ou estabilizada de qualquep gutrdo, evitando que se mova
durante o teste.

Posicdo do avaliadosentado na cadeira com as costas encostadascost@®® pés
apoiados no chéao.

Posicdo do avaliadomproximo ao avaliado, segurando a cadeira.

Procedimentoo participante cruza os bracos com o dedo médidiergao ao acromio.
Ao sinal o participante ergue-se e fica totalmeste pé e entdo retorna a posicéo
sentada. O participante € encorajado a complaettasacdes de ficar totalmente em pé
e sentar quanto possivel em 30 segundos. O aralidadera realizar uma vez para
demonstrar o teste para que o participante tenfzaaprendizagem apropriada. O teste
deverd ser realizado uma vez.

Pontuacéo:a pontuacao € obtida pelo numero total de exesugd@eetas num intervalo
de 30 segundos. Se o participante estiver no nee@avacéo no final dos 30 segundos,
deve-se contar esta como uma execucao.

Observagao:

2. Flexdo de antebraco

Objetivo: avaliar a forca e resisténcia do membro superior.

Instrumentoscronémetro, ou relégio de pulso ou qualquer ogtre tenha ponteiro de
segundos. Cadeira com encosto e sem bracos eekatiemao (2,3 kg para mulheres e
3,6 kg para homens). Ja foram validados para alBx&g para mulheres e 4 kg para
homens. Sera utilizado 2 Kg e 4 Kg.

Organizacao dos instrumentas participante senta em uma cadeira com as cattes

0s pés no chédo e o lado dominante do corpo prozimorda da cadeira. Ele segura o
halter com a mao dominante, utilizando uma empuwniaade aperto de mao.

Posicdo do avaliadoo participante senta em uma cadeira com as catas 0S pés no
chéo e o lado dominante do corpo proximo a bordzadaira. Ele segura o halter com a
mao dominante, utilizando uma empunhadura de agerta&do. O teste comega com 0
braco estendido perto da cadeira, perpendiculahao.

Posicdo do avaliadoro avaliador ajoelha-se (ou senta em uma cadpi®imo ao
avaliado no lado do bragco dominante, colocando dedss no meio do braco da pessoa



para estabilizar a parte superior do brago e pr@angaque uma flexao total seja feita (o
antebraco do avaliado deve apertar os dedos d@deal E importante que a regido
superior do braco do avaliado permaneca paradatéuedo o teste.

O avaliador pode também precisar posicionar st oodo atras do cubito do
avaliado para ajudar a medir quando a extensaoé tenéa sido alcancada e para
impedir um movimento de balanco para tras do braco.

ProcedimentoO teste comecga com o brago estendido perto dgraael perpendicular
ao chao. Ao sinal indicativo, o participante giua palma para cima enquanto flexiona
0 braco em amplitude total de movimento e entdormato braco para uma posicao
completamente estendida. Na posicdo inicial, o pies@ retornar para a posicao de
empunhadura de aperto de médo. O avaliado € endoraj&xecutar tantas repeticdes
quanto possivel em 30 segundos. Apds a demonstrig@ouma ou duas repeticdes
para verificar a forma apropriada, seguida do td3évera ser executado o teste uma
vez.

Pontuacéo:a pontuacdo € obtida pelo niumero total de flexbesetas realizadas num
intervalo de 30 segundos. Se no final dos 30 semundantebraco estiver em meia
flexdo, conta-se como uma flexao total.
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3. Sentado e Alcancar

Objetivo:avaliar a flexibilidade dos membros inferiores.

Instrumentoscadeira com encosto e sem bracos a uma altuapoegimadamente, 43
cm, até o assento e uma régua de 45 cm.

Organizacdo dos instrumentofor razdes de seguranca deve-se colocar a cadeira
contra uma parede de forma a que se mantenha lgstavaleslize para frente) quando
0 participante se sentar na respectiva extremidade.

Posicdo do avaliadoo ponto aproximado entre a linha inguinal e dgegls deve estar
paralelo ao assento da cadeira. Mantenha uma fflesianada e o pé do chao, os
joelhos paralelos, voltados para frente, o paditip estende a outra perna (a perna
preferida) a frente do quadril, com o calcanhar amdo e dorsiflexdo plantar a
aproximadamente 90°.

Posicdo do avaliadorproximo ao avaliado.

Procedimento com a perna estendida (porém ndo superestendidg@grticipante
inclina-se lentamente para a frente, mantendounaab mais ereta possivel e a cabeca
alinhada com a coluna. O avaliado tenta tocar desldos pés escorregando as maos,
uma em cima da outra, com as pontas dos dedos snédigerna estendida. A posicao
deve ser mantida por dois segundos. Se o joelkadidb comecar a flexionar, peca ao
avaliado para sentar de volta lentamente até guelbo esteja estendido. Lembre o
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avaliado de expirar a medida que se inclina par&ente, evitando saltos ou



movimentos for¢cados rapidos e nunca alongando atopte sentir dor. Seguindo a
demonstracao, faca que o avaliado determine sua peeferida — a perna que produz o
melhor escore. Dé entdo ao avaliado duas tentaf@mmgamento) nesta perna,
seguidas por duas provas de teste.

