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DESEMPENHO MOTOR DE IDOSOS PRATICANTES DE ATIVIDADES
FISICAS EM ACADEMIAS DA TERCEIRA IDADE DA CIDADE DE
MARINGA, PARANA
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RESUMO: As Academias da Terceira Idade foram criadas para proporcionar aos USUArios,
principalmente idosos, melhora nas condi¢c6es da salde e ganho na qualidade de vida através da
pratica de exercicios fisicos. O presente estudo teve como objetivo avaliar a influéncia da
atividade fisica no desempenho motor dos idosos usuarios das academias da terceira idade da
cidade de Maring4, Parana. A amostra foi constituida por 100 idosos de ambos os géneros, na
faixa etaria de 60 a 70 anos. Para coleta de dados tanto os usuarios como 0s ndo usuarios foram
submetidos a testes de desempenho motor. Para analise dos dados foram utilizadas a estatistica
descritiva, além da estatistica inferencial. Para todos os testes o nivel de significAncia adotado foi
de 5% ( p< 0,05). A maioria dos idosos era do género feminino nos grupos teste (54%) e controle
(58%). A idade média do grupo teste era de 67,82 + 7,2 anos, com tempo médio de pratica de
atividades fisicas de 32 meses, sendo que a média de idade do grupo controle era de 66,9+7,3
anos. Em relacdo ao desempenho motor, 0s resultados mostraram maior prevaléncia de
individuos do grupo teste com equilibrio “muito bom” (p<0,049). Ja as variaveis agilidade e
coordenagdo ndo revelaram significancia estatistica (p>0,05) na comparagdo entre 0S grupos.
CONCLUSAO: Os resultados sugerem que os idosos praticantes de atividades fisicas em
Academias da Terceira ldade apresentam melhor equilibrio, quando comparados aos néo
praticantes.

PALAVRAS-CHAVE: atividade fisica, idoso, promocédo da salde, terceira idade.

1 INTRODUCAO

As pessoas estdo vivendo cada vez mais e 0 aumento na expectativa de vida do
brasileiro é um fato observado de grande significancia a ponto de se prever que em torno
do ano de 2020 o numero de pessoas com mais de 60 anos sera equivalente ao nimero
de jovens (NAHAS, 2001), contrapondo a realidade vivida ha pouco tempo atras onde a
populacao brasileira era considerada jovem.

A atividade fisica constante traz beneficios incontestaveis para prolongar os anos
de vida e com mais qualidade (WEINECK, 2000).

Apesar das evidéncias acumuladas sobre os beneficios da atividade fisica regular
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para a saude, estudos tém indicado baixos niveis desse comportamento na populacao
(HALI et al, 2001).

Esse quadro desfavoravel no que se refere a pratica de atividades fisicas pela
populacdo motivou organiza¢des internacionais e nacionais a incluirem a atividade fisica
na agenda mundial de salde publica (ADRIANO et al).

As Academias da Terceira Idade ocupam espacos urbanos e em Maringd vem
sendo frequentadas por individuos de diferentes faixas etarias (IBGE, 2000). Essas
academias tem o0 objetivo de proporcionar aos usuarios, principalmente idosos, melhora
nas condi¢cdes da salde e ganho na qualidade de vida através da prética de atividade
fisica (OVERSTALL, 2003). Os beneficios dos exercicios fisicos para populacdo idosa
tém sido descritos de uma maneira mais genérica em diversos sistemas organicos.
Estudos que demonstram os beneficios dos exercicios fisicos resistidos e exercicios
aquaticos para terceira idade tém sido desenvolvidos nas Ultimas décadas (MARIN-NETO
et al, 1995). No entanto, no que se refere a atividade fisica praticada pelos idosos nas
academias da terceira idade, poucos estudos oferecem dados conclusivos, principalmente
guanto ao impacto no desempenho motor. Tais achados poderdo contribuir para que as
acOes de promocao da saude através dessas praticas possam ser mais bem avaliadas
(CASPERSEN et al, 1985).

Desta forma o presente estudo tem o objetivo de avaliar o desempenho motor dos
idosos praticantes de atividades fisicas nas ATIs da cidade de Maringa, Parana, no intuito
de demonstrar o impacto dos espacos e praticas que estimulam a insercdo social do idoso

na promocéao da saude.

