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RESUMO

Levando em conta o crescimento da populacdo da terceira idade e ressaltando a perda
gradativa de suas aptiddes fisicas como forca, agilidade, mobilidade e coordenacgéo
motora, desenvolvemos um trabalho a partir do protocolo de Rikli e Jones, com o objetivo
de explorar a avaliacéo fisica como porta de entrada para uma vida ativa, saudavel e com
mais qualidade em seu dia a dia. Abordamos através de reviséo bibliogréafica autores e
livros que fundamentassem nossa pesquisa, destacando o tema e levantando discussdes a
respeito do protocolo, sua aplicacdo e resultados, podendo assim, concluir que um
protocolo de avaliacdo fisica bem aplicado possibilita ao profissional desenvolver um
treinamento personalizado e direcionado que traz ao idoso resultados significativos para
suas aptiddes fisicas, acarretando em uma vida de mais qualidade, independéncia e mais

sadia.

Palavras-Chave: terceira idade — avaliacdo fisica — qualidade



ABSTRACT

Taking into account the growth of the elderly population and highlighting the gradual loss
of their physical aptitudes such as strength, agility, mobility and motor coordination, we
developed a work based on the protocol of Rikli and Jones, with the aim of exploring
physical assessment as gateway to an active, healthy life with more quality in your daily
life. We approached, through a bibliographic review, authors and books that supported
our research, highlighting the theme and raising discussions about the protocol, its
application and results, thus being able to conclude that a well-applied physical evaluation
protocol allows the professional to develop a personalized and directed training. that
brings to the elderly significant results for their physical aptitudes, resulting in a better
quality, independent and healthier life.

Keywords: third age — physical assessment — quality



1. INTRODUCAO

Para Caetano® O envelhecimento acontece de forma natural, biol6gica e vem crescendo
cada vez mais. Tal processo pode variar de individuo para individuo, sendo gradativo
para uns e mais rapido para outros. Todo o decorrer do envelhecimento esté ligado ao
estilo de vida do individuo, condicdo socioecondmica e fatores ligados a doencas.
Segundo Andreotti; Okuma; Milanovié et al®® com o passar dos anos, o idoso tem uma
diminuicdo das capacidades motoras, redugdo da forca, flexibilidade e velocidade,
transformando tarefas simples em complexas, por isso é impossivel pensar numa velhice

satisfatoria sem que esta esteja associada a pratica de atividades fisicas.

Shephard® afirma que a atividade fisica atua como forma de prevencéo e reabilitacio da
salde do idoso, fortalecendo os elementos da aptiddo fisica (resisténcia, equilibrio,
flexibilidade e forca), acredita-se que esta melhoria esteja associada, diretamente, a
independéncia e a autonomia do idoso, permitindo manter, por mais tempo, a capacidade
de execucdo das atividades de vida diérias, tanto fisicas quanto instrumentais. Outros
aspectos positivos relacionados a préatica de atividade fisica sdo, 0 aumento da expectativa

de vida e melhoria da saide emocional, destacando-se o reforgco da autoestima.

Praticar atividade fisica deve ser um habito, e € muito importante que seja realizado com
0 acompanhamento de um profissional capacitado. Dentre as diversas maneiras que 0
educador fisico tem de realizar um bom trabalho com o aluno, destacamos a aplicacédo de
uma avaliacdo fisica de qualidade. A avaliacdo fisica € um procedimento essencial no
trabalho do Profissional de Educacdo Fisica, através dela é possivel reunir elementos para
fundamentar a sua decisdo sobre 0 método, tipo de exercicio e demais procedimentos a

serem adotados para a prescricdo de exercicios fisicos e desportivos CONFEF®

Envelhecer com qualidade significa para muitos, realizar atividades diarias sem dores e
pelo maior tempo possivel. Com 0 aumento da expectativa de vida a condigdo fisica ganha
cada vez mais importancia e desfrutar de uma velhice ativa e independente dependera em
grande parte da manutencdo do nivel de prética de atividade fisica do individuo Roberta
E. Rikli, C Jessie Jones®.

