g
UFMT

UNIVERSIDADE FEDERAL
DO NORTE DO TOCANTINS

UNIVERSIDADE FEDERAL DO NORTE DO TOCANTINS
CENTRO DE EDUCACAO, HUMANIDADES E SAUDE DE TOCANTINOPOLIS
CURSO DE LICENCIATURA EM EDUCACAO FISICA

Eduardo Pablo da Silva Rocha

Avaliacdo da aptidéo fisica em pessoas idosas praticantes e ndo praticantes de exercicio
fisico da Universidade da Maturidade no Norte do Tocantins

Tocantinopolis/TO
2023



Eduardo Pablo da Silva Rocha

Avaliacdo da aptidao fisica em pessoas idosas praticantes e ndo praticantes de exercicio
fisico da Universidade da Maturidade no Norte do Tocantins

Artigo apresentado a Universidade Federal do Norte do
Tocantins (UFNT), Centro de Educagdo, Humanidades
e Salde de Tocantindpolis, Curso de Licenciatura em
Educacdo Fisica para obtencéo do titulo de graduacéo e
aprovado em sua forma final pelo Orientador e pela
Banca Examinadora.

Orientador: Prof. Dr. Adriano Filipe Barreto Grangeiro

Tocantindpolis/TO
2023



Dados Internacionais de Catalogagdo na Publicacao (CIP)
Sistema de Geragdo de Ficha Catalografica SGFC-UFNT
Gerado automaticamente mediante os dados fornecidos pelo(a) autor(a)

R672a Rocha, Eduardo Pablo da Silva .
Avalia¢do da aptidao fisica em pessoas idosas praticantes € ndo
praticantes de exercicio fisico da Universidade da Maturidade no
Norte do Tocantins / Eduardo Pablo da Silva Rocha. - Centro de
Educac¢do, Humanidades e Saude - CEHS, TO, 2023.
25 1.

Artigo de Graduacio (Graduagdo - em Educacdo Fisica
Licenciatura) -- Universidade Federal do Norte do Tocantins, 2023,

Orientador: Adriano Filipe Barreto Grangeiro.

1. Aptidao Fisica. 2. Exercicio Fisico. 3. Pessoa Idosa.

CDD 613.707

TODOS OS DIREITOS RESERVADOS — A reproducdo total ou parcial, de
qualquer forma ou por qualquer meio deste documento ¢ autorizado desde que citada
a fonte. A violagdo dos direitos do autor (Lei n® 9.610/98) ¢ crime estabelecido pelo
artigo 184 do Codigo Penal.



Eduardo Pablo da Silva Rocha

Avaliacéo da aptidao fisica em pessoas idosas praticantes e ndo praticantes de exercicio
fisico da Universidade da Maturidade no Norte do Tocantins

Artigo apresentado a Universidade Federal do Norte do
Tocantins (UFNT), Centro de Educacdo, Humanidades
e Salde de Tocantindpolis, Curso de Licenciatura em
Educacédo Fisica para obtencdo do titulo de graduacéo e
aprovado em sua forma final pelo Orientador e pela
Banca Examinadora.

Data de aprovagéo: 27/12/2023

Banca Examinadora:

Documento assinado digitalmente

“b ADRIANO FILIPE BARRETO GRANGEIRO
g Data: 20/12/2024 16:14:38-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Prof. Dr. Adriano Filipe Barreto Grangeiro — Orientador (UFNT)

Documento assinado digitalmente

ub WELLINGTON MOTA DE SOUSA
g Data: 21/12/2024 16:03:59-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Prof. Me. Wellington Mota de Sousa — Membro Externo (IFTO)

Documento assinado digitalmente

“b PAULO HENRIQUE TORRES DE ARAUJO
g Data: 21/12/2024 08:15:47-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Prof. Esp. Paulo Henrique Torres — Membro Externo (UFT)

Tocantinopolis/TO
2023



AGRADECIMENTOS

Agradeco primeiramente a Deus por ter me concedido satde e determinagdo para nao
desanimar durante a realizacdo deste trabalho, e por me permitir ultrapassar todos 0s muitos
obstaculos e dificuldades encontrados ao longo da minha caminhada académica.

Agradeco a minha familia, por ter me dado forcas e total apoio no decorrer de todo
esse processo percorrido, pelas palavras de ensino e conforto que me fizeram ir além do que
eu me permiti sonhar, e por compreenderem minha auséncia em determinados momentos
importantes que ndo pude estar presente.

Aos meus amigos e colegas de toda a vida, que convivi intensamente durante os
ultimos anos, pelo companheirismo e pela troca de experiéncias que me permitiram crescer
ndo s como pessoa, mas também como formando, agora profissional de Educagdo fisica.

Agradeco ao meu professor orientador Prof.Dr.Adriano Filipe Barreto Grangeiro pelos
ensinamentos e total apoio e paciéncia, e aos demais professores envolvidos em toda minha
trajetéria académica por me proporcionarem uma experiéncia inesquecivel e edificante ao
longo de todos esses anos na universidade o meu muito obrigado a todos que participaram
direto e indiretamente para a producao deste trabalho.

Essa conquista serve para mostrar que sempre e possivel, e que basta acreditar,
confiar, correr atras dos nossos sonhos que tudo dara certo. Gratiddo a Deus hoje e sempre,

obrigado familia mais uma etapa concluida com éxito, e que venham novos desafios.