Pontuacdo:usando uma régua de 45 cm, o avaliador registfistancia (cm) até os
dedos dos pés (resultado minimo) ou a distancig ¢rra se consegue alcancar para
além dos dedos dos pés (resultado maximo). O meiaatio grande do pé na
extremidade do sapato representa o ponto zerostRagambos os valores encontrados
com a aproximacdo de 1 cm, e fazer um circulo sobmeelhor resultado. O melhor
resultado é usado para avaliar o desempenho.

Observagéao

4. Sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar

Objetiva avaliar a mobilidade fisica — velocidade, agtida equilibrio dinamico.
Instrumentoscronémetro, fita métrica, cone (ou outro marcaéoradeira com encosto
a uma altura de aproximadamente 43 cm, até o assent

Organizagao dos instrumentoa cadeira deve ser posicionada contra a pared#eou
forma que garanta a posicao estatica durante @ testadeira deve também estar numa
zona desobstruida, em frente coloca-se um coneutpo marcador), a distancia de 2,44
m (medicdo desde a ponta da cadeira até a padgoardo marcador, cone). Devera
haver pelo menos 1,22 m de distancia livre a widtaone, permitindo ao participante
contornar livremente o cone.

Posicdo do avaliadoo avaliado comeca em uma posi¢do sentada nar@asen uma
postura ereta, maos nas coxas e 0s pés no chaoncg®@ levemente na frente do outro.
Posicdo do avaliadoro avaliador deve servir como um marcador, ficandaneio do
caminho entre a cadeira e 0 cone, pronto paraiaugilavaliado em caso de perda de
equilibrio.

Procedimentoao sinal indicativo, o avaliado levanta da cad@@de dar um impulso
nas coxas ou na cadeira), caminha o mais rapidenmogsivel em volta do cone,
retorna para a cadeira e senta. Para uma marcaghavel, o avaliador deve acionar o
cronémetro no movimento do sinal, quer a pessdaaten ndo comec¢ado a se mover, e
parar o cronémetro no instante exato que a pesstarsa cadeira.

Apo6s a demonstracdo, o avaliado deve ensaiart® tesa vez para praticar e,
entdo, realizar duas tentativas. Lembre ao avakpeoo crondmetro ndo sera parado
até gue ele esteja completamente sentado na cadeira
Pontuacéo:o resultado corresponde ao tempo decorrido engipab de “partida” até o
momento em que o participante estd sentado naraaéReEgistram-se dois escores do
teste para o décimo de segundo mais proximo. Oanekcore (menor tempo) sera o
escore utilizado para avaliar o desempenho.



Observacdo lembre ao avaliado que este é um teste de temgoeeo objetivo é
caminhar o mais rapidamente possivel (sem correryv@ta do cone e voltar para a
cadeira.

5. Alcancar atras das costas

Objetiva avaliar a flexibilidade dos membros superioresl{m).
Instrumentosrégua de 45,7 cm.
Organizagéao dos instrumentos
Posicdo do avaliadeem pé proximo ao avaliador.
Posicédo do avaliadoratras do avaliado.
Procedimentoem pé, o avaliado coloca a méo preferida sobresmm ombro, a palma
aberta e os dedos estendidos, alcancando o mei@odéss tanto quanto possivel
(cubito apontado para cima). A mao do outro bregtd eolocada atras das costas, a
palma para cima, alcangando para cima o mais tiésparssivel na tentativa de tocar ou
sobrepor os dedos médios estendidos de ambas as ®&m mover as maos de
avaliado, o avaliador ajuda a verificar se os deduxlios de cada mao estdo
direcionados um ao outro. Ndo é permitido ao aglaliagarrar seus dedos unidos e
puxar.

Seguindo a demonstracéo, o avaliado determineogoneferida e séo feitas duas
tentativas de aprendizagem, seguidas pelo tesemi@ivas).
Pontuacéo:a distancia da sobreposicéo, ou a distancia aatpentas dos dedos médios
€ a medida ao cm mais proximo. Os resultados mvegaft) representam a distancia
mais curta entre os dedos médios; os resultaddsvpes+) representam a medida da
sobreposicdo dos dedos médios. Registram-se asnmiewigas. O “melhor” valor &
usado para medir o desempenho. Certifique-se deamas sinais (-) e (+) na ficha de
pontuacao.
Observagéao
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6. Andar 6 minutos

Objetivo: avaliar a resisténcia aerdbica.

