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AVALIACAO DA CAPACIDADE FUNCIONAL EM IDOSOS: UM ESTUDO
LONGITUDINAL

Samara de Morais Alves
RESUMO

A capacidade funcional, especialmente a dimensao motora, ¢ um dos importantes marcadores
de um envelhecimento bem sucedido e da qualidade de vida dos idosos (RAMOS, 2003). A
perda dessa capacidade estd associada a predicdo de fragilidade, dependéncia,
institucionaliza¢do, risco aumentado de quedas, problemas de mobilidade e morte
(CORDEIRO et al., 2002). Neste contexto, este estudo teve como objetivo avaliar e discutir a
capacidade funcional em idosos participantes do Programa Universidade Aberta no Tempo da
Universidade Estadual da Paraiba nos anos 2010, 2012, 2015 ¢ 2016, considerando o nivel de
atividade fisica. Esta pesquisa ¢ do tipo Quasi experimental, quantitativa e de carater
longitudinal. Participaram desta pesquisa, 19 idosos que estavam registrados no banco de
dados das pesquisas realizadas através dos PIBIC’s nos anos 2010, 2012 e 2015, e assim,
apresentando os critérios minimos de satde observados na anamnese, participaram da coleta
realizada em 2016. No estudo foram analisadas as variaveis da capacidade funcional por meio
da bateria de testes motores da AAHPERD e o nivel de atividade fisica avaliado pelo
questionario de Baecke modificado para idosos. Apos a andlise dos resultados verificou-se
que tanto o nivel de atividade fisica quanto a capacidade funcional melhoraram
consideravelmente ao longo dos anos. Nao houve correlagdo linear entre a variavel Geral de
Baecke com nenhuma das variaveis da bateria de AAHPERD em nenhum dos anos estudados,
pois o coeficiente de correlagdo linear de Pearson foi muito proximo a zero, tanto no sentido
positivo quanto negativo. Desta forma, os achados do estudo apontam para a importancia de
politicas publicas de incentivo a pratica de atividade fisica sistematizada, cabendo, portanto, a
sociedade e aos profissionais de Educacdo Fisica a elaboracdo e viabilizacdo de projetos e
programas direcionados a pratica de atividade fisica, na perspectiva de se ter uma populacao
idosa cada vez mais ativa e, consequentemente, com mais qualidade de vida e autonomia.

Palavras Chave: Idosos. Capacidade funcional. Atividade fisica.

Aluna de Graduagdo de Licenciatura em Educacdo Fisica na Universidade Estadual da Paraiba — Campus 1.

Email: samaraalves.bj@gmail.com



1 INTRODUCAO

A capacidade funcional, especialmente a dimensdao motora, ¢ um dos importantes
marcadores de um envelhecimento bem sucedido e da qualidade de vida dos idosos (RAMOS,
2003). A perda dessa capacidade estd associada a predicdo de fragilidade, dependéncia,
institucionalizagdo, risco aumentado de quedas, morte e problemas de mobilidade. Essa perda
traz complicagdes ao longo do tempo e gera cuidados de longa permanéncia e alto custo
(CORDEIRO et al., 2002).

A medida que o ser humano envelhece, torna-se cada vez mais dificil a realizagio de
muitas tarefas do dia a dia (ARAUJO; CEOLIM, 2007). Segundo Clark (1989), a capacidade
funcional pode ser definida como a capacidade de um individuo de realizar as atividades
diarias ou mesmo atividades inesperadas, de forma segura, eficiente e sem cansago excessivo.

Segundo Ferreira et al., (2008) ¢ imprescindivel a manutencdo 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 capacidade
funcional na vida do idoso j& que ¢ um fator determinante na sua qualidade de vida e
consequente autonomia.

Estudos evidenciam que programas de atividades fisicas trazem melhorias nos
componentes da capacidade funcional (SEBASTIAO et al., 2008; SILVA et al., 2010;
CIPRIANI et al., 2010). Portanto, quanto mais ativa ¢ uma pessoa menos limitacdes fisicas
ela poderd apresentar.

Dentre os inimeros beneficios que a pratica de atividade fisica sistematizada promove,
um dos principais é a prote¢do da capacidade funcional em todas as idades, principalmente
nos idosos. Logo, avaliar essa capacidade nos possibilita conhecer o perfil dos idosos,
podendo auxiliar na defini¢do de estratégias de promocao de saude e retardar ou prevenir as
incapacidades.

Em contrapartida, a inatividade fisica pode conduzir ao baixo condicionamento fisico,
aumentando a fragilidade do idoso, podendo torna-lo vulneravel a desenvolver, mais
incapacidade quando confrontado com episodios agudos e doengas cronicas. (PATERSON et
al., 2004). No entanto, a inatividade fisica pode gerar um circulo vicioso, em que as
incapacidades aliadas as doencas reduzem o nivel de atividades fisicas, provocando assim um

efeito negativo na capacidade funcional.



E nesse proposito que podemos dizer que atualmente uma das grandes metas ¢ se viver
mais anos ¢ com uma melhor capacidade funcional para a realizagdo das atividades do
cotidiano. Neste contexto, este estudo teve como objetivo avaliar e discutir a capacidade
funcional em idosos participantes do Programa Universidade Aberta no Tempo Livre da
Universidade Estadual da Paraiba nos anos 2010, 2012, 2015 ¢ 2016, considerando o nivel de

atividade fisica.

2 REFERENCIAL TEORICO

O processo de envelhecimento ndo se resume aos aspectos demograficos, pois sua
complexidade exige que seja estudado por diversas areas, sob multiplos angulos. Este
processo percorre toda a historia da humanidade, e apresenta caracteristicas diferenciadas de
acordo com a cultura, com o tempo € com o espago (PY et al.; 2004).

Em um estudo, Farinatti e Lopes, (2004) mostraram que um dos maiores desafios no
processo de envelhecimento ¢ manter a mobilidade na execugdo de tarefas do cotidiano. Visto
que, existe uma relacdo entre a manutengdo da capacidade de andar ¢ o nivel de
independéncia funcional das pessoas idosas.

No processo natural de envelhecimento, acontece diminui¢do na capacidade funcional
do organismo como um todo e, como consequéncia, aparecem as doengas cronico-
degenerativas que levam as incapacidades. Esta queda na capacidade funcional dos idosos
pode ser acelerada ou retardada por fatores genéticos bem como pelo estilo de vida e do
ambiente em que se vive (MAZO et al., 2004).

