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IDOSOS DE TRES GRUPOS ETARIOS: CLASSIFICACAO DA
APTIDAO FiSICA

Valéria Feijo Martins”

Lucas Cunha Xavier™

*

Andrea Kruger Gongalves™

Resumo: O objetivo é comparar e classificar a aptidao fisica
de idosos de trés grupos etarios no inicio e no final de um
programa fisico de 9 meses. A amostra foi composta por 163
idosos, participantes, com mais de 60 anos, do CELARI, que
participaram da avaliacdo da aptiddo fisica no inicio e ao final
do ano de 2014. Para avaliacdo utilizou-se a bateria Senior
Fitness Test, analise estatistica descritiva com célculo de
frequéncia e percentual. Observa-se que 0s grupos de trés
faixas etarias se comportaram de forma semelhante na maioria
das valéncias fisicas, com classificacdo superior e no limite.
Conclui-se que participantes de um programa de atividades
fisicas obtiveram melhores resultados de aptiddo fisica
independentemente da idade.
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Palavras chave: aptiddo fisica; idoso; programa de atividade
fisica.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional ¢ um fendmeno atual
da sociedade e o Brasil tem indicado esse processo,
especialmente, nas Ultimas décadas. Dados do IBGE mostram
que a populacédo idosa brasileira passou de 8,5% de idosos no
Censo 2000 para 10,8% da populacdo no Censo de 2010
(INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E
ESTATISTICA, 2011). Além disso, a expectativa de vida do
brasileiro também vem aumentando consideravelmente e
projecdes indicam que essa tendéncia sera mantida no século
XXI, principalmente as pessoas com 80 ou mais, 0s chamados
idosos longevos, é a que mais vem aumentando em todo o
mundo (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2005).

O processo de senescéncia é considerado progressivo e
natural, estando associado com diversas modificacbes
funcionais, bioldgicas e psicoldgicas do ser humano (VIANA
et al., 2012). Uma das suas consequéncias mais observadas é a
diminuicio da capacidade funcional, influenciando

negativamente na realizacdo das atividades de vida diaria
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(AVD’s). Estudos indicam que componentes da aptiddo fisica
estdo diretamente relacionados a execugdo de tarefas do
cotidiano e a saude. Programas fisicos com objetivos de forca,
flexibilidade, agilidade, resisténcia aerdbia e coordenacdo sédo
fundamentais para a recuperacdo ou manutencao ou melhora da
aptiddo fisica, minimizando o risco de desenvolver doencas e
declinios funcionais que podem levar a dependéncia. (FARIAS
et al., 2014). A préatica da atividade fisica frequente,
padronizada, organizada e progressiva, proporciona um
envelhecimento saudavel e com qualidade (OLIVEIRA, 2015).

Os estudos que investigam a populacdo idosa tornam-se
cada vez mais frequentes, envolvendo diferentes areas do
conhecimento para procurar compreender o comportamento da
aptiddao fisica desta populacdo. O objetivo deste estudo é
comparar e classificar a aptiddo fisica de idosos de trés grupos
etarios (60 a 69 anos, 70 a 79 anos, 80 anos ou mais) no inicio

e no final de um programa fisico.

2 METODOLOGIA

O estudo caracteriza-se por ter seguimento de coorte. A

populacdo do estudo foi composta por idosos com idade
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superior aos 60 anos, participantes do programa de extensdo
universitaria CELARI (Centro de Estudos de Lazer e Atividade
Fisica do ldoso) da Escola de Educacdo Fisica da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul. O programa proporciona a
pratica de atividade fisica regular, através de oficinas de
hidroginastica, ginastica funcional, jogging aquatico, danca,
equilibrio e natacdo. Cada oficina é desenvolvida duas vezes
por semana.

A amostra foi composta por 163 idosos divididos em trés
grupos: grupo 1 (G1) 60-69 anos, grupo 2 (G2) 70-79 anos e
grupo 3 (G3) 80 ou mais, participantes da avaliagdo da aptidao
fisica no inicio (pré) e ao final (p6s) do ano de 2014.

