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Resum
L’e xer ci ci fí sic pot pal·liar les li mi ta -

cions que va im po sant el pro cés d’enve -

lliment, però ha de ser in di vi dua lit zat a

les ca rac te rís ti ques de la per so na gran.

Per això cal la va lo ra ció de la con di ció fí -

si ca d’a ques ta. El Se nior Fit ness Test

(SFT) és una ba te ria adre ça da a fer

aques ta va lo ra ció, i és una de les po -

ques que està adap ta da a les per so nes

grans. Per això ens hem plan te jat d’u ti -

lit zar aques ta ba te ria per a la va lo ra ció

de la con di ció fí si ca fun cio nal d’un grup

de per so nes grans que rea lit zen un pro -

gra ma d’ac ti vi tat fí si ca. Van par ti ci par

en aquest es tu di 22 do nes i 11 ho mes

(67,36 ± 4,79 anys), els quals van rea -

lit zar el SFT, que cons ta de 6 pro ves (Ri -

kli i Jo nes, 2001). Els re sul tats in di quen 

que els ho mes ob te nen unes mi llors pun -

tua cions en les pro ves de for ça i de re -

sistència aerò bi ca, però les do nes te nen

més fle xi bi li tat de bra ços. Quan es van

cal cu lar els per cen tat ges de cada pro va

se gons els va lors nor ma tius del SFT no

exis tien di ferè ncies en tre se xes i pas sa

que la mos tra ava lua da té alts ni vells de

for ça i una ac cep ta ble fle xi bi li tat i agi li -

tat, en ca ra que la ca pa ci tat de re -

sistència és la més li mi ta da. Es fa im -

pres cin di ble dis po sar de re ferè ncies de

la po bla ció es pan yo la. 

Intro duc ció 
La po bla ció es pan yo la en ve lleix i con ti -

nuarà en ve llint du rant les pròxi mes dèca -

des. Actual ment les per so nes grans de

65 anys re pre sen ten el 16,8% de la po -

bla ció to tal (IMSERSO, 2002). Per tant,

és pos si ble tro bar-nos cada ve ga da amb

un ma jor nom bre de per so nes grans i al -

ho ra amb més li mi ta cions fí si ques, que

se ran cau sa des, en pri mer lloc, per l’i rre -

ver si ble pro cés d’en ve lli ment i, en se gon

lloc, per la tendència a es tils de vida cada 

ve ga da més se den ta ris. Però mol tes d’a -

ques tes li mi ta cions fí si ques po den pal-

liar-se amb l’e xer ci ci fí sic, vist que té uns

grans be ne fi cis per a la per so na, tant a ni -

vell fi siolò gic com psi colò gic o so cial

(ACSM, 1998). 

Tan ma teix, per acon se guir els màxims

be ne fi cis de l’e xer ci ci per a cada per so na, 

la ma jo ria d’es tu dis des ta quen la im -

portància d’u na pres crip ció in di vi dua lit -

za da i adap ta da a les ca rac te rís ti ques

fun cio nals i per so nals de ca das cú

(ACSM, 2000; Klig man i Pe pin, 1992).

O si gui que és de vi tal re llevà ncia con èi -

xer la con di ció fí si ca de la per so na gran

per a la co rrec ta pres crip ció d’e xer ci ci. 

A l’ho ra de quan ti fi car la con di ció fí si ca

d’u na per so na gran ens tro bem amb se -

rio ses di fi cul tats, per què la ma jo ria de

tests pro po sats a la li te ra tu ra ava luen el
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Abstract

The li mi ta tions that im po se the aging

pro cess can be pa llia ted for physi cal

exer ci se, but it should be in di vi dua li zed to

each el der´s cha rac te ris tic. In this way,

it´s ne ces sary the as sess ment of physi cal

fit ness. Se nior Fit ness Test (SFT) is a test

for such as sess ment, and it is one of the

few ones that is adap ted to el der. For this

rea son we use this test for as sess the

func tio nal physi cal fit ness of a el der group

which de ve lop a physi cal exer ci se pro gram.