As limitagdes ocasionadas pelo envelhecimento sdo naturais, o0 processo de diminuigéo
da massa muscular também acarreta em perda de forca e mobilidade, principalmente em

membros superiores e inferiores. Como principais motivos para o acontecimento de tal



perda, podemos citar diminuicdo da pratica de atividades fisicas, fatores nutricionais,

hormonais, enddcrinos e neurolégicos.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 O ENVELHECIMENTO

Vemos atualmente um grande crescimento da populacdo da terceira idade em todo o
mundo. A tecnologia e medicina avancada, junto dos meios de comunicacdo e a
informacdo acelerada faz com que a qualidade de vida seja mais falada e vivenciada ao
longo dos tempos. Todos queremos envelhecer bem e continuar desempenhando as
mesmas atividades que desempenhamos na juventude e maturidade. Manter-se com o
mesmo condicionamento fisico talvez ndo seja possivel, mas desacelerar o
envelhecimento do corpo e a perda das funcionalidades podemos, nos mantendo sempre
em movimento. E comum vermos cada vez mais a terceira idade ativa, independente e
praticando atividade fisica regularmente. Vemos também um maior investimento em
programas através de prefeituras e 6rgdos governamentais voltados para a pratica de
atividade fisica na terceira idade. Manter a autonomia e a independéncia durante o
processo de envelhecimento é uma meta fundamental hoje. E impossivel pensar numa
velhice satisfatoria sem que esta esteja associada a pratica de atividades fisicas. Vono®
diz que o envelhecimento deve ser avaliado ndo s6 sob o ponto de vista cronoldgico, mas

também do ponto de vista biolégico, psiquico, social e funcional.

Percebemos com a chegada da melhor idade que ha uma perca dos movimentos basicos,
como sentar, levantar, agachar e também do equilibrio do corpo (flexibilidade,
mobilidade, agilidade). Segundo Christensen(” a aptido fisica expressa a capacidade
funcional direcionada a realizacdo de esforgos fisicos, associados a pratica de atividade
fisica, sendo representada por um conjunto de componentes relacionados a salde e ao
desempenho atlético. Estudos apontam que para ter um envelhecimento saudavel é
indispensavel a pratica de atividade fisica diariamente, de acordo com a condicao fisica
de cada individuo, para preservar sua saude fisica, mental, manter-se independente e
ativo. Mas para iniciar qualquer atividade fisica, € necessario antes uma avaliagdo de um
profissional qualificado, para assim descobrir as necessidades e dificuldades particulares
de cada um e assim prescrever uma atividade adequada aquela necessidade. Roberta E.
Rikli, C Jessie Jones®, desenvolveram testes de aptid&o fisica para mensurar e avaliar as
seguintes caracteristicas na terceira idade: mobilidade fisica, agilidade e equilibrio. Esses
testes contam com as seguintes atividades: 1- Levantar e sentar da cadeira; 2- Flexdo do

antebraco; 3- Sentado e alcangar; 4- Estatura e peso; 5- Sentado caminhar 2,44 e voltar a
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sentar; 6- Alcancar atras das costas; 7- Andar 6 min. Shephard® diz que a pratica de
atividade fisica atua como forma de prevencdo e reabilitacdo da saude do idoso,
fortalecendo os elementos da aptiddo fisica (resisténcia, equilibrio, flexibilidade e forca),
acreditando-se que esta melhoria esteja associada, diretamente, a independéncia e a
autonomia do idoso, permitindo manter, por mais tempo, a capacidade de execucdo das

atividades de vida diérias, tanto fisicas quanto instrumentais.
2.2 ATIVIDADE FiSICA

Nesse processo também ndo podemos deixar de levar em consideracdo os beneficios
psicossociais, a atividade fisica além de promover o bem estar fisico, também faz bem
para a memdria e integra o individuo dentro de um grupo, fazendo-o se sentir parte viva
e atuante na sociedade. Segundo Paes, Duarte, Lebrdo, Santos, Laurenti® os exercicios
fisicos, quando praticados regularmente, retardam a degeneracao natural dos masculos,
tenddes, ligamentos, 0ssos e articulacGes, alem de proporcionar masculos mais fortes,
articulaces flexiveis e manter o equilibrio e a coordenacéo, permitindo maior mobilidade
e independéncia. A qualidade de vida est4 diretamente relacionada com a pratica de
atividade fisica diaria e constante, prevenindo também muitas doencas ocasionadas pelo
sedentarismo (obesidade, colesterol alto, pressdo elevada) e pela chegada da idade
avancada. Um bom treinamento voltado para a terceira idade vai ajudar a melhorar o
equilibrio, forca muscular, poténcia, coordenacdo motora e flexibilidade, proporcionando
ao idoso melhorar sua qualidade de vida e seu dia a dia. A préatica do treinamento vai
melhorar seus movimentos tornando o idoso mais independente, e também evitar o risco

de quedas e lesdes.
2.3 TESTES DE RIKLI E JONES

Roberta E. Rikli, C. Jessie Jones® descrevem os testes da seguinte maneira: Antes de
iniciarmos os testes é de suma importancia um bom alongamento e aquecimento para
assim evitarmos e prevenir qualquer tipo de lesdo. O aquecimento deve vir antes do

alongamento para aumentar a circulacdo sanguinea e temperatura corporal.

