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RESUMO: O presente estudo objetivou verificar a diferenca na aptidao funcional de
idosas praticantes de volei adaptado e dancga. Participaram do estudo 46 idosas de
dois grupos (Volei = 23; Danca = 23), ambos com idade entre 60 a 77 anos. Para
avaliar a aptidao funcional foi utilizada a Bateria de testes da AAHPERD. Os dados
foram analisados por meio de estatistica descritiva (média e desvio padrdo) e teste t
de Student para medidas independentes (p < 0,05). O teste de comparagédo de
meédias, identificou diferencas significativas para flexibilidade, agilidade/equilibrio
dindmico e forca. Para todos esses componentes o Grupo Volei foi melhor que o
Grupo Danca. Para idade, coordenacdo e resisténcia aerObia geral, ndo foram
observada diferencas entre os grupos. Assim é possivel concluir que as praticantes
de vélei apresentam uma melhor aptidao funcional em relacéo ao grupo de Danca.

Palavras-chave: ldosos, Atividade Fisica, Qualidade de Vida.

ABSTRACT: The study aimed to verify the difference in functional aptitude of elderly
women practicing adapted volleyball and dance. The study included 46 elderly
women of these two groups (Volleyball = 23, Dance = 23), both aged 60 to 77 years.
To evaluate this ability, the AAHPERD test battery was used, analyzing the data by
means of descriptive statistics (mean and standard deviation) and Student t-test for
independent measurements (p < 0.05). After analysis, averages of 64.7 + 5.7 and
66.0 + 4.8 years for age were identified; 59.0 £ 8.5 and 51.8 = 4.3 cm for flexibility;
13.1 £ 3.2 and 14.6 * 4.8 seconds for coordination; 20.1 + 4.4 and 23.0 + 3.4
seconds for agility / dynamic balance; 28.9 + 4.9 and 23.1 + 3.8 repetitions for force
e; 555 = 125 and 496 * 102 seconds for general aerobic resistance. The mean
comparison test identified significant differences in flexibility, agility / dynamic
balance, and strength. For all these components, the Volleyball Group surpassed the
Dance Group. As for age, no differences were observed between the groups for
coordination and overall aerobic endurance. Thus it is possible to conclude that the
Volleyball Group presents a better functional aptitude in relation to the Dance Group.
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1 INTRODUCAO

Em consequéncia dos avancos tecnoldgicos, o sedentarismo se torna
presente em todas as idades e classes sociais e € ainda mais evidente no
envelhecimento visto que a frequéncia de atividade fisica cai significativamente.
Atualmente no Brasil, 86,6% das pessoas com idade igual ou superior a 60 anos nao
praticam atividade fisica ou esporte (IBGE, 2017).

Segundo Campos (2012) sedentarismo, incapacidade e dependéncia estao
diretamente ligados aos problemas relacionados ao envelhecimento, por isso,
grande parte de idosos sofrem maior risco de institucionalizacdo devido a
dependéncia na execugédo de atividades cotidianas. A importancia de tais atividades
é fundamental, tanto na melhora do condicionamento fisico quanto na prevencéo da
morbidade. ldosas que praticam atividades fisicas com alto nivel de aptidao fisica
apresentam menores riscos de doencas cardiovasculares e menor risco de
desenvolver alguns tipos de cancer. Idosas ativas também apresentam melhor
funcdo cognitiva e menor declinio dessa funcdo (MARQUES; SEBASTINI;
GIUMBELLLI, 2005).

A atividade fisica exerce uma influéncia na independéncia e melhora o
rendimento da capacidade funcional dos idosos, diminuindo limitagcbes nas
atividades que séao solicitadas no seu dia a dia. Proporcionar independéncia em
atividades diarias na velhice requer constante manutengcdo e prevencao da saude,
além de ajudar na funcionalidade; porém para evitar maiores problemas devido ao
comprometimento das condi¢des fisicas em idosos, é preciso aderir a medidas
preventivas para evitar chegar em situagcdes de dependéncias e limitagdes (SILVA
FILHO; SILVA FILHO; FERREIRA, 2013).

