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INTRODUCAO A participacéo de pessoas idosas em atividades fisicas
tem sido tema de investigacdes, especialmente, na ultima década. Entre
as problematicas investigadas ressaltam-se os resultados obtidos em
diferentes tipos de exercicios fisicos, assim como as caracteristicas desta
populacdo nos parametros fisicos, psicologicos e sociais. De acordo com
Pu e Nelson (2001), apés a terceira década de vida ocorre uma reducéo
de 10% por década da capacidade maxima de oxigénio em individuos
sedentarios saudaveis. A massa muscular diminui aproximadamente 6%
por década, sendo que aos 80 anos a pessoa pode perder 30 a 40% de
sua massa corporal total. Matsudo (2004) afirma que ocorre um declinio
na forca de 10% a 15% por década, podendo atingir 30% apos os 70
anos. A resisténcia aerébia entre 25 a 75 anos diminui 10% por década
em pessoas sedentarias. A capacidade aerébia maxima também diminui,
porém pessoas idosas ativas tém capacidade aerdbia maior do que as da
mesma idade e mesmo mais jovens. Baseado neste contexto da
necessidade de investigacdes relacionadas a area de atividade fisica e
envelhecimento, foi desenvolvido este estudo com objetivo de avaliar e
classificar o nivel de aptidao fisica de pessoas idosas, bem como o tempo
de participacdo e a modalidade de exercicio fisico de integrantes do
projeto de extensdo universitaria "Centro de Lazer e Recreacéado do
Idoso-CELARI" da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS).
METODOLOGIA A pesquisa desenvolvida foi descritiva. A amostra foi
composta por 71 pessoas com idades entre 50 e 80 anos, sendo 62
mulheres e 9 homens, todos praticantes de atividade fisica no CELARI da
ESEF/UFRGS. Os sujeitos foram selecionados por acessibilidade. Os
instrumentos utilizados foram testes de aptidao fisica da bateria “Senior
Fitness Test” de Rikli e Jones (2001) e um questionario com dados
informativos quanto: ao sexo, idade, tempo de participacdo, opcéo de
exercicio. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de ética da UFRGS e os
sujeitos assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. A
analise dos dados envolveu técnicas de estatistica descritiva no programa
estatistico SPSS 18.0. Os resultados de cada um dos sujeitos na bateria
de testes fisicos foram classificados de acordo com a tabela normativa de
Rikli e Jones (2001), para apds calcular a frequéncia e percentual de
cada uma das categorias. Os resultados foram classificados de acordo
com as categorias: inferior ao limite esperado (1), no limite esperado (2) e



superior ao limite esperado (3). RESULTADOS O CELARI proporciona 8
opcdes de modalidades de exercicio fisico, as quais podem ser
realizadas concomitantemente, e foram mencionadas na seguinte ordem
de opcao: alongamento (n=36), hidroginastica (n=32), ginastica localizada
(n=21), consciéncia corporal (n=20), danca (n=20), musculacdo (n=14),
natacdo (n=11), jogging (n=4). O tempo de participacdo no projeto foi
organizado de acordo com 4 intervalos: 0 a 3 anos (44%), 4 a 6 anos
(20%), 6 a 9 anos (16%) e 10 anos ou mais (20%). Estes dados revelam
gue mais de 50% dos idosos da amostra estabeleceram uma relacéo de
continuidade do projeto. Tal fato interfere positivamente na maioria das
variaveis de aptidao fisica avaliadas. A classificacédo dos testes a partir
dos resultados foi: equilibrio/agilidade: 1=11,3%, 2=74,6%, 3=14,1%,
forca de membros superiores 2=14,5%, 3=85,5%, forca de membros
inferiores 1=1,4%, 2=29%, 3=69,6%, flexibilidade de membros inferiores:
1=22,5%, 2=42,3%, 3=35,2%, flexibilidade de membros superiores:
1=44,3%, 2=22,9%, 3=32,9%, resisténcia aerdbica: 1=11,3%, 2=51,6%,
3=37,1%. Pode ser observado que na maioria das variaveis
neuromotoras, os idosos possuem nivel avaliado de aptidao fisica como
no limite ou além do limite esperado. A capacidade motora flexibilidade de
membros superiores foi agquela que apresentou o maior percentual na
categoria inferior ao limite esperado, seguido da flexibilidade de membros
inferiores. As mulheres na terceira idade que praticam atividades fisicas
regularmente e supervisionadas apresentam melhores niveis de agilidade
geral que as mulheres ndo-treinadas, de acordo com Ferreira e Gobbi
(2003). A manutengéao ou a melhora das variaveis de aptidao fisica na
fase da terceira idade estdo diretamente relacionadas com a manutencgao
da independéncia, embasando a sua importancia num processo de
envelhecimento com qualidade. Para Toraman, Erman e Agyar (2004), a
mobilidade é um componente critico na maioria das atividades de vida
diaria e o equilibrio € uma necessidade primaria para 0 sucesso nesta
acao. Os resultados obtidos no estudo indicam que idosos ativos
possuem bom nivel de aptidéo fisica, sendo que existe variacao entre as
capacidades motoras avaliadas. Contudo, ressalta-se que a pratica do
exercicio fisico possibilita a manutencao de niveis favoraveis,
independentemente da idade. CONSIDERACOES FINAIS Os resultados
indicam que as atividades mais procuradas sdo o alongamento e a
hidroginastica e mais de 50% dos participantes envolve-se no projeto ha
mais de trés anos. Quanto aos testes fisicos, o0s resultados sdo positivos,
visto que na maioria das capacidades motoras os valores estao no limite
ou além do limite esperado (mais de 80%) para a idade e 0 sexo, com
excecao da flexibilidade de membros superiores. Os resultados indicam a
importancia da manutencgdo da pratica da atividade fisica regular ao longo
de toda a vida, possibilitando a manutencdo ou aprimoramento de
capacidades motoras basicas para a independéncia, além de indicar a



permanéncia em programas fisicos direcionados ao envelhecimento. A
flexibilidade revelou-se uma variavel de aptidao fisica que carece de
exercicios mais especificos para a sua estimulacdo. REFERENCIAS
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