Esses seus cabelos brancos, bonitos
Esse olhar cansado, profundo

Me dizendo coisas num grito

Me ensinando tanto do mundo

E esses passos lentos de agora
Caminhando sempre comigo

Ja correram tanto na vida

Meu querido, meu velho, meu amigo
Sua vida cheia de histdrias

E essas rugas marcadas pelo tempo
Lembrancgas de antigas vitdrias

Ou lagrimas choradas ao vento

Sua voz macia me acalma

E me diz muito mais do que eu digo
Me calando fundo na alma

Meu querido, meu velho, meu amigo
Seu passado vive presente

Nas experiéncias contidas

Nesse coracdo consciente

Da beleza das coisas da vida

Seu sorriso franco me anima

Seu conselho certo me ensina

Beijo suas méos e Ihe digo

Meu querido, meu velho, meu amigo
Eu j& Ihe falei de tudo

Mas tudo isso é pouco

Diante do que sinto

Olhando seus cabelos tdo bonitos
Beijo suas maos e digo

Meu querido, meu velho, meu amigo
Olhando seus cabelos t&o bonitos
Beijo suas méos e digo

Meu querido, meu velho, meu amigo
Olhando seus cabelos tdo bonitos
Beijo suas maos e digo

Meu querido, meu velho, meu amigo.

Meu querido, meu velho, meu amigo.

Roberto Carlos



RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar a aptiddo fisica em pessoas idosas praticantes e nao
praticantes de exercicio fisico da Universidade da Maturidade (UMA BICO) no Norte do
Tocantins. Trata-se de estudo transversal realizado com pessoas idosas da UMA BICO no
polo de Tocantinopolis, TO avaliando varidveis sociodemograficas e antropomeétricas, além
dos seguintes questionarios: Miniexame do estado mental e aplicagdo de uma bateria de testes
de Rikli & Jones. Os participantes foram divididos em dois grupos: grupo | (ndo praticantes
de exercicio fisico) e grupo Il (praticantes de exercicio fisico). Para anélise dos dados, foi
utilizado o Teste Qui-quadrado e Teste de Mann-Whitney. Participaram 40 pessoas idosas da
UMA BICO, sendo 20 ndo praticantes de exercicio fisico e 20 praticantes de exercicio fisico.
Houve predominancia no sexo feminino nos dois grupos pesquisados. A média de idade no
grupo 1 foi de 72,7 (+8,37) e no grupo 2, 69,8 (+6,23). As varidveis sociodemograficas: idade
(p=0,03), nivel de escolaridade (p=0,008) e renda mensal (0,05), variaveis comportamentais
como tabagismo (p=0,04) e etilismo (p=0,007), apresentaram diferenca significativa entre os
grupos. A hipertensdo nas pessoas idosas praticantes de exercicio fisico foi mais
predominante ao comparar ao grupo de ndo praticantes sendo encontrada diferenca
significativa nesta variavel (p=0,02). Em relacdo as médias dos testes de aptidao fisica entre
os dois grupos foi observado diferenca significativa nas seguintes varidveis: Teste de Flexao
de Braco (p=0,01), Teste de marcha estacionéria (p<0,0001), Teste de sentar e alcancar os pés
(p=0,01) e Teste de levantar-se e caminhar (p=0,02). Os achados evidenciaram que pessoas
idosas praticantes de exercicio fisico da UMA BICO do Polo de Tocantindpolis apresentaram
melhor desempenho nos testes de aptidao fisica do que os ndo praticantes.

Palavras-chave: Aptiddo Fisica. Exercicio Fisico. Pessoa ldosa.



ABSTRACT

The aim of this study was to assess physical fitness in elderly people who practice and do not
practice physical exercise at the University of Maturity (UMA BICO) in Northern Tocantins.
This is a cross-sectional study carried out with elderly people from UMA BICO in the
Tocantinépolis, TO hub, evaluating sociodemographic and anthropometric variables, in
addition to the following questionnaires: Mini-mental state examination and application of a
battery of Rikli & Jones tests. Participants were divided into two groups: group I (non-
practitioners of physical exercise) and group Il (practitioners of physical exercise). 40 elderly
people from UMA BICO participated, 20 of whom did not practice physical exercise and 20
who practiced physical exercise. There was a predominance of females in both groups
researched. The mean age in group 1 was 72.7 (£8.37) and in group 2, 69.8 (£6.23). The
sociodemographic variables: age (p=0.03), education level (p=0.008) and monthly income
(0.05), behavioral variables such as smoking (p=0.04) and alcohol consumption (p=0.007),
showed significant differences between the groups. Hypertension in elderly people who
practiced physical exercise was more prevalent when compared to the group of non-
practitioners, with a significant difference being found in this variable (p=0.02). Regarding
the averages of the physical fitness tests between the two groups, a significant difference was
observed in the following variables: Arm Flexion Test (p=0.01), Stationary Gait Test
(p<0.0001), Sit and Reach Test (p=0.01) and Stand and Walk Test (p=0.02). The findings
showed that elderly people who practiced physical exercise at UMA BICO in the
Tocantindpolis region performed better in physical fitness tests than those who did not
practice physical exercise.