22 wo mens and 11 mens (67,36±4,79

años) par ti ci pa ted in this study, which

per for med the SFT that con sist in 6 test

(Ri kli y Jo nes, 2001). The re sults in di ca tes

that ol der mens ob tain a bet ter

punc tua tions in strength test and ae ro bic

test, ho we ver the ol der wo mens have more

arm fle xi bi lity. When it was cal cu la ted the

per cen ti les of each test ac cor ding

nor ma ti ve va lues of SFT they didn´t exist

dif fe ren ces bet ween sexs and it hap pens

that the group has high va lues of strength

and ac cep ta ble fle xi bi lity, but the ae ro bic

ca pa city is the most li mi ta ted. It be co mes

in dis pen sa ble to de ve lop re fe ren ces for

Spa nish po pu la tion.

Key words

Elder, Func tio nal physi cal fit ness

and test

Per so na gran, Con di ció fí si ca fun cio nal,
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ren di ment fí sic i són per a per so nes jo ves; 

en con se qüèn cia aquests tests són ina de -

quats, in se gurs o mas sa di fí cils per a mol -

tes per so nes grans. 

Una ba te ria de test dis sen ya da es pe cí fi ca -

ment per a la po bla ció més gran és el Se -

nior Fit ness Test (SFT). Aques ta ba te ria

ava lua la con di ció fí si ca fun cio nal, entès

aquest ter me com la ca pa ci tat fí si ca per de -

sen vo lu par ac ti vi tats nor mals de la vida

dià ria de for ma se gu ra, amb in de pendència 

i sen se una fa ti ga ex ces si va (Ri kli i Jo nes,

2001). Aques ta con di ció fí si ca fun cio nal és 

real ment im por tant en els més grans per -

què és de ter mi nant de la seva qua li tat de

vida (Asa ka wa i cols., 2000). 

Els parà me tres de con di ció fí si ca que in -

clou la ba te ria es men ta da són: for ça mus -

cu lar (mem bres su pe riors i in fe riors), re -

sistència aerò bi ca, fle xi bi li tat (mem bres

su pe riors i in fe riors) i agi li tat. Aques ta ba -

te ria cons ta d’un to tal de 6 pro ves i ha es -

tat de sen vo lu pa da als USA, de tal ma ne -

ra que els va lors nor ma tius de les pro ves

dels quals dis po sem fan re ferè ncia a la

po bla ció ame ri ca na. 

Aques ta ba te ria es ca rac te rit za per ser

una ba te ria fàcil i ràpi da d’ad mi nis trar,

que re que reix d’un ma te rial mí nim, és

prou se gu ra per a la ma jo ria d’a dults més

ma durs com per no ne ces si tar aten cions

mèdi ques i és molt mo ti vant per a la

població més gran. 

Per aques tes raons, l’ob jec tiu de l’es tu di

va ser va lo rar la con di ció fí si ca fun cio nal

mit jan çant el SFT d’un grup de per so nes

grans que rea lit zen un pro gra ma d’ac ti vi -

tat fí si ca es pe cí fic per a aquest ti pus de

po bla ció i com pa rar-lo amb els valors de

referència.

Ma te rial i mèto de 

Sub jec tes 

En la rea lit za ció d’a quest es tu di van par ti -

ci par 22 do nes (66,91 ± 5,39 anys;

67,63 ± 9,41 kg; 168 ± 6 cm) i 11 ho -

mes (68,27 ± 3,35 anys; 76,64 ±

7,43 kg; 166 ± 4 cm). 

Tots ells rea lit za ven el ma teix pro gra ma

d’ac ti vi tat fí si ca, un pro gra ma dis sen yat

per ser rea lit zat en grup 3 dies a la set ma -

na, amb una du ra da de la ses sió de 45

min. Les ac ti vi tats que es pro po sen per -

se guei xen fo na men tal ment dos ob jec tius: 

de sen vo lu par i man te nir la con di ció fí si ca 

i fomentar el lleure i la recreació. 

Ma te rial

Per dur a ter me l’es tu di es va uti lit zar el

ma te rial se güent:

n Cronò me tre Ca sio.

n Pe sos de 3 i 5 lliu res (2,27 i 3,63 kg).

n Cin ta mètri ca Hol tain.

n Una ca di ra o banc.

n Un con.

Mèto de 

Tots els sub jec tes van rea lit zar to tes les

pro ves el ma teix dia i se guint l’or dre que

in di quem a con ti nua ció, tal com pro po sa

el pro to col del SFT (Ri kli i Jo nes, 2001). 