Essa independéncia mencionada anteriormente pode ser melhor
compreendida por meio do conceito de capacidade funcional. Capacidade Funcional
€ um conceito que representa o fato do idoso conseguir realizar atividades fisicas do
dia a dia, sem cansaco, de forma independente e de maneira segura e com
eficiéncia. E um aspecto fundamental para uma qualidade de vida estavel. Quanto
mais estiverem preparados, melhor receberéo certas dificuldades que aparecerdao no

decorrer da vida. Com o avan¢o da idade o idoso sofre um decréscimo dessa
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capacidade funcional, acarretando o aparecimento de diversas limitacbes até
mesmo das necessidades de higiene basica (SILVA FILHO; SILVA FILHO;
FERREIRA, 2013).

PAPALEO NETTO (1996) relata que dos 20 aos 31 anos, o corpo desenvolve
nossas capacidades, com o passar dos anos, o desempenho funcional comeca a
decair em consequéncia do envelhecimento; ocorre de maneira comum uma queda
do nosso desempenho no que diz respeito as nossas capacidades funcionais. Isso
pode ser ainda mais acentuado devido ao sedentarismo. Esse fendmeno tem sido
desacelerado por meio da busca por programas de exercicios fisicos. Véarias sdo as
atividades que os idosos procuram realizar, ha uma preferéncia muito grande pela
caminhada em relacdo a outras modalidades. Mas também se observa interesse em
outras modalidades como Voélei e Danca (IBGE, 2017).

O volei adaptado surgiu pela primeira vez em 1998 fazendo parte dos Jogos
Regionais do ldoso em Sao Paulo. Teve origem através de um jogo ludico chamado
Cambio e também do voleibol tradicional, considerada uma modalidade esportiva
adaptada direcionada principalmente a terceira idade. O esporte é praticado de
maneira coletiva entre duas equipes com seis jogadores cada e no maximo 12
(sendo 6 reservas e 6 na ativa). Desenvolvido pelas regras oficiais da modalidade
voleibol, obtendo algumas excec¢des previstas em regulamento.

Outra modalidade também procurada por idosos € a danca. Nos dias atuais &
possivel encontrar relatos que demonstram a importancia dessa pratica para a
melhora da qualidade de vida do idoso. Em um estudo realizado na area da danca
para a terceira idade, mostraram que essa atividade é bem aceita pelos idosos e,
também, que a idade ndo possui obstaculo para sua pratica. Leal e Haas (2006) cita
que a danca pode ter varias fungbes: auto-expressdo, comunicacdo, diversdo e
prazer, espiritualidade, identificacdo cultural, ruptura e revitalizagdo da sociedade. A
danca é uma modalidade que traz socializacdo e motiva; ndo importa a idade ou
sexo, seja em par ou sozinho, dancando todos nos sentimos bem.

Independente da modalidade, o deslocamento dos idosos aos programas de
exercicios oferece ndo apenas beneficios motores, mas também beneficios
psiquicos e sociais. A participagdo nesses programas oferece maior socializacao e
desenvolve habilidades de comunicacéo; proporciona estabelecimentos de novos

vinculos afetivos. Sem duvida isso € um fator essencial na vida de todos os seres
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humanos independentemente de sua faixa etaria (SILVA FILHO; SILVA FILHO;
FERREIRA, 2013).

O presente estudo busca avaliar os aspectos motores de idosos que buscam
programas de exercicios fisicos, identificando o perfil de capacidade funcional em
diferentes modalidades, bem como os seus beneficios, como forma de recomendar

programas mais eficientes.

2 MATERIAIS E METODO

Trata-se de um estudo de campo de natureza comparativa, cujo projeto foi
aprovado pelo Comité de Etica do Centro Universitario UNIFAFIBE (CAAE n.
68720517.4.0000.5387).