Keywords: Physical Fitness. Exercise. Elderly Person.
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1 INTRODUCAO

A transicdo demogréfica é apontada pela reducdo das taxas de mortalidade e
natalidade, levando a significativa transformacédo na piramide etéaria da populacdo (Miranda;
Mendes; Silva, 2016). A literatura aponta que no mundo, aproximadamente sdo 600 milhdes
de pessoas idosas, trés vezes maior do que h& 50 anos e trés vezes menos do que teremos em
2050 (Moura; Veras, 2017).

Nesta perspectiva, o envelhecimento vem ganhando notoriedade e alavancando a
ciéncia mundial, sendo observado um maior nimero de pesquisadores que procurar investigar
as condicOes de salde das pessoas idosas, pois umas das principais consequéncias além da
identificacdo de fatores comportamentais de risco, € a notadvel perda da massa muscular
diminuindo apds aos 40 anos e acelerando depois dos 65 anos, ocasionando diminuicdo da
funcionalidade e afetando a velocidade/poténcia muscular (Quitério; Ambrozin, 2015;
Miranda; Mendes; Silva, 2016; Meneguci, 2016).

A medida que esse corpo envelhece, ocorre também um decréscimo das aptiddes
fisicas levando a diminuicdo da perda da flexibilidade, forca muscular, a velocidade e as
funcBes cognitivas interferindo na qualidade de vida da pessoa idosa e gerando efeitos
negativos para aqueles fisicamente inativos (Vieira et al., 2017).

Considerando o envelhecimento a parte final deste processo e compreendendo como
um processo natural de desgaste fisioldgico dos sistemas do organismo que pode ocasionar
reducdo das capacidades fisicas e um aumento relativo da incapacidade para realizacdo de
atividades cotidianas (Soares et al., 2015), surge a necessidade principalmente de contribuir
para a promogdo da salde e prevencdo de doencas (Miranda; Mendes; Silva, 2016; Meneguci,
2016), por meio do exercicio fisico para esse grupo etario sendo considerado importante
aliado para a adesdo de um estilo de vida saudavel (Winter, 2017).

Pesquisa recente realizada por Nahas (2017), demonstrou que estudos populacionais e
as intervengdes com duracdo mais longa (6 a 24 meses), tém indicado que as atividades fisicas
consideradas moderadas também podem ter efeitos positivos, contudo, ainda temos um certo
caminho a avancar no que tange a educar a populagéo para a cultura da préatica permanente de
exercicios fisicos e no tocante a pratica da musculagdo ser ainda mais dificil por parte de

pessoas idosas.



Na literatura cientifica, exercicios de forca ou resistidos, como a musculacdo, nédo
costumavam ser indicados por profissionais da saude, principalmente devido aos riscos que
poderiam oferecer a idosos com hipertensdo ou cardiopatia, patologias comuns em
individuos com idade superior ou igual a 60 anos (Aguiar et al., 2014), porém existem
evidéncias cientificas atraves dos estudos de Almeida e Pavan (2010), Aguiar et al. (2014)
e Dias et al. (2016) que relatam a relevancia, seguranca e eficacia de exercicios de
musculacdo par esse grupo etario.

Dessa maneira, uma das formas de intervencdo para o ganho de massa muscular
apontada por Dias, Gurjao e Marucci (2016) é o treinamento de forca, o qual demonstra
enorme eficiéncia e auxilia na melhoria da aptiddo funcional gerando beneficios para
qualidade de vida e uma maior dependéncia na execucdo das atividades diarias.

A partir do que foi exposto, indaga-se: a pratica constante de exercicio fisico por
pessoas idosas pode provocar a melhoria da aptidao fisica do individuo? E, a partir do
momento em que for realizado testes fisicos entre idosos que praticam exercicio fisico e
pessoas idosas que nao praticam, serd possivel verificar diferenca significativa destas
pessoas?

A realizacdo de uma pesquisa para responder a esta indagacdo justifica-se pelos

seguintes motivos. A partir dos estudos de Frontera 1997, podemos observar que:

No contexto da evolugdo humana, o envelhecimento parece ser um fendmeno
recente. No decorrer do século XX observou-se um aumento dramatico da
expectativa de vida e do nimero absoluto e percentual de individuos de terceira
idade. Em 1990, aproximadamente 9% da populagdo do mundo tinha 60 anos ou
mais e estima-se que no ano 2030 este percentual crescerd para aproximadamente
16%. Apesar da variabilidade demogréfica entre os diferentes paises (em alguns
paises, aproximadamente 20% da populacdo ja pertence a este grupo etario), a
tendéncia em dire¢do a uma sociedade mais idosa parece ser universal. Dessa forma,
estima-se gque, a cada més, o mundo conta com mais 800.000 pessoas acima dos 65
anos (Frontera, 1997, p.75).

Associada a essa ligeira transicdo demografica no mundo acompanhado da
necessidade de promocdo de qualidade de vida, torna-se necesséario estudos acerca das
maneiras as quais esta parte da populacdo ndo sofra com os efeitos do aumento de doencas
crénicas ndo transmissiveis associadas ao sedentarismo, podendo causar dependéncia,
incapacidade funcional e piora da aptidéo fisica.

A minha motivacdo para estudar tal temética surge a partir do momento que inicio
atividades de ensino, pesquisa e extensdo nos Projetos “Sono ao longo da vida” e “UMA

BICO”, integrado ao curso de educacdo fisica, vinculado ao Programa Alvorecer para buscar



10

compreender essa associacdo dos grupos que praticam e ndo praticam exercicio fisico e sdo
frequentadores da Universidade da Maturidade (UMA BICO) no Polo de Tocantinopolis.