2 METODOLOGIA

O presente estudo caracterizou-se como transversal, observacional e analitico. A
populacdo estudada a de idosos residentes na cidade de Maringa, Parana. Antes da
coleta dos dados o Projeto foi encaminhado ao Comité Permanente de Etica em Pesquisa
do Centro Universitario de Maringa, para andlise e parecer quanto a sua execucao,
conforme Resolucdo 196/96 e complementares do CNS/MS.

A amostra caracterizou-se como nao probabilistica, selecionada de forma aleatoria,
constituida por 100 idosos de ambos os géneros, na faixa etaria entre 65 e 70 anos. Foi

realizado um estudo comparativo com dois grupos:
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Grupo A — grupo teste (individuos usuarios das ATIs) n=50.

Grupo B — grupo controle (individuos néo usuarios das ATIs) n=50.

Como critério de inclusdo do grupo teste, além da idade foi considerado a prética
de atividades fisicas, ha mais de seis meses, na referidas academias. Para 0 grupo
controle, o critério de inclusdo também foi a idade e os mesmos ndo podiam praticar
nenhum tipo de atividade fisica e nem frequentar as ATIs.

Os dados do grupo teste foram coletados nas proprias ATIs e no grupo controle
nas Unidade Béasicas de Saude de Maringa.

Todos os sujeitos da pesquisa foram submetidos a testes de desempenho motor.
Os dados foram coletados através de uma ficha de avaliacdo fisica e funcional com

variaveis para a caracterizacdo da amostra

3 RESULTADOS

A idade dos idosos teve média de 67,82 + 7,2 anos para 0 grupo teste e 72,88 +
8,39 anos para o grupo controle. O género feminino foi predominante nos dois grupos

(Figura 1) sendo que no grupo A apenas 46% eram do sexo masculino e no grupo B 42%.

GENERO

GRUPO A
B GRUPOB

Figura 1 — Género feminino de ambos 0s grupos.

A média de idade no grupo A foi de 66,92 e a altura foi de 1,6 m, ja no grupo B a
média de idade foi de 67,82 e altura de 1,8 m. O peso no grupo A teve uma média de
70,14kg e no grupo B 67,56kg.
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Todos os sujeitos da amostra foram avaliados quanto a agilidade, coordenacgéo e
equilibrio, para isso foram realizados os testes de sentar e levantar, agachar e pegar o
lapis e trés testes para equilibrio respectivamente. No grupo A 100% da amostra
realizaram o teste de agilidade e 98% realizaram o de coordenacdo. No grupo B, 98%

realizaram o teste de agilidade e todos realizaram o teste de coordenacéao.

AGILIDADE E COORDENAGCAO

101% -
100%
99% -
98% -
97% -
96% -
95% -
94%

FREQUENCIA

Sentar e Levantar Agachar e Pegar Sentar e Levantar Agachar e Pegar
o Lapis o Lapis
GRUPOA GRUPOB

Figura 2 — Teste de desempenho Motor (Agilidade e Coordenacao).

Quando submetidos aos testes de equilibrio, no grupo A, a maioria dos

participantes alcancaram o escore maximo (Figura 3).

EQUILIBRIO - GRUPO A

M Inabilitado M Fraco Médio ™ Muito bom

2%

Figura 3 — Teste de desempenho motor dos praticantes de atividade fisica.
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Nos individuos néo praticantes de atividade fisica 50% conseguiram realizar
o teste de equilibrio, chegando a melhor pontuacédo, porém 30% ficaram com escore

meédio, sendo um nuamero relevante quando comparado aos individuos do grupo A.

EQUILIBRIO - GRUPO B

M Inabilitado
M Fraco
Médio

B Muito Bom

Figura 4 — Teste de desempenho motor dos individuos néo praticantes de atividade fisica.

Os praticantes de atividade fisica foram questionados quanto ao tempo que
realizavam atividade fisica na determinada ATI, com os valores obtidos tivemos uma

média de 32 meses.

4  DISCUSSAO

A independéncia funcional esta intimamente relacionada as habilidades fisicas
basicas, caracterizadas pelas tarefas consideradas simples do cotidiano, como sentar,
levantar, deitar, andar e subir escadas. Por esta razdo, a maioria dos instrumentos de
avaliacdo do desempenho funcional utiliza as préprias tarefas requeridas no dia a dia,
possuindo, desta forma, uma alta validade l6gica e aparente.