A avaliacdo da aptiddo fisica foi realizada atraves da
bateria proposta por Rikli e Jones (2001), validada para a
populacdo idosa e amplamente utilizada. Esta avaliacdo é
composta por seis tipos de testes fisicos: forca de membros
superiores (FMS) e inferiores (FMI), flexibilidade de membros
superiores (FLEXMS) e inferiores (FLEXMI), equilibrio e
agilidade (EA), resisténcia aerdbica (RA).

Para a andlise dos resultados utilizou-se a estatistica
descritiva com calculo de frequéncia e percentual a partir da

tabela normativa de classificacdo dos testes e dos trés grupos
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etarios. Cada teste fisico é classificado de acordo com sexo e
idade em trés categorias: 1 = superior ao limite esperado, 2 =
inferior ao limite esperado, 3 = no limite esperado. Foi
utilizada a classificacdo dos resultados dos testes, conforme
tabela normativa. Para a verificagdo dos resultados obtidos no
inicio e no final do ano utilizou-se o delta da variacdo do
percentual.

O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da UFRGS sob o parecer numero 870.096, respeitando as
diretrizes da Resolugdo 196/1996 do Conselho Nacional de
Saude, a qual trata de pesquisa com seres humanos. Todos 0s
participam assinaram o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A média de idade, divididas nos grupos, foi 65,01 anos
(G1), 73,93 anos (G2) e 83,67 anos (G3). Em relacdo ao sexo a
amostra ficou dividida em G1 89,6% (60) sd&o mulheres e
10,4% (7) sé&o homens, no G2 89,7% (61) sdao mulheres e
10,4% (7) e no G3 83,3% (15) sdo mulheres e 16,7% (3) sdo

homens. Destacamos que 0 numero de mulheres se mostrou,
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proporcionalmente, semelhante nas trés faixas etarias, alem de

estar coerente com a literatura, que indica quanto mais velho o

grupo maior é o contingente feminino.

Tabela 1 - Classificacdo da aptidao fisica de idosos de trés grupos etarios
antes e apds programa de intervengéo

Tabela: Classificagdo da aptidio fisica deidosos de trés grupos etaros antes e apds programa
de intervengdo

TESIE FRE POS A prépis
E069 7079 Wlout G069 7079 S0ou+ G069 7079 Elou+
F Q) Fod Fu0) FHe) FuQD FPee) Pl FPel)  Fuid)
FME  Sup 6609 ELIGAD 684013 913063 91300 84208 139  3L1 5.7
Inf 282 291 5D 0 0 0 281 29 52
Lim 39521 35824 263(5) B8406) 7.6 1573 -2L17  -281  -103
N 71 §7 19 71 £3 19
FROI  Sup 45.504) 39306 6LINL 95180 73.805 GLIOD 397 343 ]
Inf L&D 453 551 L4D 4603 0 0 0.1 53
Lim 50035) S$6(37) 333(6) 102(7) 2L504) 385(7) -39.8  -343 54
N 70 &6 18 68 &3 18
FLEE Sup 35205 18405 0 4L709 30300 1030 63 105 103
Inf 28,1Q0) 47,762 73.6(14) 19.800) 484031 63103 17 0.7 103
Lim 36,606 321803 263(3) 28309 21.204) 263(5) -83  -116 il
N 71 §7 19 67 66 19
FLESMI Sup 36,606 283019 26.3(3) 42,200 35804 4118 5.6 73 58
Inf 309@7) 35824 263(5) 18303 32.82) 214 -126 -3 53
Lim 32,323 33.804) 47.3(9) 39408 313Q0) 3687 7.1 43 103
N 71 &7 19 71 &7 19
EA  Sup 31309 TA0) 5. 3807 20804 6E(0) 57 KR! K
Inf S4(6) 104(7) 157(3) 5.604) B5(6) 5201) 28 13 03
Lim 59,142) 82(35) 78,9015 36300) 70.147 57.8QL -8 119 211
N 71 §7 19 71 §7 19
RESIST Sup 1L2(8) 7.405) 5.2(1) 19.602) 14,509) I5.7(3) 5.4 71 135
Inf 21105 32,822 3L36) 815 17700 125 13 4151 19
Lim 67,6048 39.700) 63,1(12) 7L164) 67,740 68,701 4.5 8 5.6
N 71 §7 19 61 £2 16