2.1 Participantes

Participaram dessa pesquisa 46 idosas de dois grupos distintos, um de voélei
adaptado e outro da modalidade de danca, ambos com idade entre 60 a 77 anos.

2.2 Instrumentos da pesquisa
Para a realizacdo do estudo, foi utilizada uma bateria de Avaliagdo Funcional
da AAHPERD que possui 0s seguintes testes: flexibilidade, forca de membros

superiores, agilidade e equilibrio dindmico; coordenacéo e resisténcia aerdbia geral.

A) TESTE DE FLEXIBILIDADE

Em um angulo reto com a marca de 63,5 cm foi fixada uma fita adesiva com
duas marcas de 15,2 cm do centro da fita métrica (Figura 1). Descalcas, as
participantes sentaram-se no solo com as pernas estendidas, tendo os pés
afastados 30,4 cm entre si, com a ponta destes voltada para cima e os calcanhares
centrados nas marcas feitas da fita adesiva. O numero zero da fita métrica apontava
para as participantes. Com as maos, uma sobre a outra, as participantes deslizaram
a mao de baixo sobre a fita métrica o mais distante que pudessem, permanecendo
na posicao final no minimo por 2 segundos. Durante o exame, o avaliador segurava
o joelho das participantes de forma que ndo conseguissem movimenta-lo e flexiona-

lo. Foram feitas duas tentativas de teste experimental, seguidas de duas tentativas
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de pratica propriamente dita. O resultado final foi apresentado pelo maior resultado

das duas tentativas, representado em centimetros.
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FIGURA 1: Ilustracdo grafica do teste de flexibilidade (GOBBI et
al., 2005; adaptada de OSNESS et al.,1990).

B) TESTE DE COORDENACAO

Para o teste foi usado um pedaco de fita adesiva com 76,2 cm de
comprimento que foi fixada sobre uma mesa. Sobre a fita foram feitos 6 marcas com
12,7 cm equidistantes entre si, com a primeira e ultima marca a 6,35 cm de distancia
das extremidades da fita. Sobre cada uma das 6 marcas foi fixado,
perpendicularmente a fita, um outro pedaco de fita adesiva com 7,6 cm de
comprimento (FIGURA 2). As participante sentaram-se de frente para a mesa
usando a mao dominante para realizar o teste. Se esta fosse a direita, uma lata de
refrigerante foi colocada na posi¢cao 1, uma segunda na posicao 3 e, e uma terceira
na posicdo 5. A mao direita posicionou-se na lata 1, com o polegar voltado para
cima, estando o cotovelo flexionado num angulo de 100 a 120 graus. Quando um
dos avaliadores sinalizava, acionava-se um cronémetro e, as participantes, virando a
lata invertiam sua base de apoio, de forma que a lata 1 foi colocada na posi¢ao 2; a
lata 2 na posicao 4 e; a lata 3 na posicao 6. Logo em seguida, sem intervalo, as
avaliadas, com o polegar apontado para baixo, apanhavam a lata 1 e invertiam
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novamente sua base, recolocando-a na posicdo 1 e, da mesma forma continuo
colocando a lata 2 na posicdo 3 e a lata 3 na posi¢cao 5, completando assim um
circuito. Uma tentativa equivaleu a realizagdo do circuito duas vezes, sem
interrupcdes (Figura 3). O crondmetro foi parado quando a lata 3 se posicionava na
posicdo 5, ao final do segundo circuito. Se a participante fosse canhota, 0 mesmo
procedimento foi adotado, com a diferenca que as latas foram colocadas a partir da
esquerda - lata 1 na posicao 6, lata 2 na posicao 4 e lata 3 na posicdo 2, e assim por
diante. Foram efetuadas duas tentativas de pratica a cada participante, seguidas de
duas vélidas para a avaliacdo, sendo estas ultimas duas anotadas até décimos de
segundo. O resultado final estabeleceu-se a partir do menor dos dois tempos
obtidos.
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FIGURA 2: Marcacdes para o teste de coordenacao
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FIGURA 3: Ilustracdo gréfica do teste de coordenacao
(GOBBI et al., 2005; adaptada de OSNESS et al.,1990).
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C) TESTE DE AGILIDADE E EQUILIBRIO DINAMICO