A Universidade da Maturidade (UMA) é um Programa de Extensdo da Universidade
Federal do Tocantins, criado em fevereiro de 2006, com o objetivo de refletir, analisar e
desenvolver estratégias para a formacdo gerontoldgica, enriquecida por processos
intergeracionais. Destinado a pessoas com 45 anos ou mais, 0 programa busca “proporcionar
melhor qualidade de vida, garantindo ndo apenas mais anos de vida, mas vida a esses anos”
(Lima, 2010, p. 22). Considerando a Tecnologia Social como uma referéncia na Amazonia
Legal (Transforma, 2013), o programa prop&e a construcao de iniciativas para uma Educacéo
Intergeracional que beneficie criancas, adolescentes, jovens, adultos e idosos (Nunes Filho et
al., 2016).

Em Tocantindpolis, a UMA foi implementada em 2009 objetivando melhorar o
atendimento aos velhos na educacdo, saude e assisténcia social, com segunda turma iniciando
em 2011 (Costa; Osorio, 2021) e a terceira turma reativada em setembro de 2023 com a
denominacdo UMA BICO em virtude da transicdo da Universidade Federal do Tocantins
(UFT) em Universidade Federal do Norte do Tocantins (UFNT).

Desta maneira, do ponto de vista social, esta pesquisa justifica-se por contribuir
principalmente com a melhoria da qualidade de vida das pessoas idosas, pois sabemos que
nesta etapa da vida as pessoas sofrem constantemente com questdes fisicas ocasionadas pela
sua condicdo fisica. A pesquisa também ird fornecer subsidios para a comunidade académica
em contexto geral, pois servird de fonte de pesquisa para estudos futuros desta tematica e a
comunidade Tocantinopolina também sera beneficiada com implantacdo de projetos,
estratégias e acBes que sejam realizadas tendo como publico-alvo pessoas idosas que poderdo
utilizar-se deste estudo para norteio e justificativa de efetivacao de politicas publicas voltadas
ao envelhecimento humano.

De modo pessoal, esta pesquisa justifica-se, de forma pessoal, pelo fato de o
pesquisador ser praticante regular de musculacdo e de ter como meta profissional a atuagdo no
campo do treinamento de forca e aptidao fisica. Dessa forma, torna-se essencial que a pratica
de musculagdo, enquanto exercicio fisico, seja constantemente observada e investigada,
evidenciando que sua realizagdo regular é fundamental para todas as pessoas, especialmente
para aquelas que mais se beneficiariam dessa pratica, mas que a adotam com menor

frequéncia.
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Diante disso, 0 objetivo deste estudo foi avaliar a aptiddo fisica em pessoas idosas
praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico da Universidade da Maturidade (UMA BICO)
no Norte do Tocantins.

Por fim, esta pesquisa visa confirmar as seguintes hipdteses: pessoas idosas praticantes
de exercicio fisico da Universidade da Maturidade terdo melhor desempenho nos testes de

aptidao fisica do que os nédo praticantes.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Tipo de pesquisa

Trata-se de um estudo transversal com abordagem quantitativa

2.2 Local e periodo da pesquisa

A pesquisa foi realizada no Laboratorio de Estudos do Movimento Humano, com
académicos (as) da Universidade da Maturidade no Centro de Educagcdo Humanidades e
Saude (CEHS) de Tocantinopolis, na Unidade Centro da Universidade Federal do Norte do
Tocantins (UFNT) no segundo semestre de 2023.

2.3 Populacdo/Amostra

A populacdo foi composta por 40 idosos matriculados na UMA do Polo de
Tocantin6polis que foram divididos em dois grupos: Grupo 1- N&o praticantes de exercicio
fisico, sendo considerados aqueles que ndo praticam nenhuma exercicio fisico de forma
regular nos Gltimos seis meses a realizacdo da pesquisa e Grupo 2 — Praticantes de exercicios
fisicos que foram definidos pelo critério de exercicio fisico regular no periodo igual ou maior
gue seis meses. A amostragem foi do tipo de conveniéncia e constituida por dois grupos
contendo 20 integrantes cada um.

Foram definidos como critérios de inclusdo: a) Académicos (as) devidamente
matriculados no semestre 2023.2; b) idade igual ou superior 60 anos; c) Praticar exercicio
fisico por um periodo de 06 meses no grupo 2 e no grupo 1, ndo praticar exercicio fisico; e
como critérios de exclusdo: a) académicos (as) que apresentam historico de doengas

cardiovasculares (excecdo de hipertensdo arterial controlada por medicamento), endocrinas,
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metabolicas, neuromusculares e articulares; b) aqueles com dificuldade de comunicacédo ou de
auditivo para realizacdo de forma adequada dos testes propostos e do questionario; c) Déficit

cognitivo mensurado através do Miniexame do Estado Mental (MEEM).

