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Introducédo: A organizacdo Mundial da Saude (OMS) prevé que no ano de
2025 havera 1,2 bilhbes de pessoas com mais de 60 anos, sendo que 0sS
idosos com 80 anos ou mais anos constituirdo o maior grupo etario, segundo
Sousa; Galante; Figueiredo!. E perceptivel o aumento dessa populacdo, que
ocorreu, sobretudo, por meio da diminuicdo da taxa de natalidade, como
também o avanco da ciéncia em prevenir/tratar doencas infectocontagiosas,
diminuindo, assim, a taxa de mortalidade. Entendendo que o envelhecimento
humano é um processo caracterizado por mudancas, Mazo et al.,2 afirmam que
tal processo € acompanhado, muitas vezes, por um estilo de vida inativo, que
favorece as incapacidades fisicas e as alteracdes decorrentes deste,
acarretando, ainda, perdas na aptidao funcional. A incapacidade funcional vem
acompanhada por limita¢des, sendo estas, responsaveis por diminuir o nivel de
atividades da vida diaria (AVDs). Gobbi® ressalta que uma das principais
formas de evitar, minimizar e reverter muitos dos declinios fisicos, psicologicos
e sociais que frequentemente acompanham a idade avancada € a atividade
fisica. As atividades fisicas sdo importantes para que 0s idosos permanecam
com boa aptiddo funcional, pois exigem, em maior ou menor grau, 0S
elementos da capacidade funcional (forca muscular, flexibilidade, coordenacéo,
equilibrio e agilidade e, resisténcia aerébia) Fiatarone et al*., Shephard®. Neste
contexto, destaca-se o componente agilidade, caracterizado pela a capacidade
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de realizar movimentos corporais rapidos e de curta duracdo com mudancas de
direcdo, sendo de grande relevancia para o processo de envelhecimento. Este
elemento é bastante requisitado nas atividades de vida diaria do idoso, como
desviar-se rapidamente de pessoas, de desniveis ou buracos em calgadas e
ruas, de méveis ou objetos domésticos Gobbi®.

Objetivo: O objetivo deste estudo foi analisar a capacidade funcional
considerando a agilidade e equilibrio dindmico de adultos e idosos, praticantes
de Ginastica Geral e de Musculacao.

Metodologia : A pesquisa se caracteriza como um estudo quase-experimental,
do tipo longitudinal, com intervencdo de 14 semanas. Participaram da pesquisa
19 individuos de Ginastica Geral e 20 individuos de Musculacdo, com idades
entre 52 e 80 anos, do programa Universidade Aberta no Tempo Livre, e do
sub-projeto Viva a Velhice com Plenitude, ambos desenvolvidos no
Departamento de Educacéo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba. As
atividades eram desenvolvidas trés vezes por semana com duracdo de uma
hora, todos os participantes da pesquisa foram submetidos a bateria de testes
Americam Alliance for Health Physical Education Recreation and Dance
(AAHPERD), a qual destina-se a avaliar a capacidade funcional. Nesse estudo,
foi considerado apenas o componente agilidade/equilibrio dindmico.
Resultados: Quando analisados os resultados, antes e ap0s o programa de
Atividade Fisica para o grupo da Ginastica Geral, nao foram observadas
alteracdes significantes. Nao diferente, o grupo da Musculacao também néao
apresentou alteragfes significantes. Porém, quando comparado o grupo da
Ginéastica Geral com a Musculacdo observou-se que o grupo da Musculagéo
apresentou melhores resultados na realizacéo do teste.
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Tabela 1: Andlise da Agilidade na Musculacéo e na Ginastica Geral pré e pés.

Musculacao Ginastica Geral
Teste Pré Pés Pré Pés
Agilidade 26,7 +4,6 26,4 +4,4 29,943,9 30+2,9

Discusséo: O presente estudo teve como objetivo analisar os componentes da
capacidade funcional, considerando a agilidade e equilibrio dinAmico de adultos
e idosos praticantes de Ginastica Geral e de Musculacdo. Apés andlise,
observou-se que nao houve alteracOes estatisticamente significativas, durante
a execucdo do teste para ambos os grupos. Porém, o grupo de Musculacao
realizou o teste em um menor tempo quando comparado a Ginastica Geral,
afirmando os beneficios da Musculacdo no componente agilidade. Ferreira e
Gobbi” utilizando a mesma bateria em uma amostra constituida por 60
voluntarias (59,7+5,9 anos) praticantes de atividade fisica generalizada (danca,
ginastica, musculacao, esportes adaptados e atividades ludicas), encontraram
diferencas significativas neste componente. Sabe-se da grande importancia
desta valéncia, principalmente para a populacdo idosa, pois de acordo com
Zago e Gobbi® a agilidade é exigida em muitas atividades do cotidiano do
idoso. Em relacéo a diferenca do tempo de execucdo da Musculagédo sobre a
Ginastica Geral, possivelmente deve-se ao controle dos parametros de
treinamento da musculacdo, como sobrecarga, intensidade e duragéo. Tendo
em vista que a prética de tal atividade fortalece a musculatura, proporcionando
resultados positivos, j4 que, de acordo com Matsudo et al.,° no processo de
envelhecimento existe a sarcopenia (diminuicdo de massa muscular) que esta
associada a limitagdes funcionais importantes como déficit no andar e na

mobilidade, prejudicando, consideravelmente, os niveis de agilidade e
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equilibrio. Sendo assim, o trabalho de treinamento de forca esta diretamente
relacionado com um bom resultado na agilidade do idoso. Possivelmente, no
grupo da Ginastica Geral exista a necessidade do controle das atividades e dos
parametros de treinamento para, que assim possa apresentar resultados que
favorecam um feedback positivo para adultos e idosos.

Conclusdes: Contudo, mesmo nao apresentando alteracfes estatisticamente
significativas quanto ao tempo de execuc¢do do protocolo de intervencdo, apds
a realizacdo do teste o programa de Musculacdo foi mais eficaz que o de
Ginastica Geral, entretanto ficou evidente a estabilizacdo de ambos os
programas, confirmando assim a importancia da atividade fisica, e que esta,
pode minimizar os efeitos negativos do envelhecimento humano.
Palavras-chave: Envelhecimento Humano, Atividade Fisica, Capacidade
Funcional.
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