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Resumo — O envelhecimento é um processo progressivo e natural e a atividade fisica vem
sendo apontada como uma possibilidade de minimizar o seu impacto e, especialmente,
manter a capacidade funcional do idoso por mais tempo. O objetivo do presente estudo foi
analisar as modificacdes do Indice de Aptiddo Funcional Geral (IAFG) de idosos participan-
tes de um programa de atividades fisicas no decorrer de 10 meses, associando aos diferentes
estratos etdrios, tempo de participa¢do no programa e modificagdes nas capacidades fisicas
avaliadas. O estudo foi realizado com 225 idosos, média de idade de 69,26 anos (dp=5,685),
participantes do programa de Atividade Fisica e Danca Folclérica para a Terceira Idade do
Centro de Desportes/Universidade Federal de Santa Catarina. Para a andlise dos dados foi
utilizada a estatistica descritiva, o teste t de Student e andlise de varidncia (ANOVA). De
mar¢o a dezembro de 2005, verificou-se diferencga estatisticamente significante (p<0,01) do
IAFG e nas varidveis agilidade/equilibrio e coordenacio (p<0,01). As capacidades fisicas
forga (p=0,323), resisténcia (p= 0,946) e flexibilidade (p=0,722) ndo tiveram diferenca sig-
nificante no periodo analisado. Verificou-se também que o grupo que praticava atividades
fisicas hd mais de 10 anos e com faixa etdria acima de 80 anos de idade, apresentaram
melhor IAFG nas avaliagdes realizadas. A pratica de atividades fisicas por idosos pode ser
um importante fator para a melhora efou manutengio da aptiddo funcional no decorrer
do processo de envelhecimento.
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Abstract — Aging is a natural and progressive process and physical activities have been indi-
cated as a possibility to minimize its impact and, especially, to maintain the functional capacity
of older adults for a longer period of time. The objective of the present study was to analyze
modifications in the General Functional Fitness Index (GFFI) in older adults participating in a
physical activity program for a period of 10 months and to associate the results with different age
strata, duration of participation in the program and modifications in physical fitness. The study
was conducted on 225 older women (mean age: 69.26, sd=5.685), participating in the Physical
Activity and Folk Dance Program for The Elderly of the Sports Center, Universidade Federal de
Santa Catarina. Descriptive statistics, Student t-test and analysis of variance (ANOVA) were
used for analysis of the data. A significant difference (p<0.01) in GFFI and in the variables
agility/balance and coordination (p<0.01) was observed between March and December 2005.
Strength (p=0.323), resistance (p=0,946) and flexibility (p=0.722) did not differ significantly
during the period analyzed. In addition, the group performing physical activity for more than 10
years and the group older than 80 years presented the best GFFI in the assessments. Physical
activity for older adults might be an important factor to improve and/or maintain functional
fitness during the process of aging.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo progressivo,
continuo, natural e irreversivel, que provoca des-
gastes e alteracdes em vdrios sistemas funcionais e
diferenciam-se de um individuo para o outro'.

A capacidade funcional, especialmente no que
se refere 2 dimensdo fisica, ¢ um dos importantes
marcadores de um envelhecimento bem sucedido
e de uma melhor qualidade de vida. Assim, a ma-
nutencdo e a preservacio da capacidade fisica ou
funcional para desempenhar as atividades basicas
da vida didria é um ponto essencial para prolongar,
por maior tempo possivel, a independéncia, opor-
tunizando uma vida mais sauddvel®.

Gobbi? destaca que uma das principais formas
de evitar, minimizar efou reverter a maioria dos
declinios fisicos, sociais e psicolégicos que, fre-
quentemente, acompanham o idoso, é a atividade
fisica, demonstrando que ela estd constantemente
associada a melhoras significativas nas condi¢des
de satide, como o controle do estresse, da obesidade,
do diabetes, das doencas coronarianas e, principal-
mente, a melhora da aptiddo funcional do idoso’.