Instrumentoscronémetro, uma fita métrica, cones, paus, gizaecador. Por razbes de
seguranca, cadeiras devem ser colocadas ao longaride pontos na parte de fora do
circuito.

Organizagdo dos instrumentosrme um percurso de 45,7 metros marcados em
segmentos de 4,57 metros com giz ou fita. A arepedourso deve ser bem nivelada e
iluminada. Para propdésitos de seguranca, posidadeiras em varios pontos ao longo
do lado de fora do percurso.

Posicédo do avaliadoem pé no inicio do percurso.

Posicao do avaliadomproximo ao percurso para anotar o tempo.

Procedimento ao sinal indicativo, os participantes caminham asntapido possivel
(sem correr) em volta do percurso quantas vezes plderem dentro do limite de
tempo. Durante o teste os participantes podem paltascansar, se necessario, e depois
voltar a caminhar. O avaliador deve mover-se pardrd do percurso apés todos os
participantes terem comecado e deve informar o demngnscorrido. O teste de
caminhada de 6 minutos utiliza um percurso de Abedido dentro de segmentos de
4,57 m.

Pontuacéo:a distancia percorrida no intervalo de 6 minutos.

Observacgéaointerrompa o teste se, a qualquer momento, urladeamostrar sinais de
tontura, dor, nauseas ou fadiga excessiva. Ao tinaleste, o avaliado deve caminhar
por cerca de 1 minuto para descansar.
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Pontuacao dos testes
Teste Levantar da cadeira— O valor dado a este teste é referente ao nldeero
repeticoes.

Homens — namero de repeticdes realizadas, clagsifice pontuacéo a ser gerada para o IAFG



Classificacéo 60-64 65-69 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
Levantar e Pontuacédo | anos de| anos de| anos de| anos anos anos anos
sentar da Para somar | idade idade idade de de de de
cadeira ao IAFG idade idade idade idade
mulheres
Muito fraco 2,5 <12 <12 <11 <10 <10 <9 <8
Fraco 5,0 13-15 13-14 12-13 11-13 11-12 10-11 9-10
Regular 7,5 16-17 15-16 14-16 13-15 13-14 12-13 11-1p
Bom 10 18-20 17-19 17-18 16-18 15-16 14-15 12-16
Muito bom 12,5 >21 >20 >19 >19 >17 >16 >15

Mulheres - nimero de repeticdes realizadas, filzmsio e pontuacédo a ser gerada para

o IAFG

Teste Flexao de braco © valor dado a este teste é referente ao nUmenrpdécoes.

Homens — classificacdo e pontuacao a ser geradapAFG e namero de repeticdes
realizadas, categorizados por faixa etaria.

Classificacdo| Pontuacdo| 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
braco somar ao | idade idade idade idade idade idade idade
homens 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

Mulheres - classificacdo e pontuacéo a ser geragamIAFG e numero de repeticdes
realizadas, categorizados por faixa etaria.

Classificacéo . 60-64 65-69 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
Pontuagéo
Levantgr da Para somar anos de anos de anos de| anos anos anos anos
cadeira 20 IAEG idade idade idade de de de de
Homens idade idade idade idade
Muito fraco 2,5 <13 <11 <11 <10 <9 <7 <7
Fraco 5,0 14-15 12-14 12-13 11-13 10-11 8-10 8-9
Regular 7,5 16-17 15-16 14-16 14-15 12-13 11-12 9-11
Bom 10 18-20 17-19 17-18 16-18 14-16 13-15 11-18
Muito bom 12,5 >21 >20 >19 >19 >17 >16 >14




Teste Caminhada de 6 minutos- O valor dado a este teste é referente ao nuneemettos

caminhados.

Homens - classificacéo e pontuacao a ser geradada-G e numero de metros caminhados
categorizados por faixa etaria.

Pontuacdo| 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificacéo Para anos de| anos de| anos de| anos de| anos de| anos de| anos de
caminhada 6| somarao | idade | idade | idade | idade | idade | idade | idade
homens IAFG
Muito fraco 5 <597 <544 <526 | <449 <423 <358 <279
Fraco 10 598-651| 545-605 527-586 450-524 424-494 359-442 -3580
Regular 15 652-697| 606-657 587-63B 525-586 495-5354 443-512 -4267
Bom 20 698-751| 658-718 639-698 587-661 555-G25 513-596 -5¥1
Muito bom 25 > 752 >719 >699 >662 >626 >697 >528

Mulheres - classificacdo e pontuacédo a ser geradaIAFG e niumero de metros caminhados
categorizados por faixa etaria.