2.4 Instrumentos/Técnicas de coleta dos dados

A coleta de dados foi realizada no segundo semestre de 2023, com a utilizag&o de duas
ferramentas: avaliacdo com o instrumento de rastreio cognitivo por meio do MEEM,
questionario com dados sociodemograficos, seguida da aplicacdo de uma bateria de testes,

Rikli e Jones (2008), conforme demonstrado no quadro | a seguir, com adaptacdes do autor:

Quadro 1 — Testes de aptidéo fisica para pessoas idosas

TESTES METODO E APLICACAO

A — Forca dos membros | Teste de levantar-se e se sentar da cadeira, sera realizado 3 a 5 repeticdes.
inferiores

B — Forca dos membros | Teste da flexdo de braco, seré utilizado um altere como carga.
superiores

C — Resisténcia aeroébia Teste de marcha estacionaria de 2 minutos

E - Flexibilidade dos Teste de sentar e alcangar os pés.
membros inferiores

F — Flexibilidade dos Teste alcancar atrds das costas, em pé, sera orientado a colocar a palma da
membros superiores mé&o nas costas com o cotovelo sobre 0 ombro.
G - Velocidade de Teste de levantar-se e caminhar, iniciara sentado, em seguida devera
agilidade e equilibrio levantar-se, caminhar 2,44 m
dindmico e voltar a sentar.

Fonte: Bateria de testes, Rikli e Jones (2008)

A coleta de dados teve inicio com a aplicacdo do Mini Exame do Estado Mental
(MEEM), utilizando pontos de corte diferenciados da pontuacdo indicada para mensuragao,
variando de 0 a 30. A nota de corte foi estabelecida de acordo com os critérios propostos pela
Academia Brasileira de Neurologia, baseando-se nas pesquisas desenvolvidas por Brucki et
al. (2003) em sua versdo brasileira.

As notas de corte utilizadas foram as seguintes: 17 para analfabetos, 22 para idosos
com escolaridade de um a quatro anos, 24 para aqueles com escolaridade entre cinco e oito
anos e 26 para 0s que possuiam nove ou mais anos de escolaridade, com a subtracdo de um
desvio padrdo (Brucki et al., 2003). Os que pontuaram abaixo da nota de corte foram

dispensados da pesquisa e concomitante da coleta de dados.
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2.5 Procedimentos de Coleta dos dados/Consideracdes éticas

Para o procedimento da coleta de dados e obtencdo das informacdes, foi procedido da
seguinte maneira:

e O estudo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa para Seres Humanos da
Universidade Federal do Norte do Tocantins aprovado sob parecer n® 6.574.645;

e Em seguida, entramos em contato com os participantes por telefone convidando para
uma reunido em que foi explicado o delineamento, objetivos e justificativa da
pesquisa,

e Aqueles (as) que aceitaram participar, assinaram ao termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) e de autorizacdo da imagem, e em seguida aplicado o
questionario, prosseguindo com aplicacdo dos demais instrumentos utilizados na
pesquisa, momento em que nos colocamos a disposicdo para elucidar quaisquer

davidas.

Os dados foram coletados nos turnos matutino e vespertino em horarios previamente
agendados com os participantes da pesquisa. O local da coleta de dados, aplicacdo dos testes
foi realizada no Laboratorio de Estudos do Movimento Humano da Universidade Federal do
Norte do Tocantins (UFNT), do Centro de Educacdo Humanidades e Saude (CEHS) de
Tocantinopolis.

2.6 Andlise dos dados

Todo procedimento da andlise dos dados foi realizado através do software Microsoft
office Excel, a partir da tabulacdo dos dados dos testes fisicos e das respostas dos
questionarios. Em seguida, os dados foram analisados, utilizando os recursos do software
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), verséo 22.0

A estatistica descritiva foi realizada, utilizando medidas de frequéncia
absoluta, relativa, médias e desvio-padrao.

Para estatistica inferencial foi utilizado o teste Qui-quadrado para analisar a associacéo
entre as variaveis de exposicdo (caracteristicas sociodemograficas e funcionalidade) e os
desfechos (pessoas idosas praticantes de exercicio fisico e pessoas idosas ndo praticantes de
exercicio fisico), assim como, o Teste de Mann-Whitney. Foi adotado intervalo de confianca

de 95% e valor de p< 0,05 como nivel de significancia.
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3 RESULTADOS

Foram selecionados 75 académicos matriculados no segundo semestre de 2023 da
Universidade da Maturidade, localizada em Tocantindpolis, TO. No entanto, 35 individuos
ndo atenderam aos critérios de inclusdo: 20 apresentavam idade inferior a 60 anos, 4 tinham
dificuldades de linguagem, 5 apresentavam déficits cognitivos e 6 apresentavam
comprometimento auditivo. Assim, a amostra final foi composta por 40 idosos da
Universidade da Maturidade do Polo de Tocantindpolis, sendo 20 ndo praticantes de exercicio
fisico (Grupo 1) e 20 praticantes de exercicio fisico (Grupo 2).

Houve predominancia no sexo feminino nos dois grupos pesquisados. A média de
idade no grupo 1 foi de 72,7 (£8,37) e no grupo 2, 69,8 (£6,23). Houve diferenca significativa
em relacdo a idade (p=0,03) entre os grupos (Tabela 1).

Em relacdo as demais variadveis em ambos os grupos predominou a cor parda,
casados/unido estavel, residindo com duas ou mais pessoas com mesmo grau de parentesco,
catdlicos. Nestas varidveis ndo foram encontradas associacdo estatisticamente significativa
entre os grupos (Tabela 1).

