
Senior Fitness Test – SFT 
 

1. Levantar e sentar na cadeira 
 
Objetivo: avaliar a força e resistência dos membros inferiores. 
Instrumentos: cronômetro, cadeira com encosto e sem braços, com altura de assento de 
aproximadamente 43 cm.  
Organização dos instrumentos: por razões de segurança, a cadeira deve ser colocada 
contra uma parede, ou estabilizada de qualquer outro modo, evitando que se mova 
durante o teste. 
Posição do avaliado: sentado na cadeira com as costas encostadas no encosto e pés 
apoiados no chão. 
Posição do avaliador: próximo ao avaliado, segurando a cadeira. 
Procedimento: o participante cruza os braços com o dedo médio em direção ao acrômio. 
Ao sinal o participante ergue-se e fica totalmente em pé e então retorna a posição 
sentada. O participante é encorajado a completar tantas ações de ficar totalmente em pé 
e sentar quanto possível em 30 segundos. O analisador deverá realizar uma vez para 
demonstrar o teste para que o participante tenha uma aprendizagem apropriada. O teste 
deverá ser realizado uma vez. 
Pontuação: a pontuação é obtida pelo número total de execuções corretas num intervalo 
de 30 segundos. Se o participante estiver no meio da elevação no final dos 30 segundos, 
deve-se contar esta como uma execução. 
Observação: 

 
 

2. Flexão de antebraço  
Objetivo: avaliar a força e resistência do membro superior.  
Instrumentos: cronômetro, ou relógio de pulso ou qualquer outro que tenha ponteiro de 
segundos. Cadeira com encosto e sem braços e halteres de mão (2,3 kg para mulheres e 
3,6 kg para homens). Já foram validados para o Brasil 2 kg para mulheres e 4 kg para 
homens. Será utilizado 2 Kg e 4 Kg. 
Organização dos instrumentos: o participante senta em uma cadeira com as costas retas, 
os pés no chão e o lado dominante do corpo próximo à borda da cadeira. Ele segura o 
halter com a mão dominante, utilizando uma empunhadura de aperto de mão.  
Posição do avaliado: o participante senta em uma cadeira com as costas retas, os pés no 
chão e o lado dominante do corpo próximo à borda da cadeira. Ele segura o halter com a 
mão dominante, utilizando uma empunhadura de aperto de mão. O teste começa com o 
braço estendido perto da cadeira, perpendicular ao chão. 
Posição do avaliador: o avaliador ajoelha-se (ou senta em uma cadeira) próximo ao 
avaliado no lado do braço dominante, colocando seus dedos no meio do braço da pessoa 



para estabilizar a parte superior do braço e pra garantir que uma flexão total seja feita (o 
antebraço do avaliado deve apertar os dedos do avaliador. É importante que a região 
superior do braço do avaliado permaneça parada durante todo o teste.  
 O avaliador pode também precisar posicionar sua outra mão atrás do cúbito do 
avaliado para ajudar a medir quando a extensão total tenha sido alcançada e para 
impedir um movimento de balanço para trás do braço. 
Procedimento: O teste começa com o braço estendido perto da cadeira e perpendicular 
ao chão. Ao sinal indicativo, o participante gira sua palma para cima enquanto flexiona 
o braço em amplitude total de movimento e então retorna o braço para uma posição 
completamente estendida. Na posição inicial, o peso deve retornar para a posição de 
empunhadura de aperto de mão. O avaliado é encorajado a executar tantas repetições 
quanto possível em 30 segundos. Após a demonstração, faça uma ou duas repetições 
para verificar a forma apropriada, seguida do teste. Deverá ser executado o teste uma 
vez. 
Pontuação: a pontuação é obtida pelo número total de flexões corretas realizadas num 
intervalo de 30 segundos. Se no final dos 30 segundos o antebraço estiver em meia 
flexão, conta-se como uma flexão total. 