A capacidade funcional pode ser definida como o potencial que os idosos apresentam
para decidir e atuar em suas vidas de forma independente, no seu cotidiano (MATSUDO,
2000). A complexidade da capacidade funcional ¢ evidente, pois na pratica trabalha-se com o
conceito de capacidade/incapacidade (ROSA et al., 2003).

A capacidade funcional ¢ a independéncia para a realizagdo das atividades do
cotidiano (SANCHEZ, 1998). Entretanto, Gordilho et al., (2000) esclarecem que a capacidade
funcional vai além da realizagdo de atividades didrias, sendo esta a capacidade de manter as
habilidades fisicas e mentais necessarias a uma vida independente, valorizando-se a
autonomia e a autodeterminacdo. Assim, a capacidade funcional compreende todas as
capacidades necessdrias para que o individuo consiga realizar suas vontades, no que diz

respeito aos aspectos fisicos, intelectuais, emocionais € cognitivos.
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A pratica de atividades fisicas por idosos ¢ um importante fator para a manutengao da
aptiddo funcional no decorrer do processo de envelhecimento (CIPRIANE et al., 2010).
Estudos comprovam beneficios da pratica de atividades fisicas sobre os niveis de flexibilidade
(ZAGO; GOBBI, 2003; Etchepare et al., 2003; ARAUJO, 1999), de coordenagdo
(WEINECK, 1991; POLASTRI et al., 1999; COELHO; ARAUJO, 2000; VALE et al., 2006),
de agilidade (FERREIRA; GOBBI, 2003; ALVES et al., 2004; ACSM, 2009), de forca
(TRANCOSO; FARINATTI, 2002; ZAGO et al., 2000) e de resisténcia aerobia (HOPKINS,
1990; WOOD et al., 2001; KRAUSE et al., 2007).

Baseado na importincia de se avaliar a capacidade funcional global, a American
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD) desenvolveu
uma bateria de testes, especifica para medir a aptiddo funcional em idosos, composta de cinco
testes motores: coordenacdo, resisténcia de forca, flexibilidade, agilidade e equilibrio
dindmico, resisténcia aerobia geral (OSNESS, 1990). Zago e Gobbi (2003) e Benedetti et al.,
(2007) adaptaram e desenvolveram valores normativos para a bateria (AAHPERD) de forma
que permitisse obter o indice de aptiddo funcional geral em idosas de 60 a 70 anos e de 70 a
79 anos respectivamente.

A flexibilidade ¢ a amplitude dos movimentos articulares (ZAGO; GOBBI, 2003). A
perda da flexibilidade além de restringir a possibilidade de movimentar-se, aumenta o risco de
lesdes nas articulagcdes (SPIRSUDO, 1995).

A coordenagdo ¢ a base para o aprendizado sensorio-motor, pois facilita a aquisicao e
corre¢ao de movimentos novos e automatizados (BENEDETTI et al., 2007) e a realizacao de
movimentos ritmicos. De acordo com Katzer et al. (2012), o envelhecimento pode causar
alteragdes fisicas, motoras e cognitivas. Para minimizar esses efeitos, o idoso deve manter-se
ativo fisicamente e assim melhorar os elementos motores fundamentais, como a coordenagao
motora, para garantir boas condi¢des de saude.

A agilidade e o equilibrio dindmico sdo requisitados na realizagdo de movimentos
corporais rapidos (ZAGO; GOBBI, 2003; BENEDETTI et al., 2007). A agilidade ¢ exigida
em muitas atividades do cotidiano de adultos e idosos, como andar desviando-se de outras
pessoas ¢ obstaculos e locomover-se carregando objetos. Portanto, manter bons niveis de
agilidade pode contribuir para qualidade de vida e também na prevencao de quedas (ZAGO e
GOBBI, 2003).

A resisténcia de for¢a permite a movimentacdo do corpo através da contracdo
muscular, possibilitando a realizagdo de tarefas do cotidiano (ZAGO; GOBBI, 2003).

Programas de treinamento podem aumentar a forca em individuos de todas as idades



11

(TRANCOSO; FARINATTI, 2002) e o treinamento de for¢a muscular em idosos promove
melhora nas propriedades contrateis do musculo, bem como na for¢a e na velocidade de
contragdo (OCHALA et al., 2005)

A resisténcia aerobia geral € a capacidade de captagdo e utilizagdo de oxigénio durante
a atividade e apresenta maior ou menor grau de diminui¢cdo dependendo do envolvimento em
atividades fisicas (ZAGO; GOBBI, 2003; BENEDETTI et al., 2007).

A avaliacdo da aptiddo funcional é essencial para identificar seus componentes
especificos e, consequentemente, desenvolver um programa de atividade fisica (BENEDETTI
et al.,, 2007). As implicagdes do envelhecimento, relacionadas a aptidao fisica, tém sido
amplamente estudadas. No entanto, estudar a capacidade funcional de idosos vem se tornando
um instrumento bastante utilizado para melhor compreender o estado de satide dos idosos e,

principalmente, o grau de autonomia para execugao de tarefas do cotidiano.

3 METODOLOGIA

3.1 Aspectos éticos

Esta pesquisa ¢ do tipo quasi experimental, quantitativa e de carater longitudinal, visto
que, avalia e discute a capacidade funcional em idosos participantes do Programa
Universidade Aberta no Tempo Livre da Universidade Estadual da Paraiba nos anos 2010,
2012, 2015 e 2016, considerando o nivel de atividade fisica. Todas as informagdes da
pesquisa foram expostas aos participantes, a autorizagao para a coleta de dados foi através de
um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) assinado em duas vias pelos
participantes, ficando uma com o sujeito da pesquisa e outra com o pesquisador responsavel.

Por tratar-se de uma pesquisa com seres humanos, o presente estudo seguiu a
recomendagio da Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa — CONEP, expresso na Resolugao
n°® 466/12 do Conselho Nacional de Saude, do Ministério da Saude — CNS/MS. O estudo foi
submetido e aprovado pelo comité de Etica em Pesquisa da Universidade Estadual da Paraiba,
sob o nimero do CAAE: 55354516.0.0000.5187.

3.2 Dados

A populagdo da pesquisa foi cerca de 70 idosos, envolvidos no Programa Universidade

Aberta no Tempo Livre da Universidade Estadual da Paraiba.
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Os fatores de inclusdo foram: estar devidamente matriculados no Programa
Universidade Aberta no Tempo Livre, ambos os sexos, estarem registrados no banco de dados
das pesquisas realizadas através dos PIBIC’s dos anos 2010, 2012 ¢ 2015, e, ainda, ¢
apresentarem os critérios minimos de saude observados na anamnese, € assim, participarem
da coleta de 2016.