O ensino fundamental foi referido de forma mais representativa nos idosos néo
praticantes de atividade fisica, enquanto nos praticantes destaque para o ensino médio. No
tocante a renda mensal, grande parte de ambos 0s grupos recebem um salario-minimo. As
variaveis nivel de instrucdo (p=0,008) e renda mensal (p=0,05) apresentaram diferenca
significativa entre 0s grupos.

Tabela 1 — Associagao das variaveis sociodemograficas de 40 idosos praticantes e ndo praticantes de exercicio
fisico da Universidade da Maturidade, Tocantindpolis, TO, 2023.

Né&o Praticantes de Praticantes de
Variaveis exercicio fisico %  exercicio fisico % p
N N
Sexo 0,52
Masculino 10 50,0 8 40,0
Feminino 10 50,0 12 60,0
Idade 0,03**
Idade em anos (Média + DP) 72,7 anos %ng 69,85 anos 122:3
60a79 14 70,0 19 95,0
80 ou mais anos 6 30,0 1 5,0
Cor / Raca 0,49
Branco 4 20,0 4 20,0
Preto 6 30,0 3 15,0
Pardo 10 50,0 13 65,0
Estado civil 0,63

Solteiro 4 20,0 3 15,0
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Casado / Unido estavel 9 45,0 13 65,0

Vidvo 5 25,0 3 15,0

Divorciado / Separado 2 10,0 1 5,0

Nivel de instrucao 0,008**
Analfabeto 4 20,0 5,0 25,0

Ensino Fundamental 14 70,0 5,0 25,0

Ensino médio 1 5,0 9 45,0

Ensino Superior 1 5,0 1 5,0

Arranjo Familiar 0,30

Unipessoal 8 40,0 4 20,0

Duas ou mais pessoas com Grau

de parentesco 12 600 16 800
Renda Mensal* 0,05**
N4o recebo remuneragdo 0 0,0 1 50
Até 1 salario-minimo 18 90,0 12 60,0
Mais de 1 a 5 salarios-minimos 2 10,0 7 35,0
Aposentado 1,0
Néo 3 15,0 4 20,0
Sim 17 85,0 16 80,0
Religi&o 0,17
Catélico 11 55,0 16 80,0
Evangélico 9 45,0 4 20,0

Total 20 100.0 20 100.0

*Base do Salario-Minimo em 2023 (ano da coleta de dados): R$ 1320,00
** Associacdo significativa (p < 0,01) — Teste de Qui-quadrado.
Fonte: elaborado pelo autor.

Na tabela 2, foi encontrada diferenca significativa entre tabagismo (p=0,04), etilismo
(p=0,007) entre os grupos pesquisados.

Tabela 2 — Associacao das varidveis comportamentais dos 40 idosos praticantes e ndo praticantes de exercicio
fisico da Universidade da Maturidade, Tocantinépolis, TO, 2023.

Né&o Praticantes de Praticantes de
Variaveis exercicio fisico %  exercicio fisico % p
N N

Tabagismo 0,04*
N&o tabagista 5 25,0 10 50,0
Ex-tabagista 11 55,0 10 50,0
Tabagista 4 20,0 0 0,0
Etilismo 0,007*
Nao etilista 6 30,0 16 80,0
Ex-etilista 8 40,0 2 10,0
Etilista 6 30,0 2 10,0

Total 20 100.0 20 100.0

* Associagdo significativa (p < 0,05) — Teste de Qui-quadrado.
Fonte: elaborado pelo autor.
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Na tabela 3, podem ser observadas que a hipertensdo nos idosos praticantes de
atividade fisica foi mais predominante ao comparar ao grupo de ndo praticantes sendo

encontrada diferenca significativa nesta variavel (p=0,02).

Tabela 3 — Associagao das condicdes cronicas, consumo de medicamento, dor, autopercepgdo da sadde,
qualidade de vida, internacdo prévia e queda nos Gltimos 12 meses das 40 pessoas idosas praticantes e nao
praticantes de exercicio fisico da Universidade da Maturidade, Tocantingpolis, TO, 2023.

N&o Praticante de Praticantes de
Variaveis exercicio fisico %  exercicio fisico % p
N N

Numero de condi¢des
cronicas* 0,51
Nenhum 1 5,0 4 20,0
Um 5 25,0 3 15,0
Dois 2 10,0 3 15,0
Maior ou igual a 3 12 60,0 10 50,0
Hipertensdo 0,02%**
N&o 12 60,0 5 25,0
Sim 8 40,0 15 75,0
Quantidade de Medicamentos 0,14
Nenhum 7 35,0 4 20,0
1-4 9 45,0 15 75,0
Maior ou igual a 5 4 20,0 1 5,0
Internacéo 1,0
N&o 17 85,0 16 80,0
Sim 3 15,0 4 20,0
Quedas 1,0
Néo 17 85,0 18,0 90,0
Sim 3 15,0 2,0 10,0
Dor 0,32
Néo 5 25,0 9 45,0
Sim 15 75,0 11 55,0
Autopercepcao Da Saude 0,18
Muito Boa/Boa 10 50,0 14 70,0
Regular 7 35,0 6 30,0
Ruim/Muito Ruim 3 15,0 0 0,0
Qualidade de Vida 0,31
Muito Boa/Boa 14 70,0 13 65,0
Regular 4 20,0 7 35,0
Ruim/Muito Ruim 2 10,0 0 0,0
Classificagdo do IMC** 0,35
Baixo Peso 2 10,0 4 20,0
Eutréfico 9 45,0 11 55,0
Sobrepeso 9 45,0 5 25,0

Total 20 100.0 20 100.0

***Associacao significativa (p < 0,01) — Teste de Qui-quadrado.
Fonte: elaborado pelo autor.
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Na Tabela 4, ndo foi observada diferenca significativa entre os grupos em relacéo as
varidveis antropométricas. No entanto, em relacdo as médias dos testes de aptidao fisica,
foram verificadas diferencas significativas entre os dois grupos nas seguintes variaveis: Teste
de Flexdo de Brago (p = 0,01), Teste de Marcha Estacionéria (p < 0,0001), Teste de Sentar e
Alcancar os Pés (p = 0,01) e Teste de Levantar-se e Caminhar (p = 0,02).