 
 

3. Sentado e Alcançar 
 
Objetivo: avaliar a flexibilidade dos membros inferiores. 
Instrumentos: cadeira com encosto e sem braços a uma altura de, aproximadamente, 43 
cm, até o assento e uma régua de 45 cm.  
Organização dos instrumentos: Por razões de segurança deve-se colocar a cadeira 
contra uma parede de forma a que se mantenha estável (não deslize para frente) quando 
o participante se sentar na respectiva extremidade. 
Posição do avaliado: o ponto aproximado entre a linha inguinal e os glúteos deve estar 
paralelo ao assento da cadeira. Mantenha uma perna flexionada e o pé do chão, os 
joelhos paralelos, voltados para frente, o participante estende a outra perna (a perna 
preferida) à frente do quadril, com o calcanhar no chão e dorsiflexão plantar a 
aproximadamente 90º. 
Posição do avaliador: próximo ao avaliado. 
Procedimento: com a perna estendida (porém não superestendida), o participante 
inclina-se lentamente para a frente, mantendo a coluna o mais ereta possível e a cabeça 
alinhada com a coluna. O avaliado tenta tocar os dedos dos pés escorregando as mãos, 
uma em cima da outra, com as pontas dos dedos médios, na perna estendida. A posição 
deve ser mantida por dois segundos. Se o joelho estendido começar a flexionar, peça ao 
avaliado para sentar de volta lentamente até que o joelho esteja estendido. Lembre o 
avaliado de expirar á medida que se inclina para a frente, evitando saltos ou 



movimentos forçados rápidos e nunca alongando ao ponto de sentir dor. Seguindo a 
demonstração, faça que o avaliado determine sua perna preferida – a perna que produz o 
melhor escore. Dê então ao avaliado duas tentativas (alongamento) nesta perna, 
seguidas por duas provas de teste.  
Pontuação: usando uma régua de 45 cm, o avaliador registra a distância (cm) até os 
dedos dos pés (resultado mínimo) ou a distância (cm) que se consegue alcançar para 
além dos dedos dos pés (resultado máximo). O meio do dedo grande do pé na 
extremidade do sapato representa o ponto zero. Registrar ambos os valores encontrados 
com a aproximação de 1 cm, e fazer um círculo sobre o melhor resultado. O melhor 
resultado é usado para avaliar o desempenho.  
Observação: 
  

 
 
4. Sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar 
 
Objetivo: avaliar a mobilidade física – velocidade, agilidade e equilíbrio dinâmico. 
Instrumentos: cronômetro, fita métrica, cone (ou outro marcador) e cadeira com encosto 
a uma altura de aproximadamente 43 cm, até o assento. 
Organização dos instrumentos: a cadeira deve ser posicionada contra a parede ou de 
forma que garanta a posição estática durante o teste. A cadeira deve também estar numa 
zona desobstruída, em frente coloca-se um cone (ou outro marcador), à distância de 2,44 
m (medição desde a ponta da cadeira até a parte anterior do marcador, cone). Deverá 
haver pelo menos 1,22 m de distância livre à volta do cone, permitindo ao participante 
contornar livremente o cone. 
Posição do avaliado: o avaliado começa em uma posição sentada na cadeira com uma 
postura ereta, mãos nas coxas e os pés no chão com um pé levemente na frente do outro. 
Posição do avaliador: o avaliador deve servir como um marcador, ficando no meio do 
caminho entre a cadeira e o cone, pronto para auxiliar o avaliado em caso de perda de 
equilíbrio. 
Procedimento: ao sinal indicativo, o avaliado levanta da cadeira (pode dar um impulso 
nas coxas ou na cadeira), caminha o mais rapidamente possível em volta do cone, 
retorna para a cadeira e senta. Para uma marcação confiável, o avaliador deve acionar o 
cronômetro no movimento do sinal, quer a pessoa tenha ou não começado a se mover, e 
parar o cronômetro no instante exato que a pessoa sentar na cadeira.  
 Após a demonstração, o avaliado deve ensaiar o teste uma vez para praticar e, 
então, realizar duas tentativas. Lembre ao avaliado que o cronômetro não será parado 
até que ele esteja completamente sentado na cadeira.  
Pontuação: o resultado corresponde ao tempo decorrido entre o sinal de “partida” até o 
momento em que o participante está sentado na cadeira. Registram-se dois escores do 
teste para o décimo de segundo mais próximo. O melhor escore (menor tempo) será o 
escore utilizado para avaliar o desempenho. 



Observação: lembre ao avaliado que este é um teste de tempo e que o objetivo é 
caminhar o mais rapidamente possível (sem correr) em volta do cone e voltar para a 
cadeira. 