A con ti nua ció pas sem a des criu re breu -

ment cada una de les pro ves:

n For ça de ca mes (F_Cma): nom bre de

ve ga des que és ca paç d’as seu re’s i ai -

xe car-se d’u na ca di ra du rant 30 seg

amb els bra ços en creuats i col·lo cats

so bre el pit (ve geu fi gu ra 1). 

n For ça de bra ços (F_Br): nom bre de fle -

xions de braç com ple tes, as se gut en

una ca di ra, que rea lit za du rant 30 seg

sub jec tant un pes de 3 lliu res (2,27 kg) 

per a do nes i 5 lliu res (3,63 kg) per a

ho mes (ve geu fi gu ra 2). 

n Re sistència aerò bi ca (Re sist): nom bre

de ve ga des que ai xe ca el ge noll fins a

una al tu ra equi va lent al punt mitjà en -

tre ròtu la i la cres ta ilía ca du rant 2 min. 

Es comp ta bi lit za una ve ga da per cada

ci cle (dre ta-es que rra) (ve geu fi gu ra 3).

n Fle xi bi li tat de ca mes (Flex_Cma): as -

se gut al cai re d’u na ca di ra, es ti rar la

cama i amb les mans in ten ta d’a rri bar

als dits del peu que està amb una fle xió

de tur mell de 90 graus. Es me su ra la

distància en tre la pun ta dels dits de la

mà i la pun ta del peu (po si ti va si els

dits de la mà so bre pas sen els dits del

peu o ne ga ti va si els dits de les mans no 

arri ben a to car els dits del peu) (ve geu

fi gu ra 4). 
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n FIGURA 1.
For ça de ca mes (F_Cma)

n FIGURA 2.
For ça de braços (F_Br)

n FIGURA 3.
Re sistència aerò bi ca (Re sist)

n FIGURA 4.
Fle xi bi li tat de ca mes (Flex_Cma)



n Fle xi bi li tat de bra ços (Flex_Br): una

mà es pas sa per da munt de l’es pat lla

del ma teix cos tat i l’al tra mà pas sa a to -

car la part mit ja na de l’es que na, tot in -

ten tant que to tes dues mans es to quin.

Es me su ra la distància en tre la pun ta

dels dits de cada mà (po si ti va si els dits 

de la mà se su per po sen o ne ga ti va si no 

arri ben a to car-se els dits de la mà) (ve -

geu fi gu ra 5).

n Agi li tat (Agil): Par tint d’as se gut, temps 

que tri ga a ai xe car-se, ca mi nar fins a

un con si tuat a 2,44 m, gi rar i tor nar

a as seu re’s (ve geu fi gu ra 6).

Trac ta ment

es ta dís tic 

Es va uti lit zar el pa quet es ta dís tic SPSS

v10.0 i per al trac ta ment gràfic el pro -

gra ma Ori gin v6.0. Es van cal cu lar els

per cen tat ges de cada pro va se gons els

va lors de re ferè ncia pro po sats per Ri kli i

Jo nes (1999), que te nen en con si de ra -

ció l’e dat i el sexe. Les da des es pre sen -

ten com a mit ja na ± des via ció estàndard 

(SD). Es va uti lit zar la pro va t-stu dent

per al càlcul de di ferè ncies sig ni fi ca ti ves

en tre se xes. 

Re sul tats 

La tau la 1 mos tra els re sul tats de cada

pro va, en les uni tats en què es re gis tra

ca das cu na, di fe ren ciant per a cada

sexe. Es mos tra tam bé el ni vell de sig ni -

fi ca ció p. 

To tes les pro ves són di fe rents es ta dís ti ca -

ment en tre se xes, a ex cep ció de la pro va

de fle xi bi li tat i d’a gi li tat. En el cas de les

dues pro ves de for ça, els ho mes pre sen -

ten re sul tats su pe riors; s’es de vé el con -

tra ri amb les pro ves de fle xi bi li tat, en les

quals les do nes ob te nen unes pun tua -

cions mi llors. 

La tau la 2 mos tra els re sul tats tra duïts

a per cen tat ges, se gons els va lors nor -

ma tius del SFT, que té en con si de ra ció

el sexe i l’e dat de cada sub jec te. Igual -

ment, tam bé es mos tra el ni vell de sig -

ni fi cació. 