Classificacdo | Pontuacdo | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
caminhada 6 | Para somar | anos de| anos de| anos de| anos de| anos de| anos de| anos de
mulheres ao IAFG idade idade idade idade idade idade idade

Muito fraco 5 <532 <483 <466 <413 < 364 <318 <251
Fraco 10 533-582| 484-543 467-524 414-480 365-433 319-394 -3ZW
Regular 15 583-624| 544-593 525-572 481-538 434-491 395-458 -3BB/
Bom 20 625-674| 594-653 573-630 539-605 492-560 459-534 -48H®

Muito bom 25 > 675 >654 >631 >606 >561 >535 >464

Teste Sentar e alcancar em uma cadeirectassificagéo e pontuacéo a ser gerada para o IAFG
e numero de centimetros obtidos categorizadosapar étaria.

Homens

Classificacéo . 60-64 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
flexdo de Pontuagao anos de| anos de| anos de| anos anos anos anos
Para somar | . . )
braco 20 IAEG idade idade idade de de de de
mulheres idade idade idade idade
Muito fraco 2,5 <13 <11 <11 <10 <9 <7 <6
Fraco 5,0 14-15 12-14 12-14 11-13 10-11 8-10 7-9
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
Classificacdo| 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
homens IAFG
Muito fraco 2,5 <-34 <-3,9 <-3,9 <-5,0 <-6,2 <-5,9 <-7,2
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+-2,2-0,1| -3,1- -3,4- -4,6-
1,1 -0,8 -1,3 -2,5
Bom 10 1946 | 1,2-39| 1,2-38/ 0-2,8 -0,7-2]2 -1,2-1,1 4-Q,




| Muitobom | 125 [>47 [>40 [>39 [>29 [>23 |>12 |[>01 |
Mulheres
Classificacdo| Pontuacéo| 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
alcangar pés| somarao | idade idade idade idade idade idade idade
mulheres IAFG
Muito fraco 2,5 <-1,3 <-1,0 <-1,7 <-2,0 <-2,6 <-3,2 | <-51
Fraco 5,0 -1,2-1,12| -0,9-1,1| -1,6-0, -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| 0,3-2,4 -0,3-1}4 -0,9-0,8,6-
-0,7
Bom 10 3,2-55 | 3,050 | 24-45| 22-44 15-3,6 0,9-3]0 6-D7
Muito bom 12,5 >5,6 >5,1 >4,6 >4,5 >3,7 >3,1 >1,8

Teste alcancgar as costasrtimero de centimetros, quanto maior o nimero melhor

Homens
Classificacdo| Pontuacdo| 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Alcancgar 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 <-7,4 <-8,2 <-8,6 <-9,9 <-10,5 | <-10,2 | <-11,2
Fraco 50 -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-
-2,2 -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 -2,2 -3,2
Muito bom 12,5 >0,7 >0,1 >-0,3 | >1,2 >-1,1 >-2,1 >-3,1
Mulheres
Classificacdo| Pontuacdo| 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
mulheres IAFG
Muito fraco 2,5 <-3,6 <-4,3 <-49 <-55 <-6,1 <-7,7 <-8,9
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 0,319 | 0,219 -0,7 }-10 -|-15-09]| -2,7- -3,1-
15 1,3 -0,1 -0,1
Muito bom 12,5 >2,0 >2,0 >1,6 >1,4 >1,0 >0,0 >0,0

Teste levantar e caminhar Tempo dado em segundos, quanto menor o tempo, neelho

resultado.
Homens
Classificacdo| Pontuacéo| 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 >7,9 >94 >10,5
Fraco 10 5750 | 6,054| 6,356 7464 7869 9,3-7,4904-8,8
Regular 15 49-44 | 5348| 5550 6354 6860 7,863,774
Bom 20 43-36 | 4,7-41| 4,9-42| 5,3-4,3 59-49 6,4-5d,3-5,7
Muito bom 25 <35 <4,0 <41 <4,2 <4.,8 <4,9 <5,6




Mulheres

Classificacdo| Pontuacdo| 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 >7,3 >7,6 >9,0 >10 >12,1

Fraco 10 6,1-55| 6559 7,264 756, 8978 9,9-852-10,2
Regular 15 54-49 | 58-53| 6,356 6,6-59 7,76/ 8,4-7,30,1-8,6
Bom 20 48-42 | 52-46| 5,5-4,7 5,8-5, 6,6-54  7,2-5,8,5-6,7
Muito bom 25 <4,1 <45 <4.,6 <49 <5,3 <57 <6,6

PARA REALIZAR A PONTUACAO DO IAFG DEVE-SE SOMAR OS PONTOS EM
CADA LOCAL EM QUE ESTA MARCADO PONTUACAO PARA SOMAR AO IAFG
SEPARADAMENTE DE MULHERES E HOMENS, ISTO FARA UM SO MATORIO DE
100 ENTRE TODOS OS TESTES.
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