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METODOLOGIA 

INTRODUÇÃO RESULTADOS 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
     Combinação de modalidades (G3) indicou melhores 
resultados entre a avaliação de março e dezembro na 
FMI, EA, RA 
      Ginástica (G2) indicou melhores resultados na EA, RA 
      Nas outras  variáveis avaliadas nos 3 grupos,  os 
resultados foram mantidos apesar da média de idade 
superior aos 70 anos 
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Aptidão  

Física 

• Flexibilidade, força, resistência cardiorrespiratória e 
equilíbrio 

Atividades  

diárias 

•  Caminhar, sentar, levantar, agachar, subir escadas, ETC. 

Idosos 
• Idosos ativos e independentes  

• Tipo de estudo:  Quase-experimental 
 

• Amostra e intervenção: 110 Idosos participantes do 
programa de extensão Centro de Estudos de Lazer e 
Atividade Física do Idoso, CELARI UFRGS, divididos em 
três grupos de acordo com o tipo de intervenção (duas 
aulas semanais cada modalidade) 

 G1 = hidroginástica (n=39, 71,21±6,71 anos)  
 G2 = ginástica (n=17, 75,82±7,19 anos) 
 G3= mais de uma modalidade (n=54 73,41±7,50) 

 

• Instrumento: bateria de testes funcionais ‘Senior Fitness 
Test’: Força de membros superiores (FMS), força de membros 
inferiores(FMI), Flexibilidade de membros Superiores(FLEXMS), 
Flexibilidade de membros inferiores (FLEXMI), Equilíbrio e Agilidade 
(EA) e Resistência aeróbica (RA) 

• Análise: Teste T  para amostras dependentes  no SPSS 
• Aspectos Éticos: Protocolo UFRGS 21629  e TCLE 

OBJETIVO: Analisar a aptidão física de idosos ativos, de 
acordo com a modalidade de exercício praticada em um 
projeto de extensão universitária, nos meses de março e 
dezembro. 