Dessa forma, a participa¢iio em programas de ativi-
dade fisica, em que os idosos realizam trabalho de for¢a,
de flexibilidade, de agilidade, de resisténcia aerdbia e de
coordena¢iio é fundamental para realizar as suas tarefas
didrias, minimizando o risco de desenvolver doencas
que podem levar 2 dependéncia®.

A relagio aptiddo funcional e atividade fisica
vem sendo explorada em pesquisas. Todavia, ainda
existem lacunas na literatura sobre as diferencas
da aptiddo funcional em fun¢io do estrato etdrio,
do tempo de pratica e da interferéncia da gindstica
sobre as capacidades fisicas.

Diante desse contexto, o objetivo principal
deste trabalho foi analisar as modifica¢cdes do
indice de Aptiddo Funcional Geral (IAFG) de
idosos participantes de um programa de atividades
fisicas, no decorrer de 10 meses. Também foram
analisadas as modificagdes nas capacidades fisicas,
a interferéncia do tempo de participa¢iio no pro-
grama sobre o IAFG e a sua comparagdo com os
diferentes estratos etarios.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O estudo caracterizou-se como sendo de carater expe-
rimental com delineamento pré-experimental - avalia-
¢Bes pré e pos-teste’, com intervencio de 10 meses.
A pesquisa obteve aprovagio do Comité de
Etica para Seres Humanos da Universidade Federal

de Santa Catarina (UFSC), processo n°. 050/05, e
os idosos assinaram o Termo de Consentimento

Livre e Esclarecido — TCLE.

Sujeitos

Este estudo teve como populacio 474 idosos parti-
cipantes do programa de Atividade Fisica e Danca
Folclérica para a Terceira Idade, do Centro de Des-
portos/Universidade Federal de Santa Catarina
(CDS/UESC).

O:s critérios de sele¢io da amostra foram: idosos
do sexo feminino com idade igual ou superior a 60
anos; praticante de exercicio fisico; ter realizado
todos os testes da bateria American Alliance for
Health, Physical Education, Recreation and Dance
(AAHPERD) nas avalia¢des de marco e dezembro
de 2005. Atenderam aos critérios acima 225 idosos,
que constituiram a amostra desse estudo.

Os idosos participantes praticavam, pelo me-
nos, duas sesses semanais de aulas de gindstica ofe-
recidas pelo programa, com dura¢fo de cinquenta
minutos cada sessdo.

Protocolo de avaliacao e procedimentos
Para avaliar a capacidade funcional, foi utilizada
a bateria de testes para idoso desenvolvida pela
AAHPERD®". Esta bateria é composta por cinco
testes motores (flexibilidade, coordenacio, agili-
dade/ equilibrio dinAmico, resisténcia de forca de
membros superiores e resisténcia aerdbia geral)’,
aplicados nesta sequéncia. A bateria da AAHPERD
¢ uma bateria que atende a critérios de validade e
confiabilidade®.

O Indice de Aptiddo Funcional Geral (IAFG)
¢ obtido pelo somatério dos indices percentis dos
5 testes.

Utilizaram-se os dados de identificacio dos
idosos registrados no Software CFI (Capacidade
Funcional dos Idosos), no qual constam nome,
idade, escolaridade, sexo, estado civil, tempo no
programa, entre outras informacdes, que sdo cole-
tadas quando estes iniciam as atividades fisicas no
programa e atualizadas anualmente.

A coleta dos dados da AAHPERD foi realizada
em marco e dezembro de 2005, nas dependéncias
da UFSC/CDS, por uma equipe treinada, composta
por académicos e profissionais de Educagfo Fisica

da UFSC.

