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Este estudo buscou avaliar os beneficios de um programa de ginastica geral para os
componentes da aptidao funcional de adultos e idosos, tendo em vista a importancia
desses componentes para a manutencido da autonomia funcional de adultos e
idosos nas atividades da vida diaria. Todos os participantes da pesquisa foram
submetidos a bateria de testes motores da Americam Alliance for Health Physical
Education Recreation and Dance (AAHPERD), estes testes foram realizados antes e
apo6s um programa de ginastica geral, com duragcdo de 14 semanas. A bateria de
testes motores da AAHPERD é composta por cinco testes: coordenagao (COO),
forga e resisténcia muscular (RESISFOR), flexibilidade (FLEX), agilidade e equilibrio
dinamico (AGIL) e capacidade aerdbia (CA). Apdés a aplicagdo do programa de
ginastica geral foi possivel verificar que houve um aumento na flexibilidade, visto que
no teste pré os idosos apresentaram uma média de 52cm (+11,4), enquanto que no
teste pos essa meédia aumentou para 54,7cm (+8,3), ou seja, aumentando a
flexibilidade. Na avaliagdo da coordenacéao verificou-se um melhora, ja que no teste
pré o tempo utilizado para realizagdo deste foi de 19,7s (£7,1), enquanto que no
teste pds o tempo utilizado para realizagdo do teste reduziu para 16,4s (£3,3),
melhorando a coordenagao dos individuos envolvidos na pesquisa. Na agilidade nao
verificou-se alteragdes, foi observado uma estabilizagdo onde o tempo necessario
para realizagédo do teste de agilidade antes da intervencéo foi de 29,9s (+4,6), ja no
teste pos-intervencao foi de 30s (+4,6). No teste de forca a média de repeti¢cdes
antes da intervencgéo foi de 20,9 (+5,0), enquanto que no teste pds-intervencgéao foi de
22,9 (+4,2) repeticdes mostrando melhorias na for¢ca dos participantes. Na avaliagéao
da capacidade aerobia também se observou melhoras onde, o tempo utilizado para
realizacao do teste pré foi de 9,58s (+0,9), ja no teste pds foi de 9,08s (x1,1). Esses
resultados confirmam os beneficios da atividade fisica para os componentes da
aptidao funcional de adultos e idosos, onde se observa que programas de atividade
fisica geral que contemplem em suas atividades os componentes de coordenagéo,
forca, agilidade, flexibilidade e capacidade aerdbia promoverdo uma melhor
qualidade de vida, maior independéncia e autonomia funcional para a realizacdo das
atividades cotidianas.
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Introdugao: Observa-se um crescimento da populagao idosa no Brasil e no mundo,
que acontece, principalmente, pelo aumento na expectativa de vida dos individuos.
Em virtude desse fendmeno torna-se necessario estudar estratégias que amenizem
as alteracdes que acometem essa populagdo e consequentemente proporciona mais
qualidade de vida aos individuos nessa fase da vida. O envelhecimento é
evidenciado por diversas alteracdes que acometem o individuo ou como definido por
Spirsudo (1995), como uma série de processos que ocorre nos organismos Vivos e
que com o passar do tempo leva a perda da adaptabilidade alteragdo funcional e
eventualmente a morte. Analisando o processo de envelhecimento como uma etapa
da vida em diferentes aspectos, a atividade fisica sistematizada pode ser um
instrumento para equilibrar ou minimizar o impacto das perdas biologicas e
maximizar o impacto os ganhos psicolégicos e sociais desta etapa da vida
(MATSUDO, 2001). O envelhecimento ativo esta relacionado a prevencédo e ao
controle de doencgas crbénico-degenerativas, mantendo o idoso com boa aptidao
funcional por mais tempo Gobbi et al., (2007). A medida que o ser humano
envelhece, torna-se cada vez mais dificil a realizacdo de muitas tarefas do dia a dia
(ARAUJO, CEOLIM, 2007). Evidencia-se que a prética sistematizada de exercicios
fisicos melhora, acima de tudo, o estado geral de saude do individuo em qualquer
estagio da vida (SILVA; SANTOS FILHO; GOBBI, 2006). Um dos conceitos mais
relevantes ao tratar do envelhecimento e da sua relagdo com a saude, aptidao fisica
e qualidade de vida é sem duvida o conceito de aptiddo funcional, definido também
como capacidade funcional. Esta relagéo é fator determinante na anélise dos efeitos
do envelhecimento e, ao mesmo tempo, um dos fatores que mais do que a idade
cronologica reflete em todo o processo (MATSUDO, 2001). A capacidade funcional
ou aptidao funcional pode ser definida como potencial que os idosos apresentam em
realizar tarefas do seu cotidiano de forma independente (MATSUDO, 2000;
SANCHEZ, 2000; DUAYER et al., 2007). Segundo Ferreira et al.,, (2008) é
imprescindivel a manutengdo de bons niveis de todos os componentes da
capacidade funcional, o que proporciona a realizagdo desde as mais simples
atividades da vida diaria (banhar-se, vestir-se, deslocar-se, etc.) até as mais
complexas (lazer, esporte etc.). Desta forma, pode-se observar a importancia da
aptidao funcional na vida do idoso ja que € um fator que determina a autonomia do
idoso em consequéncia sua qualidade de vida. Gobbi (1997) destaca que uma das
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sociais e psicologicos que, frequentemente, acompanham o idoso € a atividade
fisica, demonstrando que ela esta constantemente associada a melhoras
significativas nas condi¢gdes de saude como o controle do estresse, da obesidade,
do diabetes, das doengas coronarianas e, principalmente, a melhora da aptidao
funcional do idoso. Varios estudos ja comprovam os beneficios da atividade fisica
como aumento da forga muscular, aumento do fluxo sanguineo para os musculos,
aprimoramento da flexibilidade e amplitude de movimentos, diminuicdo do
percentual de gordura, melhora nos aspectos neurais, reducdo de fatores que
causam quedas, reducdo da insulina, manutencdo ou melhora da densidade
corporal 6ssea, diminuicdo do risco da osteoporose, melhora da postura, reducao de
ocorréncia de certos tipos de cancer, podem ser considerados alguns dos beneficios
fisiologicos que a atividade fisica sistematizada propicia ao organismo (FORTI e
ROLIM, 2001). Segundo Araujo (2001), programas adequados de atividade fisica
ajudam ao organismo a diminuir o seu processo degenerativo prologando, entédo, o
tempo de vida saudavel, pois criam maior seguranga e dominio corporal no
cotidiano. Logo, percebe-se que a atividade fisica contribui de maneira significativa
para a manutengdo da aptiddo funcional de adultos e idosos, contribuindo de
maneira positiva para autonomia e qualidade de vida dessa populagdo. Uma boa
qualidade de vida para adultos e idosos pode ser interpretada como o fato destes
poderem sentir-se melhor, conseguirem viver de uma forma independente, como
destacam Spirduso e Cronin (2001).