En re la ti vit zar els re sul tats, no exis tei xen

di ferè ncies en tre se xes. La pro va de for ça

de bra ços és la de mi llor pun tua ció en

tots dos se xes, i pre sen ta un per cen til

mitjà de 78,95 en el cas de les do nes i

83,64 en el dels ho mes. Per con tra, la

pro va de re sistència aerò bi ca és la que

mos tra els per cen tat ges més pe tits de

tota la ba te ria; i és més mar cat en el cas

de les do nes, el per cen til mitjà de les

quals és de 27,50. 

Les dues pro ves de fle xi bi li tat pre sen ten

pun tua cions més pe ti tes que les dues

pro ves de for ça, men tre que la pro va d’a -

gi li tat se si tua a un ni vell in ter me di de to -

tes dues. 

Dis cus sió 

La ca pa ci tat fí si ca en ge ne ral de les per so -

nes grans es tro ba dis mi nuï da en tots els

as pec tes que va lo ra el SFT. Du rant el pro -

cés d’en ve lli ment es pro dueix una dis mi -

nu ció de la con di ció fí si ca aerò bi ca, de ter -

mi na da per la me nor ca pa ci tat fun cio nal

dels sis te mes cir cu la to ri, res pi ra to ri i san -

gui ni (Klaus ner i Schwartz, 1985; Ri be ra,

1995). Tam bé com por ta una dis mi nu ció

de la mas sa mus cu lar, que es tra dueix en

ni vells més pe tits de for ça a ni vell ge ne ral.

Aquest fet es tro ba re la cio nat ín ti ma ment

amb la dis mi nu ció de la ca pa ci tat fun cio -
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n FIGURA 5.
Fle xi bi li tat de bra ços (Flex_Br).

n FIGURA 6.
Agi li tat (Agil).

PUNTUACIONS MITJANA±SD NIVELL p

(1) F_CMA
D 14,86 ±  1,98

<0,01
H 18,27 ±  4,94

(2) F_BR
D 20,10 ±  3,62

<0,01
H 25,00 ±  4,80

(3) RESIST
D 71,64 ±  9,11

<0,001
H 89,18 ± 11,45

(4) FLEX_CMA
D 0,22 ±  2,37

>0,5
H –0,44 ±  4,02

(5) FLEX_BR
D –0,37 ±  1,85

<0,001
H –6,50 ±  5,98

(6) AGIL
D 5,27 ±  0,92

>0,05
H 4,57 ±  0,86

D: dona; H: hom e.

n TAULA 1.
Pun tua ció de cada prova.



nal del sub jec te i les con se qüèn cies ne ga -

ti ves que això com por ta per la seva qua li -

tat de vida (Ian nuz zi-Su cich i cols., 2002;

Doherty, 2001). La fle xi bi li tat tam bé es

veu afec ta da en aques tes edats (Bell i

Hos hi za ki, 1981), igual com l’a gi li tat

i equi li bri (Era i Heik ki nen, 1985; Has sel -

kus i Sham bes, 1975) i són nom bro sos els 

es tu dis que re la cio nen aques tes dues ca -

pa ci tats amb el fet de les cai gu des en la

po bla ció de més edat. 

Ara com ara hi ha po ques pro ves per

ava luar la con di ció fí si ca, que es ti guin

adap ta des a les ca rac te rís ti ques de les

per so nes grans (Cress i cols., 1996; Gu -

ral nik i cols., 1995). En aquest es tu di

es va uti lit zar el SFT per les di ver ses 

qua li tats que pre sen ta a prio ri; aques -

tes són: 

n Ava lua els prin ci pals com po nents de la

con di ció fí si ca 

n Abas ta un am pli rang de ni vells de con -

di ció fí si ca, des de les per so nes més li -

mi ta des fí si ca ment fins a les de ma jor

con di ció fí si ca 

n Pro po sa estàndards de re ferè ncia per a

la com pa ra ció de re sul tats. 

Pel que fa als re sul tats ob tin guts cal

des ta car que els ho mes mos tren va lors

su pe riors a les pro ves de for ça que no

pas les do nes. Per con tra, les do nes pre -

sen ten mi llors re sul tats en les dues pro -

ves de fle xi bi li tat, en ca ra que en el cas

de la fle xi bi li tat de ca mes les diferèn -

cies no arri ben a és ser sig ni fi ca ti ves.