Tratamento Estatistico

Utilizou-se a estatistica descritiva com as medidas
de tendéncia central, dispersio, frequéncia e tabelas
de contingéncia. O teste t pareado de Student veri-
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ficou as diferencas entre as avaliagdes dos testes e
do IAFG, e a anilise de varidncia (ANOVA) para
identificar as diferencas em relagio ao tempo de
participa¢io no programa e estratos etarios (60-69;

70-79; 80 ou mais). O nivel de significAncia adotado
foi de 5%.

RESULTADOS

Na Tabela 1, podem ser visualizadas as caracterfs-
ticas sociodemogréficas dos idosos participantes
do estudo como idade, escolaridade, estado civil e
tempo que participam do programa de atividades

fisicas do CDS/UFSC.

Tabela 1. Caracteristicas sociodemograficas dos idosos par-
ticipantes do programa de atividade fisica do CDS/UFSC no
ano de 2005 (n = 225).

Freqtiéncia %
Idade
60-69 anos 125 55,5
70-79 anos 89 39,6
80 anos ou mais 11 4,9
Escolaridade
Analfabeto 19 8,4
Fundamental 136 60,4
Médio 56 24,9
Superior 14 6,2
Estado civil
Casado 88 39,1
ViGvo 48 21,3
Separado, solteiro, divorciado 89 39,6
Tempo no programa
Até 3 anos de pratica 52 23,1
3 a 10 anos de pratica 82 36,4
Acima de 10 anos de pratica 91 40,4

Observa-se que a maioria (55,5%) dos partici-
pantes do estudo sdo idosos jovens, tém escolari-
dade até o ensino fundamental (68,8%) e 40,4%
participam do programa h4 mais de 10 anos. Em
relaciio ao estado civil, os percentuais sdo seme-
lhantes entre aqueles que sdo separados, solteiros
ou divorciados (39,6%) e aqueles casados (39,1%).

Na Tabela 2, podem ser visualizados os re-
sultados da avaliagdo das capacidades fisicas que
compdem o IAFG nas duas coletas realizadas.

De acordo com os resultados da Tabela 2,
identifica-se que a coordenacio e a agilidade/equi-
librio dindmico foram as capacidades fisicas que
sofreram alteragdes significativas (p<0,01) no de-
correr de 10 meses. J4 as capacidades resisténcia de
for¢a de membros superiores (p=0,323), resisténcia

aerdbia geral (p= 0,946) e flexibilidade (p= 0,722)
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ndo tiveram diferenca significante no perfodo ana-
lisado. Porém, ao observar as médias das referidas
capacidades, percebe-se que houve manutencio, o
que se mostra importante no decorrer do processo
do envelhecimento.

Na Tabela 3, estdo apresentados os resultados
do IAFG de margo e dezembro de 2005. Os resul-
tados demonstram uma diferenca estatisticamente
significante (p<0,01), resultante da melhora no
desempenho dos testes.

Tabela 2. Médias das capacidades fisicas da bateria AAHPERD
dos participantes do programa de atividade fisica entre os
meses de marco e dezembro de 2005 (n = 225).

fzvz)éodsia FLEX COO AGIL RESISFOR  RAG

Marco 60,95 12,89 26,50 20,94 542,82
Dezembro 60,74 11,32 25,04 21,20 543,15
t Student 0,722 <0,01* <0,01* 0,323 0,946

* p<0,05. Legenda: FLEX = Flexibilidade; COO = Coordenagao;
AGIL = Agilidade/Equilibrio Dinamico; RESISFOR = Resisténcia de
Forca dos membros superiores; RAG = Resisténcia Aerébia Geral.

Tabela 3. Classificagéo do indice de Aptidao Funcional Geral
- IAFG dos participantes do programa de atividade fisica entre
os meses de marco e dezembro de 2005 (n = 225).