 

 
 

 
5.  Alcançar atrás das costas 

 
Objetivo: avaliar a flexibilidade dos membros superiores (ombro). 
Instrumentos: régua de 45,7 cm. 
Organização dos instrumentos:  
Posição do avaliado: em pé próximo ao avaliador. 
Posição do avaliador: atrás do avaliado. 
Procedimento: em pé, o avaliado coloca a mão preferida sobre o mesmo ombro, a palma 
aberta e os dedos estendidos, alcançando o meio das costas tanto quanto possível 
(cúbito apontado para cima). A mão do outro braço está colocada atrás das costas, a 
palma para cima, alcançando para cima o mais distante possível na tentativa de tocar ou 
sobrepor os dedos médios estendidos de ambas as mãos. Sem mover as mãos de 
avaliado, o avaliador ajuda a verificar se os dedos médios de cada mão estão 
direcionados um ao outro. Não é permitido ao avaliado agarrar seus dedos unidos e 
puxar.  
 Seguindo a demonstração, o avaliado determina a mão preferida e são feitas duas 
tentativas de aprendizagem, seguidas pelo teste (2 tentativas).  
Pontuação: à distância da sobreposição, ou a distância entre as pontas dos dedos médios 
é a medida ao cm mais próximo. Os resultados negativos (-) representam a distância 
mais curta entre os dedos médios; os resultados positivos (+) representam a medida da 
sobreposição dos dedos médios. Registram-se as duas medidas. O “melhor” valor é 
usado para medir o desempenho. Certifique-se de marcar os sinais (-) e (+) na ficha de 
pontuação. 
Observação: 

 



6. Andar 6 minutos 
 
Objetivo: avaliar a resistência aeróbica. 
Instrumentos: cronômetro, uma fita métrica, cones, paus, giz e marcador. Por razões de 
segurança, cadeiras devem ser colocadas ao longo de vários pontos na parte de fora do 
circuito. 
Organização dos instrumentos: arme um percurso de 45,7 metros marcados em 
segmentos de 4,57 metros com giz ou fita. A área do percurso deve ser bem nivelada e 
iluminada. Para propósitos de segurança, posicione cadeiras em vários pontos ao longo 
do lado de fora do percurso.  
Posição do avaliado: em pé no início do percurso. 
Posição do avaliador: próximo ao percurso para anotar o tempo. 
Procedimento: ao sinal indicativo, os participantes caminham o mais rápido possível 
(sem correr) em volta do percurso quantas vezes eles puderem dentro do limite de 
tempo. Durante o teste os participantes podem parar e descansar, se necessário, e depois 
voltar a caminhar. O avaliador deve mover-se para dentro do percurso após todos os 
participantes terem começado e deve informar o tempo transcorrido. O teste de 
caminhada de 6 minutos utiliza um percurso de 45,7 m medido dentro de segmentos de 
4,57 m. 
Pontuação: à distância percorrida no intervalo de 6 minutos. 
Observação: interrompa o teste se, a qualquer momento, um avaliado mostrar sinais de 
tontura, dor, náuseas ou fadiga excessiva. Ao final do teste, o avaliado deve caminhar 
por cerca de 1 minuto para descansar. 
   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
Pontuação dos testes 

Teste Levantar da cadeira – O valor dado a este teste é referente ao número de 
repetições. 
 
Homens – número de repetições realizadas, classificação e pontuação a ser gerada para o IAFG  
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 Mulheres - número de repetições realizadas, classificação e pontuação a ser gerada para 
o IAFG 
 
 
 
 
Teste Flexão de braço - O valor dado a este teste é referente ao número de repetições. 
Homens – classificação e pontuação a ser gerada para o IAFG e número de repetições 
realizadas, categorizados por faixa etária. 
 

 
 
Mulheres - classificação e pontuação a ser gerada para o IAFG e número de repetições 
realizadas, categorizados por faixa etária. 
 