Objetivo: O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos de um programa
de ginastica geral com duracdo de 14 semanas, sobre os componentes da
capacidade funcional em adultos e idosos.

Metodologia: Foi realizada uma pesquisa quase-experiemental, com abordagem
quanti-qualitativa, com 19 individuos participantes do Programa de Extenséao
Universidade Aberta no Tempo Livre. Para o desenvolvimento do estudo foi aplicado
um programa de atividade fisica com base em exercicios resistidos leves a
moderados, jogos pré-desportivos adaptados para adultos e idosos, e atividades de
alongamento e flexibilidade envolvendo os principais grupos musculares dos
membros superiores e inferiores. Na elaboragcédo do programa foram levados em
consideragao os componentes da aptidao funcional: coordenacgao, equilibrio e forga,
sendo que os componentes da flexibilidade e da capacidade aerdbios trabalhados
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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 destinou a avaliar a aptidao funcional em
pessoas adultas e idosas participantes do programa de atividade fisica. Os testes
consistiam em testes de coordenagcdo (COOQ), forga e resisténcia muscular
(RESISFOR), flexibilidade (FLEX), agilidade e equilibrio dindamico (AGIL) e a
capacidade aerébia (CA) nos momentos pré e pods-treinamento. Participaram do
estudo 19 individuos entre adultos e idosos com idades entre 52 e 80 anos, que
foram submetidos a um programa de ginastica. Todas as informag¢des da pesquisa
obedeceram aos preceitos da resolugcao 196/96 do CNS, onde os participantes
assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido.

