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Resumo: O envelhecimento é um fenémeno mundial que resulta no crescimento da populagdo idosa e leva a uma
perda progressiva da capacidade funcional. Desta forma, tem sido enfatizada a pratica de exercicios fisicos na
terceira idade no intuito de minimizar a redugdo da capacidade funcional inerente ao processo de envelhecimento.
No entanto, ainda ndo se sabe se um maior tempo de participacdo em projetos de ginastica recreativa resulta e
maior desempenho fisico. Portanto, o objetivo do presente estudo é verificar o nivel de relagdo entre o tempo de
participacdo em projetos de ginastica recreativa e a condicdo aerdbica e de forca de idosos frequentadores do
projeto Educacdo Fisica para a Terceira Idade da Universidade Federal de Minas Gerais, a partir do teste de
caminhada de 6 minutos e do teste de levantar e sentar. Os resultados encontrados demonstram que ndo houve
correlagao significativa entre o tempo de participagdo no projeto e as duas variaveis analisadas, desempenho no
teste de seis minutos (r = 0,25; p = 0,23) e desempenho no teste de sentar e levantar (r = 0,07; p = 0,51). Dessa
forma um maior tempo de participagdo em tais projetos néo significa melhor capacidade fisica. Assim, ressaltamos
a importancia de avaliagdes periddicas a fim de nortear o planejamento das atividades e verificar a efetividade da
carga de treinamento proposta. Bem como um acompanhamento da frequéncia desses idosos, para minimizar a
auséncia aos treinamentos.

PALAVRAS-CHAVE: Idoso; Resisténcia aerdbica; Forca.

ABSTRACT: Ageing is a global phenomenon that results in the growth of the elderly population and leads to a
progressive loss of functional capacity. Thus, it has been emphasized physical exercise in old age in order to
minimize the reduction in functional capacity inherent to the aging process. However, it is not known if a longer time
to participate in projects of recreational gymnastics results and greater physical performance. Therefore, the aim of
this study is to determine the level of relationship between the time to participate in projects of recreational
gymnastics and aerobic condition and strength of elderly regulars project Physical Education for Senior Citizens,
Federal University of Minas Gerais, from the 6-minute walk and the sit and stand test. The results show no
significant correlation between time of participation in the project and the two variables, performance in the six-
minute walk test (r = 0.25, p = 0.23) and performance on the sit and stand test (r = 0.07, p = 0.51). Thus, we
emphasize the importance of periodic evaluations to guide the planning of activities and verify the effectiveness of
the proposed training load. In addition, monitoring the frequency of these elderly, to minimize absence to training.
KEYWORDS: Elderly; Aerobic Endurance; Strength.

INTRODUCAO fisica com regularidade, quando comparadas as
O envelhecimento é um fenémeno mundial que resulta ~ S€dentarias, mostram melhor adaptacéo orgénica aos
no crescimento da populagéo idosa e que leva a uma esforgos fisicos, além de maior resisténcia as doengas
perda progressiva de aptiddo funcional do organismo e ao estresse emocional e ambiental.

humano. No entanto, segundo Lopes et al. (1997), as Tribess et al. (2005) também afirmam que o declinio
pessoas de idade avangada ao praticarem atividade nos niveis de atividade fisica habitual para o idoso
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contribui de maneira significativa para a reducédo da
aptidao fisica e a manifestacdo de diversas doencas
relacionadas a este processo, trazendo como
consequéncia a perda da capacidade funcional. Essa
perda pode ocorrer em varios aspectos, sendo um dos
principais ocasionado pela diminuigdo da mobilidade,
devido, em boa parte, a diminuicdo da forca e da

resisténcia aerdébia.

Matsudo, Matsudo e Barros (2000) apresentam que tal
fato pode afetar simples atividades de vida diaria,
como andar rapido e levantar da cadeira. Desta forma,
a qualidade de vida dos idosos tem sido motivo de
discussdes pelos aspectos que ela envolve e interfere.
Por isso, os estudos relacionados ao processo natural
de envelhecimento e o aumento da populagcdo de
idosos estdo voltados para a analise dos efeitos da
pratica de exercicios fisicos na capacidade funcional e
qualidade de vida (CIVINSKI et al., 2011). Nesse
sentido, Silva, Costa e Guerra (2011) verificaram que
idosos participantes de ginastica recreativa em grupos
de conveniéncia tiveram melhores desempenhos de
resisténcia aerdébica e forca nos membros inferiores,
quando comparados a idosos nao participantes.
Todavia, ndo foi encontrado nenhum estudo que
verificou se existe correlagdo significativa entre o
tempo de participagdo em projetos de atividade fisica
em grupos de conveniéncia e o desempenho aerdbico

e de forca.