A amostra foi intencional, de acordo com os critérios de inclusdo do estudo, sendo
constituida por 19 idosos, 15 mulheres e 04 homens. Todos os idosos aderiram a pesquisa de
forma voluntaria.

Apos assinarem o TCLE, os idosos foram submetidos a uma Anamnese, para verificar
alguns aspectos de satde como, por exemplo: Problemas que interferem no equilibrio,
Historia ou caso de infarto do miocardio, Angina pectoris e/ou insuficiéncia cardiaca,
Diabetes mellitus do tipo 1, insulina-dependente, Numero de quedas nos ultimos 12 meses,
Problemas 6steo-mio-articulares que dificultem a locomogao.

Para avaliacdo do nivel de atividade fisica foi aplicado o Questionario de Baecke
modificado para idosos (QBMI), (VOORRIPS et al., 1991). Sendo este, dividido em trés
dominios. O primeiro engloba questdes relacionadas as atividades da vida diaria (AVDs). O
segundo corresponde a realizacdo de atividades esportivas (AE). E o terceiro abrange as
atividades de lazer (AL).

Quanto a avaliacdo da capacidade funcional, foi mensurada através da bateria de testes
motores propostos pela American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and
Dance (AAHPERD) que é composta por cinco testes motores: agilidade/equilibrio dindmico
(AGIL), coordenacao (COO), flexibilidade (FLEX), resisténcia de forca (RESFOR) e
resisténcia aerobia geral (RAG), validada para idosos (ZAGO & GOBBI, 2003).

3.3 Procedimento de Analise:

A Estatistica Descritiva foi utilizada na etapa inicial da andlise para descrever e
resumir os dados. E a parte da Estatistica que procura representar e avaliar certo conjunto de
informagdes sem tirar quaisquer conclusdes ou inferéncias sobre a populagao total (BUSSAB
& MORETTIN, 2005).

Apo6s a andlise descritiva foi necessario verificar a correlagdo entre as variaveis. O
instrumento empregado para avaliar a correlagdo entre varidveis quantitativas foi o coeficiente
de correlagdo linear de Pearson (BUSSAB & MORETTIN, 2005). Este coeficiente indica o

grau de intensidade de correlagdo entre duas varidveis e, ainda, o sentido dessa correlagao
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(positiva ou negativa). Além disso, o coeficiente de correlacdo de Pearson mede o grau de
ajustamento dos valores em torno de uma reta.

Convém ressaltar, que antes de apresentar convenientemente o teste adequado para
realizar a andlise longitudinal, é necessario verificar a normalidade dos dados. O teste de
hip6tese mais indicado para verificar se os dados seguem uma distribui¢gdo Normal € o Teste
de Kolmogorov-Smirnov (K-S) (SIEGEL, 1956). E um teste de aderéncia que avalia o grau de
concordancia entre a distribuigdo de um conjunto de valores amostrais (valores observados) e
determinada distribuigdo teorica especifica. Neste caso, o teste verifica se os valores
amostrais podem ser considerados como oriundos de uma populagdo com uma suposta
Distribui¢ao de Probabilidade Normal.

Para atender os objetivos desse trabalho, apds verificar a Normalidade dos dados
realizou-se o teste de t-Sudent de comparagdao de médias para dados pareados (MOOD et al.,
1974), visando comparar os resultados da capacidade funcional e nivel de atividade fisica nos
anos 2010, 2012, 2015 e 2016. Este teste ¢ utilizado quando os resultados das duas amostras
sdo relacionados dois a dois. Para cada par definido, o valor da primeira amostra esta
claramente associado ao respectivo valor da segunda amostra.

As informacdes estatisticas foram obtidas por meio do software estatistico OriginPro
8.5. Foi realizada estatistica descritiva por meio da média, desvio padrdo e coeficiente de
variacdo, para variaveis numeéricas. Para verificar a correlagdo entre as variaveis discretas, foi
utilizado o teste de Pearson, porque se trabalhou com variaveis quantitativas. Foi utilizado o
teste de Kolmogorov-Smirnov para testar a normalidade da distribuicdo dos dados. Para
comparar as caracteristicas amostrais foi utilizado o teste t-Student. Em todas as analises foi

utilizado o nivel de significancia p < 0,05.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos resultados sera iniciada com uma breve exposi¢do da estatistica
descritiva da capacidade funcional e do nivel de atividade fisica nos anos 2010, 2012, 2015 ¢
2016, e, em seguida, serd descrito a andlise de correlagdo das varidveis em questdo,
juntamente com os testes utilizados para a avaliacdio de Normalidade e da Andlise
Longitudinal.

A Tabela 1 apresenta a estatistica descritiva referente ao Desvio padrao (oB) e
Coeficiente de variacdo (Cv) das varidveis do Nivel de atividade fisica (Baecke) nos anos

2010, 2012, 2015 e 2016.



Tabela 1: Nivel de atividade fisica (Baecke) nos anos 2010, 2012, 2015 e 2016.

Ano
Variavel Estatistica 2010 2012 2015 2016
R o 0,40 0,15 0,24 0,33
AVD’s Cv 0,23 0,10 0,15 0,19
AE c 0,41 1,29 1,90 2,19
Cv 1,12 0,11 0,18 0,21
AL o 0,35 0,31 0,09 0,13
Cv 1,67 1,18 2,99 3,40
c 0,75 0,52 0,44 0,54
GERAL Cv 0,31 0,17 0,12 0,13

Observando a Tabela 1, E possivel verificar que o coeficiente de variagdo (Cv)
diminuiu ao longo do tempo, onde obteve- se um Cv < 50% em todos os anos trabalhados, o

que significa que as médias encontradas (Grafico 1) representam bem o conjunto de dados .
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No entanto, € perceptivel estatisticas significativas nos resultados das variaveis

Atividades da Vida Diaria (AVD’s), Atividades Esportivas (AE) e no escore geral, quando se

compara o ano 2010 com o ano 2016 (Tabela 1). Estes resultados corroboram com Gobbi et

al., (2006) onde asseguram que, a pratica apenas das atividades da vida diaria ndo garantem o

mesmo nivel de atividade fisica comparado com pessoas engajadas em programas de

atividade fisica regular .

Analisando a variavel Geral de Baecke, verifica-se que o nivel de atividade fisica

melhorou consideravelmente. Ou seja, houve um aumento gradativo nas médias da variavel

em questdo no decorrer dos anos (Grafico 1).