Així con fir mem que, en el nos tre grup,

les di ferè ncies en tre home i dona, pel

que fa a for ça i fle xi bi li tat, i que exis tei -

xen en ge ne ral en jo ves i adults, tam bé

s’es de ve nen en les úl ti mes dèca des de

vida. (Gràfic 1)

Els ho mes tam bé te nen una major re -

sistència aerò bi ca que les do nes, re sul -

tats si mi lars als tro bats en al tres es tu dis

que re la cio nen ca pa ci tat aerò bi ca amb

en ve lli ment (Shvartz i Rei bold, 1990).

Tan ma teix, tots dos se xes te nen ni vells si -

mi lars d’a gi li tat en ca ra que és lleu ge ra -

ment me nor en les do nes; aquest com po -

nent de la con di ció fí si ca és un dels

menys es tu diats en la po bla ció de més

edat, tan ma teix, el con si de rem molt im -

por tant per la seva re la ció amb la coor di -

na ció i la pos si bi li tat de caigudes amb les

seves fatals conseqüències (Skelton i

Beyer, 2003). 

Si com pa rem els nos tres re sul tats amb

els va lors nor ma tius en fun ció del sexe i

l’e dat que pro po sa aques ta ba te ria va li -

da da en la po bla ció d’e dat ame ri ca na,

veiem que ja no hi ha di ferè ncies en tre

ho mes i do nes. El com po nent de for ça és

el més de sen vo lu pat, se guit pel com po -

nent d’a gi li tat i fle xi bi li tat. Tan ma teix,

ens cri den l’a ten ció els bai xos per cen tat -

ges que as so leix el nos tre grup en la pro va 

de re sistència. 
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PERCENTATGES MITJANA±SD NIVELL p

(1) F_CMA
D 60,91 ± 18,75

>0,05

H 70,00 ± 28,28

(2) F_BR
D 78,95 ± 18,97

>0,05

H 83,64 ± 18,32

(3) RESIST
D 27,50 ± 12,98

>0,05

H 37,27 ± 19,79

(4) FLEX_CMA
D 37,50 ± 15,49

>0,05

H 46,67 ± 27,04

(5) FLEX_BR
D 57,81 ± 18,65

>0,05

H 39,44 ± 34,41

(6) AGIL
D 59,18 ± 23,08

>0,05

H 66,00 ± 24,59

D: dona; H: hom e.

n TAULA 2.
Per cen tat ges de cada pro va.
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n GRÀFIC 1.
Pun tua ció de cada prova per sexe.



En l’ac tua li tat no dis po sem de va lors

nor ma tius del SFT re fe rits a la po bla ció

es pan yo la, de ma ne ra que po dem con -

si de rar aquests va lors com de re ferè ncia 

d’un grup de po bla ció es pan yo la que

rea lit za un pro gra ma d’ac ti vi tat fí si ca.

En com pa rar els nos tres re sul tats amb

els va lors de re ferè ncia pro po sats per

les au to res del SFT, in tro duïm un biaix

que po dria afec tar la in ter pre ta ció d’a -

quest; de tal ma ne ra que es fa ne ces sa ri 

de sen vo lu par tau les de re ferè ncia per

a la po bla ció que es ti guem va lo rant.

(Gràfic 2)

Con clu sions

La va lo ra ció de la con di ció fí si ca del grup

es tu diat mit jan çant el SFT ens por ta a les

con clu sions següents:

n Els ho mes del nos tre grup te nen més

for ça que no pas les do nes, igual com

més re sistència aerò bi ca. 

n Les do nes te nen més fle xi bi li tat de bra -

ços que no pas els ho mes. 

n El grup en ge ne ral i pel que fa als va lors 

nor ma tius del SFT, té ele vats ín dexs de

for ça i una ac cep ta ble fle xi bi li tat i agi li -

tat, tan ma teix la ca pa ci tat de resis -

tència és molt li mi ta da. 

n Com a con clu sió ge ne ral, el SFT és un

test molt útil i de fàcil ad mi nis tra ció,

tan ma teix ca len va lors nor ma tius re fe -

rits a la po bla ció es pan yo la per a una

ma jor fia bi li tat. 
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