Resultados: Apds a analise dos dados os resultados encontrados foram:

Tabela 1. Desempenho nos testes de capacidade funcional (média + desvio-padrao).

Testes Pré Pds
Flexibilidade (cm) 52+11,4 54,7+8,3
Coordenacéo (seg) 19,717 1 16,4+3.3
Agilidade (seg) 29,9+4,6 30+4,4
Forga (repeti¢cdes) 20,9+5,0 22,914 2
Resisténcia aerdbia (seg) 9,58+0,9 9,08+1,1

Discussao: Considerando os resultados encontrados no presente estudo para o
desenvolvimento da aptiddo funcional podemos observar que o componente
flexibilidade sofreu alteragdes positivas, ou seja, depois da intervengdo a
flexibilidade aumentou, ja que esta valéncia tem grande importancia para a vida
diaria de adultos e idosos. A perda da flexibilidade além de restringir a possibilidade
de movimentar-se (andar, calgar um sapato, vestir um casaco) aumenta o risco de
lesdes nas articulagdes (SPIRSUDO, 1995). Para o componente coordenagao
também ocorreu melhoras significativas, apresentando reducdo no tempo de
realizacdo do teste e demonstrando a eficiéncia da atividade fisica para melhora
nesse componente. De acordo com lIsrael apud Weineck (1991) o envelhecimento
provoca uma diminuicdo da velocidade dos movimentos e uma diminuicdo da
capacidade de combinar esses movimentos, gerando falsas reagdes frente a
situagdes inesperadas, 0 que aumenta o risco de acidentes. Na avaliagcdo da
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juntamente com os demais componentes sofre declinios, a atividade propiciou uma
estabilizacdo do componente. A agilidade é exigida em muitas atividades do
cotidiano de adultos e idosos, como andar desviando-se de outras pessoas e
obstaculos (mesas, cadeiras, etc.), locomover-se carregando objetos e andar
rapidamente pela casa para atender ao telefone ou campainha. Portanto, manter
bons niveis de agilidade pode contribuir para qualidade de vida e também na
prevencao de quedas (ZAGO e GOBBI, 2003). No componente for¢ga ocorreu uma
melhora, os participantes conseguiram aumentar o numero de repeticbes durante o
teste. A importancia da fungdo muscular na autonomia do adulto e idoso esta no fato
da forga associar-se a uma grande quantidade de atividade cotidiana (MONTEIRO et
al.,1999). Na avaliacdo de capacidade aerdbia aconteceram melhoras durante a
realizagcao do teste apds a intervengcado. Assim, fica evidente que a atividade fisica
sistematizada promove melhoras nesta valéncia. Considerando os resultados
encontrados neste estudo para é possivel observar que um programa de ginastica
geral pode contribuir para melhorar os componentes da aptidao funcional de adultos
e idosos, 0 que promove mais qualidade de vida para essa populacgao.

Conclusao: O presente estudo confirma os beneficios da atividade fisica para os
componentes da aptiddo funcional de adultos e idosos, onde se observa que
programas de atividade fisica geral que contemplem em suas atividades os
componentes de coordenagao, forga, agilidade, flexibilidade e capacidade aerdbia
promoverdo uma melhor qualidade de vida, maior independéncia e autonomia

funcional para a realizagédo das atividades cotidianas.
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