Média Geral de Baecke
[*]
[~ ]
|

2010

2012

2014
Anos

2016

2018

Grafico 1: Grafico de Barras referente as médias da variavel Geral de Baecke por ano estudado.
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Diante dos resultados encontrados para o nivel de atividade fisica, vale ressaltar a
importancia do idoso se manter ativo, visto que, a participagdo em programas de atividade
fisica melhora a qualidade de vida relacionado com a satide (MOTA et al., 2006), logo, o
aumento nos niveis de atividade fisica pode levar a incrementos e melhorias no estado de
satde do individuo (CARDOSO et al., 2008). Sendo assim, os idosos poderdo realizar suas
atividades basicas e instrumentais da vida didria de forma independente.

Continuando com a analise descritiva ¢ possivel verificar que as varidveis da
capacidade funcional, sofreram alteracdes ao longo do tempo. Quanto as varidveis
Flexibilidade (FLEX) e For¢a (RESIFOR) (Gréafico 2), verifica-se um aumento sucessivo nas
médias das mesmas durante todos os anos estudados, o que significa que houve uma melhora

no desempenho dos participantes em relacao a essas variaveis.

a)

Média de FLEX
|

Média de RESIFOR
|

o - . :
2010 12 2014 2018 2018

K
(=]

Anos

Grafico 2: Gréfico de Barras referente as médias das varidveis da capacidade funcional: a) Flexibilidade (FLEX)
e b) For¢a (RESIFOR).
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Ao analisar a capacidade funcional separadamente, se observarmos o Gréfico 2, ¢
visivel um aumento significante na varidvel For¢a (RESIFOR), comparando o ano de 2010
onde se obteve uma média (x = 20,89) com ano de 2016 que atingiu uma média (x =
28,10). Autores afirmam que apesar de todas as formas de expressao de forca serem afetadas
negativamente no processo de envelhecimento, a forca excéntrica parece ser mais resistente
aos efeitos adversos do envelhecimento (DESCHENES, 2004; ARAUJO e ARAUJO, 2000;
HUNTER, McCARTHY ¢ BAMMAN, 2004; DAVINI e NUNES, 2003; KAUFFMAN,
2001).

Em seguida, analisando a variavel Flexibilidade (FLEX), (Grafico 2), é perceptivel um
aumento gradativo na flexibilidade quando o ano 2010 (x = 48,32) ¢ comparado ao ano
2016 (x = 57,31). Os achados do recorrente estudo sdo corroborados pela investigacao de
Adams et al., (2001), que apresentou indices positivos na amplitude de movimento, medidos
através do teste de sentar e alcangar. Ainda, Dantas et al., (2001), relatam que a flexibilidade,
conjugada com a forga, permite ao idoso desincumbir-se das tarefas diarias com reduzido
risco de lesdes.

Marom-Klibasky & Drory (2002) sugerem que a participag@o regular em um programa
de treinamento de flexibilidade reduz o declinio funcional associado com o envelhecimento e
incrementa a qualidade de vida, pois melhora os niveis de amplitude articular dos movimentos
dos idosos.

Ao analisar a Tabela 2, Pode-se averiguar que o Cv foi menor que 50% em todos os
anos trabalhados, confirmando assim, que as médias encontradas (Figura 2) representam bem

os dados.

Tabela 2: Desvio padrio (o@) e Coeficiente de variagdo (Cv) referente as varidveis da andlise

AAHPERD nos ano 2010, 2012, 2015 e 2016.

Ano
Variavel Estatistica 2010 2012 2015 2016
(¢ 8,17 8,59 9,09 8,69
FLEX Cv 0,16 0,16 0,16 0,15
o 4,05 3,64 2,96 2,51
coo Cv 0,20 0,19 0,17 0,18
o 3,93 4,24 4,64 2,52
AGIL Cv 0,13 0,15 0,17 0,11
o 3,26 418 457 5,39
RESIFOR Cv 0,15 0,17 0,18 0,19
6] 0,80 0,70 0,57 0,70
RAG Cv 0,08 0,07 0,06 0,08
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De modo geral, os resultados do presente estudo corroboraram com o Colégio
Americano de Medicina do Esporte (2009), onde afirmam que os programas de exercicios
regulares podem reduzir ou at¢é mesmo prevenir os declinios funcionais decorrentes do
envelhecimento, ocorrendo adaptacdo e respostas em treinamentos de endurance, ajudando a
manter ¢ melhorar I) vérios aspectos da fungdo cardiovascular e incrementar a performance;
II) forca ajudando a recompensar a redugdo da massa e da forga muscular, III) melhorando
inclusive a saude oOssea, IV) a estabilidade da postura, flexibilidade e amplitude de
movimentos.

Quanto as variaveis Coordenagdo (COO), Agilidade (AGIL) e Resisténcia Aerdbia
Geral (RAG), foi possivel observar nesse estudo, uma diminui¢do nas médias no decorrer dos
anos (Figura 3), configurando um aumento no desempenho dos participantes em relagdo a
essas variaveis. Esta diminuigdo deve-se ao fato de que as variaveis sdo medidas em unidade
de tempo, sendo assim, quanto menor o tempo utilizado pelo participante para realizagdo dos

testes que dao origem a cada varidvel, melhor seu desempenho.

a) . b)
18 ] 25—
14 -
20 4
10 4 18 4
z 10 4
4 -
e
B T 1 o - . . -
2010 2012 2014 2018 2018 dc e [ -
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ot
4 4
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Grafico 3: Grafico de Barras referente as médias das variaveis da capacidade funcional: a) Coordenacido (COO),

b) Agilidade (AGIL) e ¢) Resisténcia Aerobia Geral (RAG).

Mé dia de COO
Média de AGIL

Média de RAG
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Observando o Grafico 3, ¢ notoria uma diminuicdo significativa nas médias da
variavel Coordenagdo (COO) dos anos estudados, ou seja, houve melhoria consideravel na
variavel em questdo. Os resultados do presente estudo sdo similares aos achados de Ferreira
et al., (2005), que aplicaram o mesmo método € com uma amostra menor, verificaram que o
grupo melhorou o nivel da coordenagdo motora, comparando a média dos resultados obtidos
nas primeiras coletas, com a da quarta coleta de cada um dos anos analisados. Diante dessas
consideragdes, reforga o que foi visto na revisdo de literatura, ou seja, a coordenagdo motora,
quando exercitada tende a retardar o crescente declinio dessa habilidade, decorrente das
inumeras alteracdes do organismo humano no decorrer do processo de envelhecimento.