E importante ressaltar que tais instrumentos sofrem pouca influéncia dos fatores
neurais, aprendizagem motora e do uso de estratégias biomecanicas para melhorar o
desempenho, ja que as tarefas motoras propostas pelos mesmos fazem parte dos
movimentos da vida diaria.

O levantar e sentar da cadeira sdo movimentos incorporados no cotidiano e a
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indecéncia para a sua realizacdo € importante para a pratica de outras atividades.

Os idosos apresentam varias alteracdes funcionais caracteristicas do
envelhecimento que sdo capazes de interferir na harmonia do levantar e sentar da
cadeira. No teste de sentar e levantar o grupo 1 assim como O grupo 2 conseguiram
realizar o teste com éxito (Figura 2). Ja no estudo realizado por Alves et al (2004), que
comparou mulheres idosas praticantes de atividade fisica com ndo praticantes, o grupo
teste foi submetido a aulas de hidroginastica, duas vezes por semana, com duracdo de 45
minutos, durante um periodo de 12 semanas. Os grupos "estudo e controle"
apresentaram os mesmos resultados no "teste levantar e sentar" no inicio da pesquisa.
Trés meses apos observou-se melhor desempenho no grupo submetido ao treinamento
de hidroginastica. A diferenca em relacdo ao presente estudo pode ser pelo fato de que
no grupo teste do estudo de Alves et al. (2004), os idosos realizavam atividade por um
periodo mais prolongado durante o dia, de uma forma mais intensa e com um profissional
supervisionando e se certificando da execucdo correta dos exercicios, diferente dos
participantes do presente estudo, onde realizavam as atividades da ATIs por conta propria
e com uma frequéncia determinada por eles mesmos. As academias ficam ao ar livre,
todos que desejarem tem 0 acesso, a qualquer hora. Esse fato requer reflexdo quanto aos
objetivos, se realmente podem ser alcancados em uma atividade sem supervisao
(VENDRUSCOLO; MARCONCIN, 2006).

De acordo com Aoyagi e Shepard (1992) apds os 45 anos o desempenho muscular
pode deteriorar aproximadamente 5% a cada década. Com o envelhecimento o tempo de
contracao e relaxamento € prolongado e hd uma diminui¢do da velocidade de contracéo
rapida, mais expressiva nos membros inferiores em relacdo aos superiores. Essa poténcia
muscular diminuida pode ser um dos principais fatores relacionados a perda da
capacidade funcional e mecanismos de agilidade e coordenacdo que sao itens
importantes quando se refere a seguranca e a prevencdo de quedas (FLECK e
KRAEMER, 1999).

No teste de coordenacao (agachar e pegar o lapis) 98% dos individuos do grupo A e
96% do grupo B realizam o teste (Figura 2); ndo mostrando diferenca significativa entre os
dois grupos. Barbosa et al (2007) em seus estudos, realizaram o mesmo teste , porém
avaliaram 978 isolas que se encontravam em seu domicilio, ndo levando em consideracao
se realizavam ou ndo atividade fisica, também n&o mostraram diferengas significativas.

Contudo, as mulheres com obesidade foram mais lentas na realizacdo do teste, quando
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comparadas as idosas com baixo peso.

Para analisar o desempenho do equilibrio dos idosos os autores Almeida et al.
(2010) realizaram um estudo onde participaram 59 idosas, praticantes de ginastica e
hidroginastica, no minimo, a seis meses, com frequéncia minima semanal de trés vezes,
distribuidas em dois grupos: 31 praticantes de hidroginastica e 28 de ginastica. Para
medida do equilibrio estatico, utilizou-se o protocolo proposto por Caromano (1998),
constituido de oito exercicios, com valores variando de 1 (desempenho eficiente) a 5 (ndo
realizacdo do exercicio), sendo que, quanto menor o resultado, melhor o desempenho .
Embora nédo significativo, foi possivel observar melhor desempenho do grupo que
realizava ginastica.

Com os resultados obtidos com o presente estudo, pode-se verificar que entre o
grupo 1 e o grupo 2 teve um diferenca significativa em relacédo ao equilibrio sendo que no
grupo A 68% alcangaram o escore “muito bom” e no grupo B apenas 50% conseguiram

esta pontuacao.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os idosos praticantes de atividade fisica nas academias da terceira idade
apresentaram melhor equilibrio nos testes de desempenho motor quando comparados
aos idosos nao praticantes de atividade fisica.
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