Segundo Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2000), a
perda da massa muscular e consequentemente da
forca muscular é a principal responsavel pela perda na
capacidade funcional do individuo que esta
envelhecendo. Por essa razao, tem aumentado o
interesse em se criar estratégias para minimizar esse
efeito e manter ou melhorar a qualidade de vida,
nessa etapa da vida através da prética de exercicios
fisicos na terceira idade (SALIN et al., 2011). Nesse
contexto, € necessario verificar se a participagdo em
grupos de ginastica recreativa é capaz de minimizar a

reducdo na capacidade funcional decorrente com o
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avangco da idade, ou até mesmo melhorar o
desempenho de forga e aerdbico, embora haja o
envelhecimento. Portanto, o objetivo do presente
estudo é verificar se existe correlagado significativa
entre o tempo de participagédo de idosos em um grupo
de ginastica recreativa e o desempenho de forca e

resisténcia aerdbica.

METODOS

A amostra foi composta por 93 voluntarios, sendo 11
do sexo masculino e 82 do sexo feminino, com idades
entre 60 e 89 anos (TABELA 1), participantes do
projeto Educacéao Fisica para a Terceira Idade (EFTI)
da Escola de Educacao Fisica, Fisioterapia e Terapia
Ocupacional (EEFFTO) da Universidade Federal de
Minas Gerais (UFMG). Os critérios para exclusao
foram: a) por livre e esponténea vontade do voluntario;
b) ndo ter comparecido aos locais de coleta no dia e

hora programados.

As aulas desse projeto tém duracdo de 50 minutos e
sdo realizadas trés vezes por semana nos periodos da
manha e da tarde. Es-sas aulas prezam por uma
intensidade moderada em que os idosos apresentem
a necessidade de impor uma respiragdo um pouco
mais forte que o normal.

TABELA 1 - Valores médios, desvios padrdao e amplitude

(minimo — maximo) de idade e tempo que participa do
projeto (n=93)

Idade (anos) Tempo no Projeto

(meses)
Média 72,17 (5,81) 104,06 (83,11)
Amplitude 60 — 89 1—264

Cada voluntario foi solicitado a comparecer no projeto,
em seu dia e hora normais de participacao. Os testes
foram realizados no terceiro andar da EEFFTO num
percurso de 158 metros, medido com uma trena digital
(modelo: 615-3101 — Kiltler) e a cada 10 metros foi
posicionado um pratinho de plastico. Os participantes
eram familiarizados com esses procedimentos por
estarem acostumados a realizar caminhadas nesse
local e os detalhes dos procedimentos foram

explicados um pouco antes da realizagao dos testes.
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Os idosos foram divididos em duplas e enumerados.
Primeiro, eles realizavam o teste de caminhada e em
seguida, o teste de forga. Para o teste de caminhada,
foi pedido aos voluntarios que caminhassem, durante
seis minutos, na maior velocidade que conseguissem
(STREIT et al,, 2011). Quando completados os 6
minutos, era solicitado ao participante que parasse no
lugar, para que a distancia da linha de partida ao
ponto de parada fosse medida. Esse valor era
acrescentado ao numero de voltas dos participantes,
que foi registrado ao longo dos 6 minutos. Para o teste
de levantar e sentar da cadeira, o participante que
estava na posi¢éo sentada, ao sinal, deveria erguer-se
e ficar totalmente em pé e entdo retornar a posicéao
sentada (STREIT et al, 2011). Foi registrado o
ndmero total de repeticbes em um intervalo de 30
segundos. Os idosos foram instruidos a realizar o
maior numero de repetigbes dentro do tempo

determinado.
Analise Estatistica

Todos os dados sdo apresentados como média e
desvio padrao (DP). O tratamento estatistico foi
realizado utilizando-se o pacote estatistico SPSS 18.0
para Windows. Para correlagdo dos dados foi utilizado
o teste de correlagcdo de Pearson com nivel de

significancia de p<0,05.
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Figura 1. Correlagdo entre a distancia percorrida em metros
(m) no teste de caminhada de seis minutos e o tempo de
participagao no projeto (meses).
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RESULTADOS

Os resultados encontrados demonstram que nao
houve correlagdo significativa entre o tempo de
participagédo no projeto e as duas variaveis analisadas,
desempenho no teste de seis minutos (r = 0,25; p =
0,23) (FIGURA 1) e desempenho no teste de sentar e
levantar (r = 0,07; p = 0,51) (FIGURA 2). Na tabela 2

estao apresentados os resultados para o desempenho

nos testes.
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Figura 2. Correlagédo entre o nimero de repetigdes no teste
de sentar e levantar (rep) e o tempo de participagdo no
projeto (meses).