Ano de 2005 Freqiéncia %  Média tStudent
IAFG marco 234,67 <0,01*
Muito fraco/Fraco 78 34,7

Regular 97 43,1

Bom/Muito bom 50 22,2

IAGF dezembro 265,89 <0,01*
Muito fraco/Fraco 48 21,3

Regular 97 43,1

Bom/Muito bom 80 35,6

* p<0,05

Na Tabela 3, observam-se as mudangas ocor-
ridas no IAFG dos idosos, sendo que, em marco
de 2005, 34,7% dos idosos apresentavam o IAFG
classificado como muito fraco ou fraco; ja em de-
zembro, diminuiu para 21,3% os idosos classificados
nessa categoria. Ainda na mesma tabela, destaca-se
a melhora de 31,22 pontos no IAFG, mostrando
melhoria nesse indice.

Na Tabela 4, pode-se identificar a comparagio
do IAFG dos idosos em relagiio aos estratos etérios
(60-69; 70-79; e mais de 80 anos) durante o ano
de 2005.

Foi verificada diferenga em relagio ao [AFG de
acordo com a faixa etéria dos idosos participantes.
Conforme se observa na tabela 4, em margo os
idosos com mais de 80 anos apresentaram a me-
lhor média de IAFG, diferindo estatisticamente



dos demais grupos. J4, na avaliacio de dezembro,
a média do IAFG do grupo de 60-69 anos foi esta-
tisticamente igual aos demais grupos, sendo que a
diferenca foi identificada entre os grupos de 70-79
anos e aqueles com mais de 80 anos, tendo este
tltimo, a maior média de IAFG.

Na Tabela 5, percebe-se a interferéncia que o
tempo de pratica da atividade fisica exerce sobre
o IAFG dos idosos participantes do programa de
atividades fisicas.

Tabela 4. Médias do IAFG entre as diferentes faixas etéarias
entre os meses de marco e dezembro de 2005.

Faixa etaria IAFG - Margo IAFG - Dezembro
60-69 241,90 276,22
70-79 217,00 247,49™
mais de 80 295,45 297,50

*difere estatisticamente dos demais grupos por meio do teste
da ANOVA (p<0,05).

** difere estatisticamente do grupo com mais de 80 anos por
meio do teste da ANOVA (p<0,05).

Tabela 5. Médias do IAFG conforme o tempo de prética dos
idosos entre marco e dezembro de 2005 (n= 225).

Tempo de pratica IAFG - Mar¢o  IAFG - Dezembro
Até 3 anos de pratica 200,68 239,77
3 a 10 anos de pratica 227,57 256,63
Acima de 10 anos de 260,48" 289,17

pratica

*Difere estatisticamente dos demais grupos por meio do teste
da ANOVA (p<0,05)

Na Tabela 5, identifica-se que, em ambas as avalia-
¢Bes (margo e dezembro), o grupo de idosos praticantes
de atividades fisicas, que est4 inserido h4 mais tempo
no programa, apresentou melhor média de IAFG e
diferiram estatisticamente dos demais grupos.

DISCUSSAO

O presente estudo objetivou identificar as mu-
dancas do IAFG, no decorrer de 10 meses, de 225
idosos praticantes de atividades fisicas, cuja média
de idade é de 69,26 anos (DP=5,685).

Os resultados demonstram que houve melhora
do IAFG dos idosos participantes no decorrer de 10
meses. Este fato demonstra que, mesmo os idosos
envelhecendo, ainda € possivel ganhos na aptiddo
fisica das varidveis analisadas, facilitando o desen-
volvimento das atividades da vida didria destes.
Outros estudos realizados com idosos praticantes
de hidrogindstica’ e idosos praticantes de outras

10,11

modalidades de atividades fisicas'®!! identificaram

resultados idénticos.

A Tabela 3 apresentou diferengas na distri-
buicdo de frequéncia dos idosos na classifica¢do
dentro das categorias do IAFG, no decorrer de 10
meses. Pode se observar que a quantidade de pes-
soas classificadas em “muito fraco” ou “fraco”, na
avaliacio de margo de 2005, diminuiu na avalia¢do
de dezembro de 2005.