As participantes iniciavam o teste sentadas sobre uma cadeira com o0s
calcanhares apoiados no solo. Ao sinal do avaliador, deveriam deslocar-se para a
direita e contornar um cone que estava posicionado a 1,50 m atras e 1,80 m ao lado
da cadeira (FIGURA 4). ApOs contornar o cone, as participantes retornavam para a
cadeira e se sentavam novamente. Imediatamente, as participantes se levantavam e
moviam-se para a esquerda, contornando o segundo cone, retornando, assim, para
a cadeira, completando um circuito. Foram realizados dois circuitos completos. As
avaliadas realizaram uma leve elevacdo dos pés, retirando-os do solo, para que o
avaliador se certificasse de que se sentavam na cadeira. O tempo de execucéo foi
computado em segundos. Realizaram-se duas tentativas, tendo o menor dos dois

tempos marcado como o melhor.
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FIGURA 4: Esquema demonstrativo do teste de agilidade e equilibrio dinamico da
AAHPERD (GOBBI et al., 2005; adaptada de OSNESS et al.,19390).

D) TESTE DE RESISTENCIA DE FORCA DE MEMBROS SUPERIO RES

Utilizaram-se halteres de 1,8 kg para representar o peso padrdo para as
mulheres. As avaliadas, sentadas em uma cadeira sem bracgos, apoiavam as costas
no encosto, com o tronco ereto, olhando diretamente para frente e apoiando a planta
dos pés no solo. O brago dominante permaneceu relaxado e estendido ao longo do
corpo enquanto a ndo dominante se apoiou sobre a coxa. Um dos avaliadores se
Revista Educacdo Fisica UNIFAFIBE, Bebedouro/SP - Vol. VI- setembro/2018.



127

posicionou ao lado das avaliadas, colocando uma das mé&os sobre seus biceps e a
outra segurando colocado na mao dominante das avaliadas, posicionado
paralelamente ao solo com uma de suas extremidades voltadas para frente. O
segundo avaliador era responsavel pelo cronédmetro, sinalizando o inicio do teste. As
avaliadas produziram contracéo do biceps até o antebraco tocar a mao do avaliador,
gue estava posicionada sobre seu biceps. Quando a tentativa se completava, o
halter era colocado no chdo e a avaliada tinha 1 minuto de descanso. Apds o
término desse intervalo, o teste era iniciado, repetindo-se quase 0 mesmo
procedimento, com a diferenca que as avaliadas realizavam o maior nimero de
repeticdes completas possiveis no intervalo de 30 segundos. O resultado final do
teste foi maior numero de repeticbes que o avaliado realizava nesse intervalo de

tempo.

E) TESTE DE CAPACIDADE AEROBIA

As participantes caminhavam por uma distancia de 804,67 metros, numa pista
de atletismo de 400 m, o mais rapido que pudessem, sem correr (FIGURA 5). O
tempo de realizacéo do teste era anotado em minutos e segundos. O resultado levou

em consideracao o tempo gasto para a conclusdo da tarefa.
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FIGURA 5: Esquema do teste de resisténcia aerobia geral realizado em
um percurso oval de 400 m em pista de atletismo (TAMELINI, 2002).

2.3 Procedimentos

Apos a aprovagdo do projeto pelo Comité de Etica do Centro Universitario
UNIFAFIBE, as participantes assinaram Termo de Consentimento que continha as
principais informacdes acerca do estudo. Na sequéncia, foram agendados horarios
com os professores das modalidades de vélei adaptado e danca, remetendo as

informacdes necessarias. Apds os procedimentos iniciais, as participantes foram
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submetidas aos testes da AAHPERD, aplicados ao longo de um més, realizados de

acordo com a disponibilidade das aulas.