Fonte: Banco de dados CELARI 2015

Legenda: classificacdo conforme tabela normativa proposta por Rikli e Jonnes (2001): superior

(Sup), inferior (Inf), limite (Lim)
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A FMS nos trés grupos etarios, no pré teste, se
concentraram na classificagdo superior, observando um
aumento desse percentual no pos teste e uma diminuicdo das
classificagdes inferior e limite respectivamente, expressos
pelos valores de delta negativo em suas classificagdes. A FMI
também indicou maior numero de individuos classificados
como superior em todas as faixas etarias no pre teste e com um
aumento de seu percentual no pos teste, havendo uma
diminuicdo de pessoas classificadas como inferior e limite.
Colaborando com nossos achados, Guimardes et al. (2013)
buscaram em seu estudo verificar o desempenho da forga em
idosas praticantes de um programa regular de atividade fisica,
seus resultados evidenciaram ganhos significativos de forca
entre as avaliacOes, considerando que a regularidade da
atividade fisica contribui para um melhor desempenho do
sistema musculoesquelético, essencial para a independéncia e
autonomia das idosas.

A FLEXMS mostrou que o G2 e G3 estavam com 0s
niveis de flexibilidade mais reduzidos no pré teste, com a
participacdo no programa de atividades fisicas percebemos a
melhora da flexibilidade nos trés grupos etarios, com destaque

para a diminuicdo da classificacdo inferior no G3 nos
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resultados pos testes. A FLEXMI se demonstrou superior
apenas no G1, com resultados insatisfatorios nos demais
grupos do pré teste, j& no pds testes todos 0s grupos tiveram
uma melhora na classificacdo superior, com diminuicdo das
demais categorias inferior e limite, exceto no G1 que obteve
um aumento de individuos considerados limite, podendo ser
resultado da significativa diminuigdo da categoria inferior deste
grupo. Gimaque, Paulo e Santos (2015) avaliaram um grupo de
idosos a partir do mesmo protocolo utilizado neste estudo,
indicaram que 79,2% dos participantes apresentaram resultados
dentro das recomendac6es para FLEXMI, mas para a FLEXMS
os resultados foram insatisfatérios, divergindo dos nossos
resultados no pds teste. Ja Sousa (2012) verificou melhorias da
flexibilidade dos membros superiores e inferiores, utilizando
um programa de atividade fisica multicomponente de 20
semanas com idosos. A flexibilidade ¢ uma das capacidades
essenciais para as atividades de diaria, influenciando na
reducdo de dores em geral, além de proporcionar um aumento
na amplitude de movimento.

Na EA percebe-se que os trés grupos possuiam no pré
teste 0s maiores percentuais na classificacdo limite, apds a

intervencdo houve uma melhora em todos 0s grupos na
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categoria superior (com destaque para o0 G3 com maior
aumento), com uma respectiva diminuicdo das demais
classificagbes. Em relacdo a agilidade, o estudo de Ruzene e
Navega (2014) apontou que todos 0s grupos praticantes de
algum exercicio fisico se diferenciaram significativamente do
grupo de ndo praticantes de exercicio fisico, indicando que a
pratica, seja ela aerobia, resistida ou ambas, promove melhora
na mobilidade de idosas. No estudo de Silva et al. (2011) sobre
a mobilidade de idosas com diferentes niveis de atividade
fisica, avaliadas através do teste TUG, verificou-se que
independentemente do nivel de atividade fisica e da
modalidade de exercicios fisicos, 0s grupos ativos
apresentaram melhor desempenho que o sedentario.