Teste de Levantar e sentar da Cadeira: O objetivo desse teste € avaliar a for¢a nos
membros inferiores. Utilizamos uma cadeira com assento de 43,48 cm de altura e um
cronometro, a cadeira deve estar encostada em uma parede para evitar quedas. O teste
consiste em levantar e sentar da cadeira no tempo de 30 ° o maximo de vezes que o

participante conseguir.



12

Valor de referéncia Levantar e sentar (n° de repeticdes)

IDADE 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
FEMININO 12-17 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11
MASCULINO | 14-19 12-18 12-17 11-17 10-15 8-14 7-12

Fonte: Rikli e Jones citado por Safons e Pereira®

Teste Flexdo do braco: Consiste em medir a forca dos membros superiores, 0S
equipamentos utilizados sdo: crondmetro, cadeira sem bragos, peso de 2,27kg para
mulheres e 3,63kg para homens, no Brasil ja utilizado 2 kg para mulheres e 4 kg para
homens. Para a execuc¢do do teste o participante deve estar sentado com as costas retas e
pés no chdo, a regido superior deve permanecer parada no teste. A posicao inicial deve

ser com o braco estendido, flexionar e estender o brago no intervalo de 30”.

Valor de referéncia Flexao de brago (n° de repeticdes)

IDADE 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 | 85-89 90-94
FEMININO 13-19 12-18 122-17 | 11-17 10-16 10-15 8-13
MASCULINO | 16-22 15-21 14-21 13-19 13-19 11-17 10-14

Fonte: Rikli e Jones citado por Safons e Pereira®

Teste de caminhada de 6 minutos: O teste consiste em avaliar a capacidade aerdbica para
se locomover dentro de um espaco de 45,72 metros, avaliar quantas voltas o participante

consegue percorrer em 6 min.

Valor de referéncia teste de caminhada (n° de repeticGes)

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

FEMININO 6.0-44 |64-48 |7.1-49 |74-52 |8.7-57 |9.6-6.2 | 11.5-
7.3

MASCULINO | 5.6-3.8 |5.7-43 |6.0-4.2 |7.2-46 |7.6-5.2 |8.9-5.3 | 10.0-
6.2

Fonte: Rikli e Jones citado por Safons e Pereira®

Teste Marcha estaciondaria: O de marcha estacionaria de 2 minutos é um teste também
para avaliar a capacidade aerobica dos participantes, consiste em registrar o0 nimero de
vezes que o participante consegue no lugar, no periodo de 2 minutos elevando o joelho

na altura da patela e rotula.
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Valor de referéncia Marcha estacionaria (n° de repeticdes)

IDADE 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 | 90-94
FEMININO 75-107 | 73-107 | 68-101 | 68-100 | 60-90 55-85 | 44-72
MASCULINO | 87-115 | 86-116 | 80-110 | 73-109 | 71-103 |59-91 | 52-86

Fonte: Rikli e Jones citado por Safons e Pereira®

Teste de Sentar e Alcancar os pés: Nesse teste 0 objetivo é avaliar a flexibilidade dos
membros inferiores do participante, importante para mobilidade do dia a dia, e para uma
boa postura. Para esse teste € necessario sentar na parte da frente de uma cadeira, estender
0s bracos acima da cabeca e tentar alcancar os pés, € medido o numero de centimetros

seja positivo ou negativo entre os dedos das maos e dos pés.

Valor de referéncia sentar e alcancar os pés (n° de repeticGes)
IDADE 60-64 |65-69 |70-74 |75-79 |80-84 |85-89 |90-94
FEMININO 12-17 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11

MASCULINO | 14-19 | 12-18 12-17 11-17 10-15 | 8-14 7-12

Fonte: Rikli e Jones citado por Safons e Pereira®

Teste de alcancar as costas: Agora neste teste o objetivo € avaliar a flexibilidade dos
membros superiores, 0 qual fazem parte dos principais movimentos da rotina dos
participantes. Uma das maos passa por cima da cabeca e a outra por baixo pelo meio das
costas tentando encostar na outra mao. E medido a distancia entre os dedos estendidos.
Os valores sdo negativos se 0s dedos ndo se tocarem, se 0s dedos se tocarem o resultado

é zero, e se 0s dedos se sobrepuserem o resultado é positivo.