 

Classificação 
Levantar da 

cadeira 
Homens 

Pontuação 
Para somar 

ao IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos 
de 

idade 

80-84 
anos 
de 

idade 

85-89 
anos 
de 

idade 

90-94 
anos 
de 

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 11-13 
Muito bom 12,5 > 21 > 20 > 19 > 19 > 17 > 16 > 14 

Classificação 
Levantar e 
sentar da 
cadeira 

mulheres 

Pontuação 
Para somar 

ao IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos 
de 

idade 

80-84 
anos 
de 

idade 

85-89 
anos 
de 

idade 

90-94 
anos 
de 

idade 

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 11-12 
Bom 10 18-20 17-19 17-18 16-18 15-16 14-15 12-15 

Muito bom 12,5 > 21 > 20 > 19 >19 > 17 > 16 > 15 

Classificação 
Flexão de 

braço 
homens 

Pontuação 
Para 

somar ao 
IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos de 
idade 

80-84 
anos de 
idade 

85-89 
anos de 
idade 

90-94 
anos de 
idade 

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 



 
 
Teste Caminhada de 6 minutos – O valor dado a este teste é referente ao número de metros 
caminhados. 
 
Homens - classificação e pontuação a ser gerada para o IAFG e número de metros caminhados 
categorizados por faixa etária. 
 

 

Classificação 
caminhada 6 

homens 

Pontuação 
Para 

somar ao 
IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos de 
idade 

80-84 
anos de 
idade 

85-89 
anos de 
idade 

90-94 
anos de 
idade 

Muito fraco 5 < 597 < 544 < 526 < 449 < 423 < 358 < 279 
Fraco 10 598-651 545-605 527-586 450-524 424-494 359-442 280-366 

Regular 15 652-697 606-657 587-638 525-586 495-554 443-512 367-440 
Bom 20 698-751 658-718 639-698 587-661 555-625 513-596 441-527 

Muito bom 25 > 752 > 719 > 699 > 662 > 626 > 697 > 528 
 
Mulheres - classificação e pontuação a ser gerada para o IAFG e número de metros caminhados 
categorizados por faixa etária. 
 
Classificação 
caminhada 6 

mulheres 

Pontuação 
Para somar 

ao IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos de 
idade 

80-84 
anos de 
idade 

85-89 
anos de 
idade 

90-94 
anos de 
idade 

Muito fraco 5 < 532 < 483 < 466 < 413 < 364 < 318 < 251 
Fraco 10 533-582 484-543 467-524 414-480 365-433 319-394 252-326 

Regular 15 583-624 544-593 525-572 481-538 434-491 395-458 327-388 
Bom 20 625-674 594-653 573-630 539-605 492-560 459-534 389-463 

Muito bom 25 > 675 > 654 > 631 > 606 > 561 > 535 > 464 
 
 
Teste Sentar e alcançar em uma cadeira - classificação e pontuação a ser gerada para o IAFG 
e número de centímetros obtidos categorizados por faixa etária. 
 
Homens 

Classificação 
sentar 

alcançar pés 
homens 

Pontuação 
Para 

somar ao 
IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos de 
idade 

80-84 
anos de 
idade 

85-89 
anos de 
idade 

90-94 
anos de 
idade 

Muito fraco 2,5 < -3,4 < -3,9 < -3,9 < -5,0 < -6,2 < -5,9 < -7,2 
Fraco 5 -3,3-  

-0,6 
-3,8-  
-1,1 

-3,8-  
-1,2 

-4,9-  
-2,3 

-6,1 
-3,2 

-5,8-  
-3,5 

-7,1- 
-4,7 

Regular 7,5 -0,5-1,8 -1,0-1,1 - 1,1-
1,1 

-2,2-0,1 -3,1-  
-0,8 

-3,4-  
-1,3 

-4,6- 
-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 -2,4-0 

Classificação 
flexão de 

braço 
mulheres 

Pontuação 
Para somar 

ao IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos 
de 

idade 

80-84 
anos 
de 

idade 

85-89 
anos 
de 

idade 

90-94 
anos 
de 

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 



Muito bom 12,5 > 4,7 > 4,0 > 3,9 > 2,9 > 2,3 > 1,2 > 0,1 
 
Mulheres  
Classificação 

Sentar 
alcançar  pés 

mulheres 

Pontuação 
Para 

somar ao 
IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos de 
idade 

80-84 
anos de 
idade 

85-89 
anos de 
idade 

90-94 
anos de 
idade 

Muito fraco 2,5 < -1,3 < -1,0 < -1,7 < -2,0 < -2,6 < - 3,2 < - 5,1 
Fraco 5,0 -1,2-1,1 -0,9-1,1 -1,6-0,5 -1,9-0,2 -2,5-  

-0,4 
- 3,1-  
-1,0 

-5,0-  
-2,7 

Regular 7,5 1,2-3,1 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 10 3,2-5,5 3,0-5,0 2,4-4,5 2,2-4,4 1,5-3,6 0,9-3,0 -0,6-1,7 
Muito bom 12,5 > 5,6 > 5,1 > 4,6 > 4,5 > 3,7 > 3,1 > 1,8 

Teste alcançar as costas – número de centímetros, quanto maior o número melhor. 
 