Tabela 4— Comparacéo entre os valores médios das variaveis antropométricas e de aptiddo fisica das 40 pessoas
idosas praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico da Universidade da Maturidade, Tocantindpolis, TO,

2023.
Variaveis Né&o Prgticaqtgs de Prati’cgntgs_de D
exercicio fisico exercicio fisico

Variaveis Antropométricas Még;ad/rD;;wo Még;aérDae;wo
Peso (kg) 61,55+12,05 65,71+11,25 0,46
Altura (Cmtrs) 1,52+7,13 1,57+7,22 0,06
IMC 27,17+4,75 26,39+4,61 0,21
Testes De Aptidao Fisica
TLC (segundos) 10,83+3,9 12,75+4,65 0,26
TFB (segundos) 14,88+3,86 19,85+8,02 0,01*
TME 2 (metros) 59,86+18,93 89,95+19,46 <0,0001*
TSAP (centimetros) 0,19+0,84 3,16+6,61 0,01*
TAC (centimetros) 7,3746,75 8,84+7,57 0,50
TLC (segundos) 16,47+21,90 8,19+1,9 0,02*

Total 20 20 100.0

Legenda: TLC= Teste de levantar-se da cadeira; TFB= Teste de flexao de braco; TME 2 minutos= Teste de
marcha estacionaria; TSAP= Teste de sentar e alcancar os pés: TAC= Teste de alcangar as costas. TLC= Teste
de levantar e caminhar:

*Associacdo significativa (p < 0,05) — Teste de Mann-Whitney.

Fonte: elaborado pelo autor.
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4 DISCUSSAO

O principal achado da presente pesquisa foi que o grupo praticante de exercicio fisico
da UMA BICO, do Polo de Tocantindpolis apresentou melhor aptiddo fisica quando
comparado aos ndo praticantes em todos os testes realizados.

O estudo de Fialho et al. (2020) relatam que a ado¢do de um estilo de vida ativo, com
a pratica regular de exercicios fisicos, pode contribuir significativamente para a manutencao e
melhoria da capacidade funcional dos idosos, bem como para o aprimoramento de sua aptidao
fisica.

Sob a perspectiva de Camargo et al. (2020), o comportamento sedentario em idosos
estd associado ao aumento da mortalidade por todas as causas, além de elevar o risco de
doencas cardiovasculares, cancer e diabetes tipo 2. Nesse contexto, Fleck et al. (2017)
enfatizam que o treinamento resistido, também denominado treinamento de forga ou com
pesos, se consolidou como uma das formas mais eficazes e populares de exercicio para
promover a melhoria da aptidao fisica e do condicionamento fisico.

Nessa perspectiva, Lopes et al. (2015) corroboram ao destacar a relevancia do
treinamento de forca para idosos, evidenciando seus beneficios, como a melhoria da
mobilidade, equilibrio, reducdo do risco de quedas, aumento da massa 6ssea e muscular,
aceleracdo do metabolismo, reducdo da gordura corporal, diminuicdo da pressdo arterial,
melhora da sensibilidade a insulina e melhoria da frequéncia cardiaca. Além disso, o
treinamento de forca também contribui positivamente para o bem-estar e a autoestima desses
individuos. Os estudos apontam que a pratica regular de exercicios fisicos esta associada a
uma maior expectativa de vida, promovendo a conquista da independéncia.

E importante destacar que em 2021, foi elaborado o Guia de Atividade Fisica para a
Populacdo Brasileira por meio do Ministério da Saude orientando a populacdo sobre as
praticas de atividades fisicas e para pessoas idosas sdo recomendadas atividades fisicas
moderadas de no minimo, 150 minutos por semana, ou atividades fisicas vigorosas, por 75
minutos por semana (Brasil, 2021).

Apesar dos inimeros beneficios comprovados e das recomendacfes para a pratica de
atividades fisicas, os dados da Pesquisa Nacional de Saude (PNS) de 2019, realizada pelo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), indicam que o nivel de atividade fisica
da populacéo brasileira € relativamente baixo. A pesquisa utilizou como referéncia a pratica
de atividades fisicas no lazer por mais de 150 minutos semanais de intensidade moderada

(como caminhada, musculacdo, hidroginstica, entre outras) ou 75 minutos semanais de
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atividades vigorosas (como corrida, ténis, futebol etc.). De acordo com os resultados, 34,2%
dos homens com 18 anos ou mais atingem o nivel minimo de atividade fisica recomendado,
enquanto entre as mulheres esse percentual é reduzido para 26,4%, resultando em uma média
nacional de 30,1%. O estudo também revelou que, com o envelhecimento, o percentual de
pratica de atividades fisicas tende a diminuir (Brasil, 2020), o que foi observado em nosso
estudo, com predominancia do sexo feminino na pratica regular de atividades fisicas.