Valor de referéncia alcancar as costas (n° de repeti¢des)

IDADE 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
FEMININO -8a+4 |-9a+4 |-10 a|-13 a|-14a0 |-18a-3|-20a-3
+3 +1

MASCULINO | -17a0 |-19a-3|-20a-3 |-23a-5|-24a-5|-25a-8

Fonte: Rikli e Jones citado por Safons e Pereira®

Teste de Levantar e caminhar: Este teste vai avaliar a agilidade e equilibrio que tarefas
como levantar e pegar algo, descer de um 6nibus ou carro etc.. Para este teste € preciso

uma cadeira e um cone para demarcar a distancia a ser percorrida (2,5 metros), virar e
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retornar a posicao inicial, repetindo em ambos os lados (esquerdo e direito), € anotado o

tempo em que o participante leva para terminar o percurso.

Valor de referéncia Levantar e caminhar (n° de repetigdes)

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

FEMININO 6.0-44 |64-48 |7.1-49 |74-52 |8.7-57 |9.6-6.2 | 11.5-
7.3

MASCULINO | 5.6-3.8 |5.7-43 |6.0-4.2 |7.2-46 |7.6-5.2 | 8.9-53 | 10.0-
6.2

Fonte: Rikli e Jones citado por Safons e Pereira®

Através dos testes TAF de Rikli e Jones, é possivel avaliar como estd a condicao
fisiolégica do participante, assim como suas habilidades motoras, agilidade e
flexibilidade, viabilizando um ponto de partida através dos resultados para a prescri¢cdo
de um programa de exercicios que irdo melhorar essas capacidades que com a idade

avancada vao se perdendo naturalmente.

Roberta E. Rikli, C. Jessie Jones® diz que concordamos que para se ter uma boa qualidade
de vida na idade avancada, depende das condi¢es de salde que permitam esse grupo
fazer as atividades sem sentir mal-estar ou dores 0 maximo de tempo possivel. A
expectativa de vida aumentou fazendo a condicdo fisica ter maior importancia. A
tecnologia ao mesmo tempo que tem o seu lado positivo, também faz com que as pessoas
tenham mais facilidades ao sedentarismo, acarretando nos problemas crénicos e de

mobilidade.
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3. METODOLOGIA

Pesquisa de revisao de literatura de carater explicativo qualitativo de acordo com buscas
em bibliotecas digitais como Google académico, SciELO, portal de periddicos Capes
através de palavras chave como idoso, avaliacdo fisica e testes Rikli e Jones. O critério
de selecdo dos artigos serd conforme a palavra-chave correspondente em similaridade
com as buscas, estudos a partir da década de 90 quando iniciou as pesquisas de avaliacdo

fisica junto a populagéo escolhida com idosos a partir de 60 anos de idade.
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4. DISCUSSAO

Este trabalho vem apresentar os beneficios da atividade fisica para pessoas na terceira
idade, bem como mostrar que para tal atividade ser eficaz e precisa é necessario conhecer
a realidade desse individuo, suas patologias, dificuldades, limitacdes e até mesmo as
incapacidades, para indicar o melhor modelo de atividade que se enquadre para ele. Neste
contexto abordamos o Senior Fitnness Test, um programa de avaliagdo fisica voltado para
pessoas a partir de 60 anos que vai mensurar em qual idade corporal ele se encontra (60
a 94 anos). Apoés analisado e constatado através de seu histdrico e através do resultado
obtido com os testes, inicia-se entdo um protocolo (programa) de atividades fisicas que
se encaixem nas necessidades de cada um individualmente. Ap6s um periodo da pratica
dessa atividade repete-se 0 mesmo teste para analisar os resultados progressivos ou
regressivos dos individuos. No artigo estudado “Avaliagdo do nivel de aptiddo fisica
funcional em idosos praticantes de Ginastica Para Todos (GPT)” que foi aplicado em
idosos praticantes de ginasticas (artistica, ritmica, de trampolim, acrobética e aerobica)
cita que, mediante a aplicacdo dos testes de Rikli e Jones houve melhora significativa de
forca e resisténcia de membros superiores e inferiores. Foram encontrados escores
positivos nos testes sentar e levantar e flexdo de cotovelo que avaliam forca e resisténcia,
houve uma progresséo significativa posteriormente as atividades fisicas desenvolvidas no
programa. Sugerindo que tal desempenho talvez tenha sido alcangado em funcdo da
participacdo em programas de atividade fisica. Silva’® refere ainda que, durante o
processo de envelhecimento, perde-se mais rapidamente a forca dos membros inferiores
do que a forca dos membros superiores. Sabemos que com a idade avancada os musculos
se ndo sdo estimulados vao diminuindo gradativamente, assim como a mobilidade e forca
também, a massa magra é de suma relevancia para corpo humano em qualquer idade
corporal. Com esses testes vemos que é possivel reduzir a inatividade e algumas doencas
que o envelhecimento acarreta, principalmente o objetivo principal que é a melhora da
qualidade de vida em sua rotina diaria, esta pode ser revertida através de um
acompanhamento e programa de atividades fisicas. Rikli e Jones® diz que as
incapacidades fisicas originam de algum tipo de patologia ou doenca, mas existem
evidéncias de que o estilo de vida sedentario pode ser também a causa primaria da
fragilidade na idade avancada, principalmente entre 80 e 90 anos. Consequentemente 0
aumento e pratica de atividades fisica reduzem ou eliminam o risco de falta de mobilidade