Ao analisar o Grafico 3, ¢ visivel a melhoria da capacidade funcional dos idosos nas
variaveis Agilidade/equilibrio dindmico (AGIL), quando o ano 2010 (x = 29,85) ¢
comparado ao ano 2016 (x = 22,60), esses resultados comprovam que a atividade fisica ¢
fator determinante na melhoria dos componentes da capacidade funcional, especificamente na
agilidade. Os estudos de Cornillon et al. (2002), Carral & Pérez (2007) e Cyarto et al., (2008),
também verificaram melhoria da agilidade/equilibrio dindmico em idosos praticantes de
atividades fisicas.

A Resisténcia Aerobia Geral (RAG) também obteve melhoras significativas ao longo
dos anos (Grafico 3). Os resultados encontrados por Hagerman et al., (2000), os quais
utilizaram a caminhada, corroboram com esses achados. Benedetti et al., (2007),
comprovaram que a resisténcia aerobia geral apresenta maior ou menor grau de diminui¢ao
dependendo do envolvimento em atividades fisicas. A capacidade aerobia ganha importancia
neste cenario, afinal sua preservagdo pode proporcionar ao individuo idoso, independéncia
fisica e funcional (FLEG et al., 2005).

Paterson et al., (2007), sugerem que um programa de atividade fisica variado, com
exercicios de forca, flexibilidade, coordenagdo, agilidade, equilibrio e resisténcia aerobia de
intensidade moderada a vigorosa, pode minimizar o declinio da aptiddo funcional,
distanciando o idoso do limiar de incapacidade e dependéncia.

Ap0s a andlise da Estatistica Descritiva, observou-se a existéncia da correlagdo através
o Coeficiente de Correlagdo de Pearson em relacdo as variaveis da capacidade funcional com

as variaveis do nivel de atividade fisica, conforme a Tabela 3.



Tabela 3: Variavel Geral de Baecke com cada uma das varidveis de

AAHPERD nos anos 2010 € 2016.
Coeficiente de
Variavel Correlagao de 2010 2016
Pearson
FLEX r — 0,0068 0,2248
(e{0]0) T 0,0936 —0,1408
AGIL r —0,0773 — 0,0677
RESIFOR T — 0,1547 — 0,1051
RAG r 0,0215 — 0,0084
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E possivel verificar (Tabela 3), que ndo houve correlagio linear entre a variavel Geral
do nivel de atividade fisica com nenhuma das variaveis da capacidade funcional em nenhum
dos anos estudados, pois o coeficiente de correlagdo linear de Pearson foi muito proximo a
zero, tanto no sentido positivo quanto negativo.

Este resultado, possivelmente, provém das metodologias aplicadas nos protocolos,
visto que, para o nivel de atividade fisica foi aplicado o questionario de Baecke que ¢
realizado através de perguntas subjetivas e para a capacidade funcional foi aplicada a bateria
de AAHPERD que ¢ realizada através de cinco testes motores.

Nao foi encontrado nenhum estudo que correlacionasse as varidveis em questdo.
Entretanto, os resultados obtidos reforcam a necessidade de que sejam realizados outros
estudos longitudinais, envolvendo grupos de idosos para aprofundar estes achados.

ApoOs a correlagdo, foi necessario verificar a normalidade dos dados através de um
teste de aderéncia. O teste utilizado para verificar se os dados seguem uma Distribuicao de

Probabilidade Normal foi o teste de Kolmogorov-Smirnov (K-S).

Tabela 4: Teste de Normalidade Kolmogorov-Smirnov referente as variaveis da analise Baecke
nos anos 2010, 2012, 2015 e 2016.

Ano

Varidvel | Kolmogorov-Smirnov 2010 2012 2015 2016
AVD’S Estatistica de Teste (D) | 0,1462 0,1765 | 0,1626 | 0,1594
p-valor 0,8089 0,5466 | 0,6608 | 0,6883
AE Estatistica de Teste (D) | 0,3349 0,3272 | 0,2517 | 0,3155
p-valor 0,0210 0,0258 | 0,1510 | 0,0351
AL Estatistica de Teste (D) | 0,3384 0,2359 | 0,5254 | 0,5101
p-valor 0,0191 0,2053 | 2,0556 | 4,1255
Geral Estatistica de Teste (D) | 0,1074 0,1429 | 0,1556 | 0,1190

p-valor 1 0,8412 | 0,7217 1
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Como p-valor =1 > a = 0,05, conclui-se que o Nivel de Atividade Fisica através
dos dados apresentados pela varidvel Geral de Baecke provém de uma populacdo com
distribuicdo Normal (Tabela 4).

Com relagdo a Capacidade Funcional, pode-se dizer ao nivel de 5% de significancia
que todas as variaveis da bateria de AAHPERD (Tabela 5), possuem Distribuicao de

Probabilidade Normal, pois o p-valor foi maior que @ = 0,05 em todas as variaveis.

Tabela 5: Teste de Normalidade Kolmogorov-Smirnov referente as varidveis da analise de AAhPERD
nos anos 2010, 2012, 2015 e 2016.

Ano
Varidvel Kolmogorov-Smirnov 2010 2012 2015 2016

FLEX Estatistica de Teste (D) 0,1197 0,1185 0,1410 0,0746

p-valor 1 1 0,8595 1
coo Estatistica de Teste (D) 0,1508 0,1425 0,0819 0,1339
p-valor 0,7663 0,8448 1 0,9300
Estatistica de Teste (D) [ 0,1093 0,1122 0,1239 0,1177

AGIL

p-valor 1 1 1 1
RESIFOR Estatistica de Teste (D) [ 0,0924 0,1918 0,1872 0,1421
p-valor 1 0,4363 0,4680 0,8201
RAG Estatistica de Teste (D) 0,1548 0,1428 0,1641 0,1773
p-valor 0,7296 0,8423 0,6478 0,5409

Ap6s conclui-se sobre a normalidade dos dados a 5% de significancia através do teste
de Kolmogorov-Smirnov (Tabelas 4 ¢ 5), ¢ para inferir melhor sobre os resultados da
Estatistica Descritiva, foi necessario um teste de hipoteses para médias de amostras pareadas,
onde se pretende comparar médias de duas distribuicdes normais, supondo que se trata da
mesma populacdo em um procedimento diferente (Nivel de Atividade Fisica e Capacidade
Funcional), antes e depois da aplica¢do da pratica da atividade fisica.

O interesse foi verificar através do teste t-Student para amostras pareadas se a pratica
da atividade fisica contribuiu para a melhoria do Nivel de Atividade Fisica e da Capacidade

Funcional em 19 idosos avaliados.

Tabela 6: Teste t-Student Pareado referente a analise longitudinal
da variavel geral de Baecke entre 2010 ¢ 2016.