Os testes da modalidade de voélei, foram realizados no ginasio de esportes
Sergio Batista Zacarelli da cidade de Bebedouro, onde diariamente é ministrado os
treinos do mesmo. No caso da modalidade de danca que foi usado com comparativo
para identificacdo dos resultados dos testes aplicados, os testes foram na Estacao
Cultura da cidade de Bebedouro, onde semanalmente séo efetuadas aulas de danca

destinadas a comunidade do municipio em questao.

2.4 Analise dos Dados
Os dados foram analisados por meio de estatistica descritiva (média e desvio
padrdao) e teste de comparacdo de médias (t de Student para medidas

independentes). Para esse ultimo foi adotada um nivel de significancia de 5%.

3 RESULTADOS
ApoOs a aplicacdo dos testes da bateria da AAHPERD, os resultados foram
analisados e serdo discutidos no proximo capitulo. A Tabela 1 apresenta a

comparacao de médias de cada teste para ambos 0s grupos.

TABELA 1. Comparacao de médias entre 0s grupos.

VOLEI DANCA t Valor de

(n=22) (n=23) de Student p
Idade (anos) 65,4+48 66,0+48 -047 0,641
Flexibilidade (cm) 59,2+8,7 51,8+4,3 3,62 0,001 *
Coordenacao (s) 132+33 146+48 -1,15 0,256
Agilidade/Equilibrio Dindmico (s) 20,2+4,4 23,0+3,8 -2,36 0,022 *
Forca (repeticdes) 288+49 231+38 4,32 0,001 *
Resisténcia Aerdbia Geral (s) 551+126 496+102 1,59 0,118

* diferenca significativa entre os grupos (p < 0,05).

E possivel identificar na tabela 1 que o grupo das idosas que praticam volei
adaptado obteve uma média superior ao grupo danca em trés dos cinco
componentes da capacidade funcional. Esse resultado € relevante, uma vez que néo

h& diferenca entre os grupos em relacdo a faixa etéria. Assim € possivel afirmar que
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0 grupo que pratica vOlei possui melhor flexibilidade, agilidade/equilibrio dindmico e

forca de membros superiores.

Posteriormente a tabela 2, mostra e confirma os resultados ao apresentar a

classificagdo do desempenho para cada um dos grupos.

TABELA 2. Classificacdo do desempenho nos componentes que foram diferentes

entre 0s grupos.

MUITO MUITO
FRACO REGULAR BOM

FRACO BOM
FLEXIBILIDADE VOLEI 13,6% 13,6% 36,4% 36,4%

DANCA 30,4% 39,1% 26,1% 4,3%
AGILIDADE/EQUILIBRIO  VOLEI 9,1% 9,1% 9,1% 22,7% 50,0%
DANCA 4,3% 30,4% 43,5% 8,7% 13,0%
FORCA VOLEI 22,7% 9,1% 68,2%
DANCA 4,3% 21,7% 30,4% 30,4% 13,0%

A tabela indica que a maior parte das praticantes de volei estdo classificadas
com desempenho “bom” ou “muito bom”, enquanto a maioria da danca esta
classificada como “fraco” ou “regular” para flexibilidade. Os mesmos resultados sé&o
observados para o componente agilidade. Para a forca de membros superiores, a
maioria do volei foi classificada como “muito bom”, enquanto as idosas da danca, em
sua maioria, estao entre “regular” e “bom”. Essas classificagbes confirmam as

diferencas estatisticas abordadas anteriormente.