funcional e pode prevenir doengas. Como vimos no artigo de Silva®® ¢ notorio que a
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atividade fisica mesmo que iniciada tardiamente na vida madura, pode melhorar o ténus
muscular, a forca e a mobilidade, atividades como andar e subir escadas, levantar-se da
cadeira, inclinar, abaixar, s&o essenciais para independéncia. Rikli e Jones® ressalta ainda
sobre as atividades aerobicas, além de contribuir para mobilidade funcional, o aumento
dessas atividades reduz o risco de doencas cardiovasculares, diabetes, obesidade,

hipertenséo e alguns tipos de cancer.

Com uma avaliagdo fisica detectamos as dificuldades individuais e assim podemos
trabalhar em cima delas com um cronograma de exercicios que atenda essa necessidade,
Rikli e Jones® mostram um método de avaliagdo com padrdes internacionais, mas que
nos indicam um ponto de partida para iniciar um cronograma de atividades fisicas

assertivas para idosos, atraves de seu estudo.

Levando em consideragcdo um plano de carreira, discutimos também a importancia de
um profissional se manter atualizado mediante a diversas estruturas e protocolos
disponiveis e que devem ser utilizados de forma correta e a seu favor. Segundo a
OMS™Y, o Brasil ocupara o sexto lugar na lista dos paises com o maior nimero de
pessoas idosas até 2025. Diante dessa informac&o, se torna essencial que educadores
fisicos busquem estudos e pesquisas que fundamentem um trabalho de exceléncia com

aqueles gue serdo seu principal publico em um futuro ndo téo distante.
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5. CONCLUSAO

A partir dos estudos realizados para essa pesquisa, podemos concluir que a pratica de
atividade fisica garante ao idoso resultados significativos com relacdo as suas aptiddes
fisicas. E para que se tenha um treinamento eficaz e que possibilite tal melhoria é

imprescindivel uma avaliagdo fisica de qualidade e bem realizada.

Podemos perceber que a aplicagdo de protocolos de avaliagio muitas vezes é
negligenciada por profissionais da area da saude, porém devem ser considerados a grande
porta de entrada para o desenvolvimento de um trabalho de qualidade e que traga reais

beneficios a quem sera aplicado.

Manter-se ativo é crucial para qualquer idade, porém ao longo do envelhecimento se torna
ainda mais indispensavel, podendo assim retardar efeitos bioldgicos que acontecem ao
individuo como perda de forca, coordenacdo motora, agilidade e estrutura muscular, ja

que os musculos enfraguecem de forma gradativa.

Neste contexto abordamos o protocolo de Rikkli e Jones, que sdo testes realizados a partir
de movimentos fundamentais e que fazem parte do dia a dia do idoso, tais testes também
trazem parametros para medir a idade corporal através de tabelas especificas que seréo

grandes aliadas para o processo de criagdo de um programa de treinamento.

Diante disto, consideramos a avaliacao fisica fundamental para o desenvolvimento de um
programa de treinos personalizados que vai garantir ao seu cliente um processo de
envelhecimento muito mais sadio e de qualidade, trabalhando suas aptiddes fisicas, sua
salide mental, processo de socializacdo através de projetos direcionados a este publico,

desaceleracdo do enfraquecimento muscular, independéncia e qualidade de vida.
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