Variavel Teste t-Student Pareado
Estatistica de Teste 8,86
Geral 3)
p-valor 0,00000002734
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Como p-valor = 0,00000002734 < a = 0,05, conclui-se que o Nivel de Atividade
Fisica através dos dados apresentados pela varidvel Geral de Baecke ¢ significativamente
maior ap0s a pratica de atividade fisica (Tabela 6).

Observando a realizacdo do teste para as varidveis Flexibilidade (FLEX) e Forca
(RESIFOR) (Tabela 7), verifica-se que o p-valor ¢ menor que a = 0,05 para duas variaveis,
sendo assim, conclui-se que a Flexibilidade e a For¢a dos idosos aumentou ap6s a pratica de

atividade fisica.

Tabela 7: Teste t-Student Pareado referente a analise longitudinal
das variaveis de AAHPERD entre 2010 e 2016.

Variavel Teste t-Student Pareado
Estatistica de Teste (t) 8,18
FLEX p-valor 0,00000008894
Ccoo Estatistica de Teste (t) —6,85
p-valor 1
AGIL Estatistica de Teste (t) -7,89
p-valor 1
Estatistica de Teste (t) 5,31
RESIFOR p-valor 0,00002396
RAG Estatistica de Teste (t) —5,73
p-valor 0,99

Com relagdo as variaveis COO, AGIL e RAG, verificou-se um p-valor > a = 0,05
nas trés varidveis, configurando uma diminuicdo nas variaveis em questdo. Essa redugdo ¢
favoravel aos idosos, uma vez que elas sdo medidas em unidade de tempo, sendo assim,
quanto menor tempo utilizado pelo participante para realizagao dos testes que dao origem a
cada variavel, maior o seu desempenho fisico. E conclui-se que apo6s a pratica de atividade
fisica a Coordenagdo, Agilidade e Resisténcia Aerdbia Geral dos idosos aumentaram.

O presente estudo evidenciou que, com a pratica de atividade fisica sistematizada os
idosos podem melhorar suas capacidades funcionais e, consequentemente, sua qualidade de
vida. Esse resultado ¢ compativel com a literatura, quando afirma que, a diminuicdo da
capacidade funcional decorrente, em grande parte, do desuso, pode ser compensada pela
pratica regular de atividades fisicas, que retarda os efeitos deletérios do envelhecimento,
preservando a independéncia e autonomia do idoso (ZAGO; GOBBI, 2003; BENEDETTI et
al., 2007).

Tendo em vista que, a atividade fisica ¢ uma importante ferramenta na manutencdo

dos componentes da capacidade funcional, diversos estudos (Borges & Moreira, 2009;
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Alencar et al., 2010; Benedetti, Mazo & Borges, 2012; Del Duca, Antes & Hallal, 2013) tém
analisado a eficacia do exercicio fisico sistematizado, na prevencao de quedas, bem como na
manutencao da independéncia e da mobilidade.

Em um estudo realizado por Gratdo et al., (2013), a independéncia do idoso estd
diretamente relacionada com a sua capacidade para desenvolver as AVD’s sem ajuda ou
auxilio, a liberdade e a autonomia para decidir pela sua propria vontade, com a capacidade de
gerenciar a sua vida. No entanto, a avaliacdo da capacidade funcional pode ser definida como
uma tentativa sistematizada de medir, de forma objetiva, os niveis em que uma pessoa € capaz
de desempenhar determinadas atividades ou funcdes em diferentes areas, utilizando-se de
habilidades diversas para o desempenho das tarefas da vida cotidiana (SCHNEIDER,
MARCOLIN, DALACORTE, 2008).

5 CONCLUSAO

O presente estudo comprova que pratica de atividade fisica sistematizada pode reduzir
os efeitos negativos inerentes ao envelhecimento, e retardar as incapacidades, tornando o
idoso cada vez mais independente para a realizagdo das atividades da vida didria (AVD’s) e
das atividades instrumentais da vida diaria (AIVD’s) e, dessa forma prolongar o tempo de
vida ativa e saudavel.

Em sintese, verifica-se que os idosos obtiveram uma melhoria consideravel em todos
os componentes da capacidade funcional no decorrer dos anos. Quanto aos resultados do nivel
de atividade fisica, foi possivel observar que houve um aumento gradativo nas médias ao
longo do tempo.

No entanto, os dados do estudo evidenciam a importancia de politicas publicas de
incentivo para a pratica de atividade fisica sistematizada. Cabendo, portanto, a sociedade e
aos profissionais de Educagdo Fisica reconhecer o seu importante papel na elaboragdo e
viabilizacdo de projetos e programas direcionados a pratica de atividade fisica, na perspectiva
de se ter uma populagdo idosa cada vez mais ativa e consequentemente com maior qualidade

de vida e autonomia.
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EXAM OF CAPACITY FUNCTIONAL IN ELDERLY PEOPLE: A STUDY OF THE
CHARACTERISTIC OVER THE YEARS.

ABSTRACT

The functional capacity, especially the motor, is one of the important markers over one well
succedded aging factor and the quality of life with the elderly people (Ramos 2003). The lost
of this capacity is associated with prediction of fragility, dependency, intituonalization,
increased risk of falls, mobility and death problems (cordeiro 2002). In this context this study
aimed to evaluate and discuss the fuctional capacity of the eldery who participated of program
Universidade aberta no tempo of Universidade Estadual da Paraiba in the years of 2010, 2012,
2015, 2016 considering the level of physical. This search is almost experimental, quantitaty,
and character over the years. Participated in this search 19 elderly who was registrated in the
database of PIBIC's in the years 2010, 2012, 2015, showing the minimum criteria for heath
observed in anammese participated in the collection in 2016. At this study the were evaluated
the variables of the functional capacity in a battery of tests motor da AAHPERD and the level
of physical activity for the questionary Baecke modify for elderly people. Afthe the analysis
of the results found that both the level of physical activity and functional capacity improved
over the years. There was not linear correction between the variable of Baecke with any other
of AAHPERD in no years study because the coefficient of the linear correction of Pearson
was very close of zero, both the sence positive and negative. This way the study show the
importancy of public politic and encouragement for the praticy of systemized physical activity
fitting for both society and the physical education professionals and development and building
projects for the prospect of having an elderly population increasingly active and with better
quality of life and autonomy.

Keywords: Elderly; functional capacity; physical activity.



24

REFERENCIAS

ADAMS, Kent J. et al. Progressive strength training in sedentary, older African American
women. Medicine and science in sports and exercise, v. 33, n. 9, p. 1567-1576, 2001.

