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Introdução : Devido à difusão dos benefícios da atividade física para a saúde, 

grande parte da população passou a se exercitar em parques públicos. O 

aumento desta demanda incentivou o surgimento de projetos que orientam a 

prática nestes locais. Por não apresentarem uma estrutura formal de 

orientação, a prática muitas vezes é feita sem supervisão direta e, 

normalmente, a orientação não existe (TORRENS, 2003). No entanto, para 

uma atuação efetiva, estes projetos precisam avaliar a aptidão física de seus 

clientes com testes fáceis, cujos resultados devem ser comparados a padrões 

de estadiamento. Porém, os padrões existentes podem não se adequar à 

população em questão.  

Objetivo : Construir tabelas de estadiamento de resultados de testes simples 

de avaliação da aptidão física relacionada à saúde para adultos e idosos. 

Métodos: Foram uti l izados os dados de 713 avaliações feitas em indivíduos 

de ambos os sexos e com idade acima de 20 anos. Foram avaliadas a aptidão 

cardiorrespiratória (teste de marcha estacionária e Cooper), a capacidade 

muscular (teste de flexão de cotovelo, impulsão vertical e resistência 

abdominal) e a flexibil idade (teste de sentar e alcançar, e flexibi l idade de 

ombros).  

Resultados: Foi avaliado o percenti l  50 de cada teste: marcha estacionária = 

105 passadas; Cooper = 1200 metros;  f lexão de cotovelo = 20 repetições; 

resistência abdominal =18 repetições; força de membros inferiores: 18 cm; 

flexibi l idade de ombros = 1 cm e flexibil idade lombar = 23 cm. Foram 

construídas sete tabelas, com os resultados separados por gênero e faixa 

etária (20 a 80 anos, divisão de 10 anos), e com desempenho classificado em: 

FRACO = < que percenti l  20; REGULAR = entre 20 e 40: MÉDIO = entre 40 

e 60:  BOM = entre 60 e 80; e ÓTIMO = > que 80. 



 

 

Conclusão: Estes resultados foram maiores que os veri ficados nas tabelas 

originais de cada teste, o que confirmou a necessidade da criação das tabelas 

específicas.  
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