Homens 
Classificação 
Alcançar as 

costas 
homens 

Pontuação 
Para 

somar ao 
IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos de 
idade 

80-84 
anos de 
idade 

85-89 
anos de 
idade 

90-94 
anos de 
idade 

Muito fraco 2,5 < -7,4 < -8,2 < -8,6 < -9,9 < -10,5 < -10,2 < -11,2 
Fraco 5,0 -7,3- 

-4,6 
-8,1-  
-5,3 

-8,5- 
-5,7 

-9,8- 
-6,9 

-10,4- 
-7,1 

-10- 
-7,4 

-11,1- 
-8,4 

Regular 7,5 - 4,5- 
-2,2 

-5,2- 
-2,9 

-5,6- 
-3,3 

-6,8- 
-4,31 

-7,0- 
-4,3 

-7,3- 
-5,0 

-8,3- 
-6,0 

Bom 10 -2,1-0,6 -2,8-0 -3,2- 
-0,4 

-4,2- 
-1,3 

-4,2- 
-1,2 

-4,9- 
-2,2 

-5,9- 
-3,2 

Muito bom 12,5 > 0,7 > 0,1 > -0,3 > -1,2 > -1,1 > -2,1 > -3,1 
 
Mulheres 
Classificação 
alcançar as 

costas 
mulheres 

Pontuação 
Para 

somar ao 
IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos de 
idade 

80-84 
anos de 
idade 

85-89 
anos de 
idade 

90-94 
anos de 
idade 

Muito fraco 2,5 < -3,6 < -4,3 < -4,9 < -5,5 < -6,1 < -7,7 < -8,9 
Fraco 5,0 -3,5- 

-1,6 
-4,2- 
-2,1 

-4,8– 
-2,6 

-5,4- 
-3,1 

- 6,0- 
-3,7 

-7,6- 
-5,0 

-8,8- 
-5,8 

Regular 7,5 -1,5-0,2 -2,0- 
-0,3 

-2,5 – 
-0,8 

-3,0 –  
-1,1 

-3,6- 
-1,6 

-4,9- 
-2,8 

-5,7- 
-3,2 

Bom 10 0,3-1,9 -0,2-1,9 -0,7 -
1,5 

-1,0 -
1,3 

-1,5-0,9 -2,7- 
-0,1 

-3,1- 
-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, melhor o 
resultado. 
 
Homens 
Classificação 
Levantar e 
caminhar 
homens 

Pontuação 
Para 

somar ao 
IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos de 
idade 

80-84 
anos de 
idade 

85-89 
anos de 
idade 

90-94 
anos de 
idade 

Muito fraco 5 > 5,8 > 6,1 > 6,4 > 7,5 > 7,9 > 9,4 > 10,5 
Fraco 10 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 15 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 20 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 25 < 3,5 < 4,0 < 4,1 < 4,2 < 4,8 < 4,9 < 5,6 
 



Mulheres 
Classificação 
Levantar e 
caminhar 
mulheres 

Pontuação 
Para 

somar ao 
IAFG 

60-64 
anos de 
idade 

 

65-69 
anos de 
idade 

70-74 
anos de 
idade 

75-79 
anos de 
idade 

80-84 
anos de 
idade 

85-89 
anos de 
idade 

90-94 
anos de 
idade 

Muito fraco 5 > 6,2 > 6,6 > 7,3 > 7,6 > 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 5,4-4,9 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 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 < 4,1 < 4,5 < 4,6 < 4,9 < 5,3 < 5,7 < 6,6 
 
PARA REALIZAR A PONTUAÇÃO DO IAFG DEVE-SE SOMAR OS PONTOS EM 
CADA LOCAL EM QUE ESTA MARCADO PONTUAÇÃO PARA SOMAR  AO IAFG 
SEPARADAMENTE DE MULHERES E HOMENS, ISTO FARA UM SO MATORIO DE 
100 ENTRE TODOS OS TESTES. 
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