Da mesma forma, a quantidade de idosos
classificados na categoria “bom” ou “muito bom”,
aumentou na avaliacio de dezembro de 2005. Os
idosos apresentaram melhoras nas capacidades
fisicas avaliadas, o que permite sugerir que aqueles
classificados como “muito fraco” ou “fraco” pas-
saram a ser classificados como “regular”, e os que
estavam na faixa “regular”, melhoraram para “bom”
e “muito bom”.

Quando comparados em relagio ao estrato
etério, foi possivel identificar que os idosos com
mais idade (acima de 80 anos) apresentaram melhor
[AFG, na avaliacio realizada no més de margo,
o que contrapde os achados da literatura'?. Na
avaliacdo realizada no més de dezembro, o mesmo
grupo etdrio apresentou a melhor média, porém foi
estatisticamente igual 2 média encontrada com o
estrato etdrio de 60-69 anos.

Destaca-se que os resultados identificados re-
fletem a influéncia da atividade fisica, pois o grupo
etario acima de 80 anos, com as melhores médias
do IAFG, representa o grupo que pratica atividade
fisica pelo maior periodo de tempo.

Observou-se que o grupo que é praticante ha
mais de 10 anos é composto por aqueles que apre-
sentam o melhor IAFG, nas avalia¢des realizadas,
tanto no més de marco quanto no més de dezembro.
Aponta-se que este resultado pode estar vinculado a
assiduidade e ao tempo de inser¢do no programa.

Ao avaliar os testes que compdem o IAFG,
foram verificadas diferencas estatisticamente sig-
nificantes nas varidveis coordenacio e agilidade/
equilibrio dinAmico (p<0,01) entre as duas avalia-
¢des realizadas (margo/dezembro), e a flexibilidade,
resisténcia de for¢a de membros superiores e resis-
téncia aerdbia geral nfo apresentaram mudancas
significativas.

O:s resultados do presente estudo corroboram
os de Nakamura et al.4, que evidenciaram melhora
das varidveis coordenacio e agilidade/equilibrio
dinimico, depois de 12 semanas de inser¢io em
atividades fisicas, com o grupo que praticou ati-
vidades trés vezes por semana e também, com o
estudo de Sebastifo et al.’, que por meio da bateria
de testes AAHPERDY, avaliaram a interferéncia de
quatro meses de danca na capacidade funcional de
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21 idosas (61+7,12 anos) e identificaram mudangas
positivas em duas capacidades fisicas, a resisténcia
de for¢a e a coordenagio motora.

Pauli et al."! também identificaram mudangas
significantes na coordenacio, flexibilidade e agili-
dade/equilibrio dinAmico de idosas, apés 12 anos
de participacio em um programa supervisionado.
Os estudos de Carral & Pérez!; Cyarto et al e
Cornillon et al.', também verificaram melhoria da
agilidade/equilibrio dinAmico em idosos praticantes
de atividades fisicas.

Nos resultados obtidos com o presente estudo,
identificou-se que nio houve melhora significante na
flexibilidade, na resisténcia de for¢a de membros supe-
riores, e na resisténcia aerdbia geral dos idosos. Porém,
cabe destacar a importincia da manuten¢io destas
varidveis no periodo de 10 meses, o que ja pode ser
considerado um aspecto positivo diante dos efeitos ine-
rentes ao envelhecimento. Segundo Sebastido et al.”,
por meio da atividade fisica é possivel obter melhora e
manuten¢io na aptiddo funcional dos idosos.

Matsudo et al.” verificaram que a capacidade
fisica de mulheres da sexta a oitava década da vida,
participantes de um programa regular de atividade
fisica, permaneceram estdveis. No presente estudo,
também se mantiveram estdveis as varidveis da
flexibilidade, resisténcia de for¢a de membros supe-
riores e resisténcia aerébia geral, permitindo inferir
que a pratica de atividades fisicas ¢ importante para
a manutencio destas capacidades dentro de um
nivel adequado para a independéncia.