ALVES, Roseane Victor et al. Aptidao fisica relacionada a saude de idosos: influéncia da
hidroginastica. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 10, n. 1, p. 31-37, 2004.

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE - ACSM. Exercise and Physical Activity
for Older Adults. Medicine & Science in Sports & Exercise. v. 41, n. 7, p. 1510-1530, 2009.

ARAUJO ALENCAR, Nelyse et al. Nivel de atividade fisica, autonomia funcional e
qualidade de vida em idosas ativas e sedentarias [I].Fisioterapia em Movimento, v. 23, n. 3,
2010.

ARAUJO, C.G; GHORAYEB, N.; BARROS NETO, T. L. Avaliagao e treinamento da
flexibilidade. O Exercicio. Sao Paulo: Atheneu, p. 25-34, 1999.

ARAUJO, Denise Sardinha Mendes Soares de; ARAUJO, Claudio Gil Soares de. Aptidao
fisica, satide e qualidade de vida relacionada a saide em adultos. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, v. 6, n. 5, p. 194-203, 2000.

ARAUJO, Maria Odete Pereira Hidaldo de; CEOLIM Maria Filomena. Avaliacdo do grau de
independéncia de idosos residentes em instituigdes de longa permanéncia.Revista da Escola
de Enfermagem da USP, 2007.

BENEDETTI, Tania R. Bertoldo et al. Valores normativos de aptidao funcional em mulheres
de 70 a 79 anos. Revista Brasileira de Cineantropometria e Desempenho Humano, v. 9, n.
1, p. 28-36, 2007.

BENEDETTI, Tania Rosane Bertoldo; MAZO, Giovana Zarpellon; BORGES, Lucélia
Justino. Condigdes de saude e nivel de atividade fisica em idosos participantes ¢ nao
participantes de grupos de convivéncia de Florianopolis. Revista Ciéncia & Saude Coletiva,
v. 17, n. 8, p. 2087-2093, 2012.

BORGES, Milene Ribeiro Dias; MOREIRA, A. K. Influéncias da pratica de atividades fisicas
na terceira idade: estudo comparativo dos niveis de autonomia para o desempenho nas AVDs

e AIVDs entre idosos ativos fisicamente e idosos sedentarios. Motriz, v. 15, n. 3, p. 562-73,
2009.

BUSSAB, W. O.; MORETTIN, P. A. Estatistica Basica. Atual Editora, Sdo Paulo, 1988.

CANCELA CARRAL, J. M.; AYAN PEREZ, Carlos. Effects of high-intensity combined
training on women over 65. Gerontology, v. 53, n. 6, p. 340-346, 2007

CARDOSO, Adilson Sant'Ana et al. Fatores influentes na desisténcia de idosos em um
programa de exercicio fisico. Movimento (ESEF/UFRGS), v. 14, n. 1, p. 225-239, 2008.



25

CIPRIANI, Natalia Cristina Santos et al. Aptiddo funcional de idosas praticantes de atividades
fisicas. Revista Brasileira de Cineantropometria e Desempenho Humano, v. 12, n. 2, p.
106-11, 2010.

CLARK, Bruce A. Tests for fitness in older adults: AAHPERD Fitness Task Force. Journal
of Physical Education, Recreation & Dance, v. 60, n. 3, p. 66-71, 1989.

COELHO, Carla Werlang; ARAUJO, Claudio Gil Soares de. Relagdo entre aumento da
flexibilidade e facilitagdes na execugao de acdes cotidianas em adultos participantes de
programa de exercicio supervisionado. Revista Brasileira de Cineantropometria &
Desempenho Humano, v. 2, n. 1, p. 31-41, 2000.

CORDEIRO, Renata Cereda et al. Concordancia entre observadores de um protocolo de
avaliagdo fisioterapéutica em idosas institucionalizadas. Fisioterapia e Pesquisa, v. 9, n. 2, p.
69-77,2002.

CORNILLON, E. et al. [Effectiveness of falls prevention strategies for elderly subjects who
live in the community with performance assessment of physical activities (before-after)].

In: Annales de réadaptation et de médecine physique: revue scientifique de la Société
francaise de rééducation fonctionnelle de réadaptation et de médecine physique. p. 493-
504, 2002.

CYARTO, Elizabeth V. et al. Comparison of the effects of a home-based and group-based
resistance training program on functional ability in older adults. American Journal of Health
Promotion, v. 23, n. 1, p. 13-17, 2008.

DAVINIL R.; NUNES, C. V. Alteragdes no sistema neuromuscular decorrentes do
envelhecimento e o papel do exercicio fisico na manuten¢do da forga muscular em individuos
idosos. Revista Brasileira de Fisioterapia, v. 7, n. 3, p. 201-207, 2003.

DEL DUCA, Giovani Firpo; ANTES, Danielle Ledur; HALLAL, Pedro Curi. Quedas e
fraturas entre residentes de instituicoes de longa permanéncia para idosos. Revista Brasileira
de Epidemiologia, v. 16, n. 1, p. 68-76, 2013.

DESCHENES, Michael R. Effects of aging on muscle fibre type and size.Sports Medicine, v.
34, n. 12, p. 809-824, 2004.

ETCHEPARE, Luciane Sanchotene et al. Terceira idade: aptidao fisica de praticantes de
hidroginastica. Lecturas: Educacion fisica y deportes, n. 65, p. 5, 2003.

FARINATTI, Paulo de Tarso Veras; LOPES, Leonardo Nobre Codeceira. Amplitude e
cadéncia do passo e componentes da aptiddo muscular em idosos: um estudo correlacional
multivariado. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 10, n. 5, p. 389-394, 2004.

FERREIRA, Leandro et al. Capacidade funcional em mulheres jovens e idosas: projecdes
para uma adequada prescri¢do de exercicios fisicos - DOI: 10.4025/reveducfis. v19i3.
5995. Journal of Physical Education, v. 19, n. 3, p. 403-412, 2008.



26

FERREIRA, Leandro; GOBBI, Sebastido. Agilidade geral e agilidade de membros superiores
em mulheres de terceira idade treinadas e ndo treinadas. Revista Brasileira de
Cineantropometria & Desempenho Humano, v. 5, n. 1, p. 46-53, 2003.

FERREIRA, Priscila Sguassabia; DIAS, Viviane Kawano. Idoso: niveis de coordenagdo
motora sob prética de atividade fisica generalizada. Lecturas: Educacion fisica y deportes,
n. 89, p. 42, 2005.