TABELA 2 — Média e desvio padrao (DP) do tempo de
participagcdo no projeto, desempenho nos testes de
caminhada de seis minutos e de sentar e levantar, com seus
respectivos valores minimos e maximos.

o Média Amplitude
Variaveis (DP) (Minimo — Maximo)
Tempo no Projeto 105,3 (82,8) 3,0 —264,0
Teste de caminhada 529,8 (98,5) 316,0 — 790,0
Teste de Sentar e 13,1 (2,6) 8,0-21,0
Levantar
DiscussAo

O objetivo do presente estudo foi verificar se existe
correlacdo significativa entre o tempo de participagcéao
de idosos em um grupo de ginastica recreativa e o
desempenho de forca e resisténcia aerébica. Os
resultados mostraram que n&o houve correlagao
significativa entre o tempo de participacdo no projeto e
nenhum dos testes realizados. Indicando que um

maior tempo de participagdo em projetos de ginastica



recreativa pode ndo resultar em maior desempenho
aerobico e de forca dos idosos pesquisados. No
entanto a auséncia de correlacao negativa significativa
demonstra que a participacdo nesse projeto pode ter
minimizado a reducdo de condicionamento fisico

ocasionada com o avanco da idade.

Farinatti et al. (2004) observaram presenca de
correlagdo positiva entre distancia percorrida no teste
de caminhada de seis minutos com a capacidade de
execucdo de atividades cotidianas de idosos. A
manutengdo da capacidade funcional pode ter
importantes implicagdes para a qualidade de vida dos
idosos, pois, de acordo com Rosa et al. (2003), ela
esta relacionada com a capacidade de ocupar-se com
o trabalho até idades mais avangadas. Portanto, é
relevante  planejar

programas especificos de

intervencdo para minimizar fatores de risco
relacionados com a incapacidade funcional. Além de
beneficiar a capacidade funcional, o exercicio fisico
aerobico promove melhoria na capacidade de realizar
as atividades do cotidiano com vigor e energia, e
demonstrar menor risco de desenvolver doengas ou
condigbes cronico degenerativas, associadas a baixos

niveis de atividade fisica (NAHAS, 2001).

Adicionalmente, segundo Jacob (2006), o nivel de
forca muscular, dentre outras capacidades fisicas,
interfere no equilibrio corporal dos individuos idosos
(STREIT et al., 2011), principalmente devido perda da
massa muscular esquelética causada pelo avanco da
idade. Nesse sentido, é sugerido que o treinamento de

forca pode aumentar a massa muscular, reduzindo o
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risco de quedas e melhorando a qualidade de vida dos
idosos (ALBINO et al. 2012). No entanto, no presente
estudo foi verificado que um maior tempo de
participagdo em projetos de ginastica recreativa nao
significou em melhor desempenho aerébico e de forga

nos idosos estudados.

Uma justificativa para a auséncia de correlagdo
significativa poderia ser a falta de controle da carga de
treinamento das aulas e a pouca frequéncia dos
participantes, limitagbes que s&o recorrentes em
projetos com caracteristicas semelhantes (SALIN et
al.,, 2011). Para Matsudo, (2002), os efeitos de
programas de atividade fisica para idosos sobre o
fortalecimento da musculatura séo rapidamente
perdidos com a pausa dessa atividade. Dessa forma,
para que os resultados sejam duradouros e continuos,
€ recomendada a manutencdo das aulas desses
projetos com um maior controle da carga de

treinamento e da frequéncia dos idosos.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo mostram que a o
maior tempo de participacdo em programas de
atividade recreativa ndo foi significativamente
associada ao desempenho aerdbico e de forca em
idosos com idade superior a 65 anos. Dessa forma
ressaltamos a importancia de avaliagbes periodicas a
fim de nortear o planejamento das atividades e
verificar a efetividade da carga de treinamento
proposta. Bem como um acompanhamento da
frequéncia desses idosos, para minimizar a auséncia

aos treinamentos.
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