A manutencio da resisténcia de forga, apds
treinamento de 6 meses, com gindstica localizada
em idosas, também foi identificado por Rocha et
al.’®. Michelin et al.”” nfo encontraram mudancas
na resisténcia de forca dos membros superiores,
quando avaliaram idosos depois de 9 meses de
treinamento. Os autores sugeriram relagio desses
resultados com as perdas de forcas inerentes ao
processo de envelhecimento.

Diante dos resultados identificados, sugere-se
que para manuten¢io ou evolugio das capacida-
des fisicas depende de fatores, como: enfoque de
trabalho das aulas oferecidas, heterogeneidade das
turmas (diferentes faixas etdrias, tempo de inser¢do
no programa e capacidade funcional), assiduidade e
nivel de esforco dos idosos para obterem melhoras.
Neste sentido, é importante salientar a dificuldade
em aumentar a carga (peso dos halteres) devido 2a
resisténcia (medo) dos idosos em levantar pesos,
pelos mitos adquiridos ao longo de sua existéncia,
sendo necessédrio um trabalho drduo de convenci-
mento e explicacdes dos ganhos fisiolégicos.
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O trabalho de resisténcia de forca depende
da combina¢io de varidveis, como o nimero de
repetigdes, séries, sobrecarga, sequéncia e intervalos
entre as séries e os exercicios, mas ainda suscita
didvidas e merece investigagdes™. Diante disso,
infere-se que o fato de ndo ter sido identificada di-
ferenca significante na variavel resisténcia de forca
de membros superiores, entre as duas avaliacdes,
pode estar relacionado ao fato de nio ter havido
um controle rigido em relacio a todos os aspectos
que compdem o trabalho de forca.

A nio evolu¢io da resisténcia aerdbia geral,
por exemplo, pode estar atrelada ao pouco enfoque
dado a esta capacidade nas aulas, justificado pelo
pequeno espaco fisico e tempo disponivel para cada
aula (50 minutos).

A manutencio da flexibilidade pode estar
relacionada a falhas no estimulo e na realizacdo
dos exercicios pelos idosos, pois com a presenca da
“dor” provocada com o treinamento da flexibilida-
de, preferem trabalhar com menor amplitude ou
ndo realizar a atividade proposta, justificado pela
presencga de doengas ou problemas articulares.

Diante dos resultados, destaca-se a importancia
do desenvolvimento de campanhas que permitam
a conscientiza¢do dos idosos em rela¢o a sua par-
ticipagio e assiduidade no programa em que estdo
inseridos. Sugere-se, também, a realizacio de novos
estudos, especialmente, com a inclusio de um gru-
po controle, o que permitiria avaliar a interferéncia
da atividade fisica com maior precisdo.

CONCLUSAO

O presente estudo identificou melhora no IAFG de
idosos, no decorrer dos 10 meses de participa¢io em um
programa de atividades fisicas, sendo que a agilidade/
equilibrio dindmico e coordena¢iio foram as varidveis
que tiveram alterag3es significantes e positivas.

As varidveis resisténcia de forca de membros
superiores, resisténcia aerdbia geral e flexibilidade nfo
tiveram alteragGes significantes, porém evidencia-se a
importancia na manutengio destas. Podemos consta-
tar que a atividade fisica foi um dos fatores que cola-
borou para as melhoras identificadas, especialmente,
nos idosos acima de 80 anos e aqueles praticantes de
atividades fisicas ha mais de 10 anos.

Assim, a pratica de atividades fisicas por idosos
pode ser um importante fator para a manuten¢o
da aptiddo funcional no decorrer do processo de
envelhecimento. Percebe-se, também, a necessidade
de campanhas que fomentem a conscientizacio dos
idosos em relacdo & importancia de sua participagio



nos programas de atividades fisicas, permitindo
obten¢do de resultados satisfatérios.
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