FLEG, Jerome L. et al. Accelerated longitudinal decline of aerobic capacity in healthy older
adults. Circulation, v. 112, n. 5, p. 674-682, 2005.

GOBBI, Sebastido et al; Validade do teste de andar 6 minutos para idosas em relagdo ao
tempo de fadiga. Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude, Florianopolis, v. 11, n.1,
p. 13-18, 2006.

GORDILHO, Adriano et al. Desafios a serem enfrentados no terceiro milénio pelo setor
saude na atencéo integral ao idoso. Universidade do Estado do Rio de Janeiro, 2000.

GRATAO, Aline Cristina Martins et al. Dependéncia funcional de idosos e a sobrecarga do
cuidador. Revista da Escola de Enfermagem da USP, v. 47, n. 1, p. 137-144, 2013.

HOPKINS, David R. et al. Effect of low-impact aerobic dance on the functional fitness of
elderly women. The Gerontologist, v. 30, n. 2, p. 189-192, 1990.

HUNTER, Gary R.; MCCARTHY, John P.; BAMMAN, Marcas M. Effects of resistance
training on older adults. Sports medicine, v. 34, n. 5, p. 329-348, 2004.

KRAUSE, Maressa Priscila et al. Influéncia do nivel de atividade fisica sobre a aptidao
cardiorrespiratoria em mulheres idosas. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 13,
n. 2, p. 97-102, 2007.

MATSUDO, S.M.M. Avaliagao do idoso: fisica e funcional. Londrina: midiograf; 2000.

MAZO, Giovana Zarpellon, LOPES, Marize Amorim; BENEDETTI, Ténia Rosane Bertoldo.
Atividade fisica e o0 idoso. Editora Sulina: Porto Alegre, 2004.

MOOD, A.; GRAYBILL, F. A; BOES, D. C. Introduction to the Theory of Statistics. 3" ed.
McGraw-Hill, 1974.

MOTA, Jorge et al. Atividade fisica e qualidade de vida associada a saide em idosos
participantes e ndo participantes em programas regulares de atividade fisica. Revista
brasileira de educacao fisica e esporte, v. 20, n. 3, p. 219-225, 2006.

OSNESS, Wayne H. et al. Functional Fitness Assessment for Adults over 60 years. Reston:
American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance, 1990

OCHALA, Julien et al. Effect of strength training on musculotendinous stiffness in elderly
individuals. European journal of applied physiology, v. 94, n. 1-2, p. 126-133, 2005.



27

PATERSON, Donald H. et al. Longitudinal study of determinants of dependence in an elderly
population. Journal of the American Geriatrics Society, v. 52, n. 10, p. 1632-1638, 2004.

Paterson DH, Jones GR, Rice CL. Ageing and physical activity: Evidence to develop exercise
recommendations for older adults. Canadian Journal of Public Health 98(suppl 2):S69—
108. 2007.

POLASTRI, P. F. et al. Altera¢des nos niveis de coordenagdo de pessoas da terceira idade
através de um programa de atividade fisica generalizada.Revista Motriz, Rio Claro-SP, v. 5,
n. 1, p. 115, 1999.

PY, Ligia. Tempo de envelhecer: percursos e dimensoes psicossociais. NAU Editora, 2004.

RAMOS, Luiz Roberto. Fatores determinantes do envelhecimento saudavel em idosos
residentes em centro urbano: Projeto Epidoso, Sdo Paulo.Cadernos de Saude Publica, v. 19,
n. 3, p. 793-797, 2003.

ROSA, Tereza Etsuko da Costa et al. Fatores determinantes da capacidade funcional entre
idosos. Revista de Saude Publica, v. 37, n. 1, p. 40-48, 2003.

SANCHEZ, Maria Angélica dos Santos. A dependéncia e suas implicacdes para a perda de
autonomia: estudo das representagoes para idosos de uma unidade ambulatorial
geriatrica. 1998. Tese de Doutorado. Universidad de La Habana.

SCHNEIDER, RODOLFO HERBERTO; MARCOLIN, Daniel; DALACORTE, ROBERTA
RIGO. Avaliagdo funcional de idosos. Scientia Medica, v. 18, n. 1, p. 4-9, 2008.

SEBASTIAO, Emerson et al. Efeitos da pratica regular de danca na capacidade funcional de
mulheres acima de 50 anos - DOI: 10.4025/reveducfis. v19i2. 5550. Journal of Physical
Education, v. 19, n. 2, p. 205-214, 2008.

SIEGEL, S. Nonparametric Statistics for the Behavioral Sciences. New York: McGraw-
Hill Book Company, p. 312, 1956.

SILVA, Marcelo Cozzensa; ROMBALDI, Airton José; CAMPOS, Anderson Leandro Peres.
Ordem dos exercicios fisicos aerdbios e com pesos na aptidao fisica de mulheres acima dos 50
anos. Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano, v. 12, n. 2, p.
134-139, 2010.

SPIRSUDO, W. W. Physical dimensions of aging. Champing: Human Kinetics. 1995.

TRANCOSO, E. S. F.; FARINATTI, Paulo de Tarso Veras. Efeitos de 12 semanas de
treinamento com pesos sobre a forga muscular de mulheres com mais de 60 anos de
idade. Revista Paulista de Educacao Fisica, v. 16, n. 2, p. 220-229, 2002.

VALE, Rodrigo Gomes Souza et al. Efeitos do treinamento resistido na for¢a méxima, na
flexibilidade e na autonomia funcional de mulheres idosas. Revista Brasileira de
Cineantropometria & Desempenho Humano, v. 8, n. 4, p. 52-58, 2006.



28

VOORRIPS, Laura E. et al. A physical activity questionnaire for the elderly. Diet and
physical activity as determinants of nutritional status in elderly women, p. 43, 1991.

WEINECK, J. Fundamentos gerais da biologia do esporte para a infancia e
adolescéncia. Weineck J, organizador. Biologia do esporte. Sao Paulo: Editora Manole,
p. 246-64, 1991.

WOOD, Robert H. et al. Concurrent cardiovascular and resistance training in healthy older
adults. Medicine and science in sports and exercise, v. 33, n. 10, p. 1751-1758, 2001.

ZAGO, Anderson Saranz, et al. Efeito de um programa geral de atividade fisica de
intensidade moderada sobre niveis de resisténcia de for¢a em pessoas da terceira idade.
Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude, v. 5, n. 3, p. 42-51, 2000.

ZAGO, Anderson Saranz; GOBBI, Sebastido. Valores normativos da aptidao funcional de
mulheres de 60 a 70 anos. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, v. 11, n. 2, p. 77-86,
2003.