E importante ressaltar que os individuos ndo praticantes de exercicio fisico
apresentaram piora nos testes de aptidéo fisica no estudo da UMA BICO. De acordo com
Barbosa e Sousa (2021), a inatividade fisica é um fator determinante na reducdo da
independéncia e autonomia da populacdo idosa, uma vez que agrava 0S prejuizos nos sistemas
fisioldgicos e biomecanicos causados pelo processo de envelhecimento.

Diversas alteracbes fisiologicas estdo associadas ao declinio da aptidao fisica,
capacidade funcional, autonomia, funcionalidade e independéncia em idosos, impactando
diretamente suas atividades didrias. Entre essas alteracGes, destacam-se a reducdo da forca
muscular (incluindo resisténcia e poténcia), a diminuicdo da massa 0ssea, a reducdo do débito
cardiaco, 0 aumento da pressao arterial tanto em repouso quanto durante o exercicio, além da
perda de massa corporal magra e o aumento da gordura corporal (US DEPARTMENT OF
HEALTH AND HUMAN SERVICES, 2018).

A prética regular de atividade fisica é fundamental para a manutencdo das condicdes
de aptiddo fisica, uma vez que contribui para retardar a perda de funcionalidade
(Merellano-Navarro et al., 2017). De acordo com o estudo de Previato et al. (2019), o cuidado
com a saude € um dos aspectos essenciais para um envelhecimento ativo. No contexto da
atividade fisica, recomenda-se a pratica regular e moderada de exercicios, a qual pode
proporcionar significativos beneficios a satde, além de retardar o declinio funcional.

A pratica de atividade fisica ap6s os 60 anos exerce um impacto significativo na
longevidade, além de promover a prevencdo e reabilitacdo da saude do idoso, contribuindo
para melhorias na aptiddo fisica. Essa pratica facilita o alcance de niveis elevados de

independéncia e autonomia nas atividades da vida diaria (Tiggemann et al., 2016).

Portanto, a prética de atividade fisica oferece diversos beneficios para a populacéo
idosa (Tiggemann et al., 2016; dos Santos Coelho et al., 2014; Ribeiro et al., 2012), ajudando
a minimizar os efeitos do envelhecimento, retardar o declinio funcional e promover uma vida
saudavel com autonomia para os idosos. Esses beneficios tém sido cada vez mais

corroborados pela literatura cientifica (Roberts et al., 2017).
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E importante destacar que o presente estudo apresenta algumas limitaces, sendo uma
delas a escassez de artigos na literatura que investiguem os fatores associados a aptid&o fisica
em pessoas idosas inseridas nas Universidades da Maturidade. Além disso, outro fator
limitante é o delineamento transversal adotado, o que impede a identificacdo de relagdes de
causa e efeito entre as variaveis do grupo pesquisado. Para uma analise mais precisa, sao
necessarios estudos longitudinais que possam avaliar especificamente se ha algum tipo de
exercicio fisico com eficacia comprovada na melhoria dos testes de aptidao fisica.

Com base nos dados apresentados, foi evidente uma diferenca significativa na aptidao
fisica e na salde entre as pessoas idosas que praticam exercicio fisico e aquelas que ndo o
praticam. Os dados também revelaram uma discrepancia consideravel entre 0s sexos € 0S
niveis de escolaridade dos praticantes, sendo que as mulheres apresentam uma participacao
muito mais ativa nas praticas de exercicio fisico e nos cuidados com a salde em comparacdo
aos homens. Essa diferenca pode ser atribuida, em parte, ao preconceito cultural que ainda
existe em relacdo a abordagem de cuidados com o corpo e sadde no sexo masculino, o que
resulta em menor adesdo as praticas de exercicios fisicos por parte dos homens.

Os dados também indicam que pessoas idosas com maior grau de escolaridade
apresentam uma vida significativamente mais ativa e independente em comparacao aquelas
gue ndo praticam nenhum tipo de exercicio fisico. De maneira geral, é perceptivel uma maior

autonomia e qualidade de vida entre os individuos ativos.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados obtidos evidenciaram que os idosos praticantes de exercicio fisico da
UMA BICO, Polo de Tocantindpolis, apresentaram um desempenho superior nos testes de
aptidao fisica em comparacao aos nao praticantes.

Esses dados fornecem informacGes relevantes para a UMA BICO, destacando a
importancia da inclusdo de atividades fisicas, exercicios fisicos e lazer para os participantes,
com o objetivo de promover a autonomia e independéncia, além de melhorar a aptidao fisica e
a capacidade funcional, favorecendo um envelhecimento saudével e beneficios significativos
na qualidade de vida.

Dessa forma, é fundamental a realizacdo de novos estudos gque investiguem os efeitos
de programas de exercicios fisicos regulares sobre aptiddo fisica em pessoas idosas nas
Universidades da Maturidade. O intuito dessas pesquisas deve ser expandir o conhecimento
sobre o tema e incentivar a pratica precoce de exercicio fisico, visto que ele desempenha um
papel crucial na manutencdo da satde dos idosos, promove a convivéncia social, aprimora os

relacionamentos interpessoais e contribui para a melhoria geral da qualidade de vida.
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