Berres e Bagnara (2011) recomendam que O
treinamento para idosos, deve ser planejado objetivando o
equilibrio e a flexibilidade necessarios para a locomoc¢do e
movimentos simples, os quais devem ser trabalhados por meio
de posturas que aumentem seu grau de complexidade
gradativamente, reduzam sua base de apoio e priorizem
movimentos dindmicos que ativem o centro de gravidade do

idoso.
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A RESIST mostrou-se como a capacidade com o
resultado menos satisfatorio do estudo, tendo os trés grupos
com um maior percentual na categoria limite, seguido pelo
inferior e superior durante o pré teste. No pos teste, tivemos um
aumento na classificacdo superior e também limite em todas as
faixas etérias, demonstrando uma melhora consideravel da
capacidade. O estudo de Bautista et al. (2011) objetivou
caracterizar o nivel dos componentes da aptiddo fisica de
idosas com oito meses de intervencdo, utilizando o mesmo
protocolo de teste, sendo que os resultados tiveram uma
distribuicdo dos resultados semelhantes ao presente estudo.
Conforme Claros, Cruz e Beltran (2012), os efeitos do
exercicio fisico sobre a capacidade aerdbia, podem resultar em
um ganho de 10-25% nas distancias percorridas pelos idosos.
Podemos observar este fato nos nossos resultados, onde os
valores de delta da RESIST (inf) estdo dentre estes valores de
melhora ap0s a intervencao.

Podemos observar que entre as capacidades estudadas
os individuos estdo classificados, predominantemente, nas
categorias superior e limite. Observando 0s grupos etarios,
percebemos que o0s resultados sdo muito préximos,

independente da faixa etaria. J& quando falamos em
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capacidades, existe algumas diferencas entre 0s grupos em
relacdo ao pré e pos teste: G1 e G2 o melhor desempenho foi
na FMI, ja G3 foi EA; menor desempenho para os trés grupos
foi RESIST e para G3, além da RESIST a FLEXMS.
Hoefelmann et al. (2011) avaliaram a aptiddo funcional
de mulheres idosas fisicamente ativas com idade a partir de 80
anos e perceberam que sua aptiddo funcional é menor que
idosos ativos com menos idade, tal fato seria decorrente do
préprio processo de envelhecimento. Os mesmos autores
acreditam que a pratica regular de exercicios fisicos é uma
forma de reducdo dos efeitos deletérios do envelhecimento
sobre as qualidades fisicas, retardando a restri¢do a realizagédo
das AVD’s e prolongando o tempo de vida ativo, independente
e saudavel de individuos idosos. Colaborando com a
afirmativa, o American College Sports of Medicine (ACSM,
2010), salienta que participar de atividades fisicas regulares e
moderadas pode retardar o declinio funcional dos idosos. Ja
Silva Junior et al. (2011) ao estudar o efeito de um programa
de atividade fisica e estabilidade das variaveis de aptiddo fisica
e capacidade funcional de mulheres adultas fisicamente ativas,
demonstraram que os exercicios foram efetivos. Para estes

autores, mesmo as pessoas envelhecendo, é possivel a
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manutencdo da aptiddo fisica e capacidade funcional,
facilitando as atividades da vida diaria.

Os nossos resultados demonstraram que o programa de
atividade fisica promoveu impacto positivo nas capacidades da
aptidao fisica investigadas. Entretanto, sabe-se que 0 processo
de perda das habilidades funcionais a partir do envelhecimento
é significativo e rdpido, com isso o inicio da pratica de
atividades fisicas € recomendado para manter e minimizar as
perdas funcionais, pois apesar da diminui¢do da aptiddo fisica
com o0 avanco da idade, essa alteracdo pode ser modificada com

a prética regular de exercicios.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Podemos concluir que idosos participantes de um
programa de atividades fisica obtiveram melhores resultados
nos niveis de aptiddo fisica em relacdo ao inicio e final da
intervencdo de nove meses. Os grupos, divididos por trés faixas
etarias, se comportaram de forma semelhante na maioria das
valéncias fisicas, com os melhores escores nos niveis de FMS e
FMI, seguido de EA principalmente no G3. Com isso,

percebemos que a préatica regular de atividade fisica é uma
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forma eficaz de diminuir o declinio da aptidao fisica decorrente
do envelhecimento, independentemente da idade do individuo,
estimulando uma vida saudavel e com maior qualidade de vida.
Recomendam-se outros estudos com diferentes estratégias e
periodos prolongados de intervencdo para analises mais

apuradas.
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