4 DISCUSSAO
No presente estudo foi observado que as idosas praticantes de voélei
apresentam melhores desempenhos em flexibilidade, agilidade e forca de membros
superiores. Assim, cada um desses componentes pode ser discutido como segue.
Na perspectiva de Dantas (1995) a flexibilidade esta diretamente ligada a
mobilidade das articulagcfes, auxiliando na autonomia necesséaria para que o idoso
tenha qualidade de vida, sendo fundamental para a saude. Um método para se

trabalhar a melhora dessa capacidade seria 0 alongamento, uma forma que viabiliza
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uma amplitude de movimento acima dos originais, ou seja, realiza uma insisténcia
de maneira leve, porém levando o aluno ir além de seu limite normal aumentando
seu arco articular (ACHOUR, 2002). Segundo Dantas (1995) a pratica de atividade
fisica contribui para uma melhora na elasticidade muscular. Nota-se que essa
capacidade foi mais significativa no grupo de vélei, devido ao fato de a pratica exigir
uma maior quantidade de movimentos, fato também associado a intensidade com a
qual o exercicio € realizado e exigir também esse alongamento, forcamento citado
acima para que se consiga chegar, alcancar e agarrar a bola em determinados
momentos, tanto no treino quanto durante uma partida. JA& o dancar, segundo
Robatto (1994) pode desenvolver varias func¢des, dentre elas a comunicagéo,
socializacdo, identificacdo dentro de uma cultura, espiritualidade, entretenimento,
satisfacdo e expressividade. Portanto, muitas vezes procurada como uma forma de
lazer, entretenimento, ao contrario do vélei, onde existe uma competicdo, uma
atividade regrada, sistematizada onde muitos a procuram nao somente como forma
de lazer, mas se obter um preparo fisico e se inserir e/ou se manter no mundo a
nivel desportivo.

A flexibilidade tem que ser estimulada e no volei existe essa estimulagéo,
antes, durante e depois dos treinos, ja na danca € feito um breve alongamento e
aguecimento com musicas, ndo existindo um acompanhamento detalhado das
atividades e/ou dos movimentos. Os estimulos sdo feitos através de coreografias
gue nao exigem obrigatoriamente uma maxima amplitude das articulagdes, cada um
se movimenta de acordo com suas limitacbes e até mesmo de acordo com a
disposicéo daquele dia para tal atividade. Mesmo que a flexibilidade seja trabalhada,
nao ha estimulo suficiente a nivel de existir uma melhora nessa capacidade. Se
fosse reservado um tempo com uma atencdo voltada para esse desenvolvimento
especifico, os niveis seriam melhores.

Em relacdo a agilidade na visdo de Gomes Tubino (1997), a concebe como
movimentacdo do corpo no espaco em sua maior velocidade. Essa agilidade traz
uma melhora no desempenho fisico, dando maior dominio sob o corpo e
desenvolvendo uma autoconfianca no atleta. Frisa-se ainda que para se trabalhar
essa capacidade tem-se que aplicar exercicios especificamente, isoladamente e
progressivamente, dificultando o grau dos exercicios. Fazendo essa programacao e

um acompanhamento de perto, consegue-se um elevado indice no nivel e a
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percepcao dessa melhora na execucao. Afirmando esse indice e o porqué do grupo
volei ter se destacado também nessa capacidade, Barbanti (1988) explana que na
modalidade voleibol exige-se de varias ou do maior numero possivel das habilidades
de um atleta, sendo direcionadas para o ato do ataque e também da defesa. Durante
um jogo é exigido desse atleta diferentes habilidades técnicas combinadas. Ou seja,
ora uma movimentacdo agil, rapida, ora mais precisa, variando o tempo todo seu
ritmo corporal. Portanto, sugere-se que o diferencial do volei em relacdo a danca
estd nessa exigéncia de locomocado em variadas situacdes, combinadas tambéem
com a adrenalina da competicdo e tempo de reacdo, aumentando essa forca
explosiva, no qual destacou-se nos testes aplicados, pois na danca, observa-se que
a exigéncia dessa forca explosiva no ato dos movimentos sdo menores, a
intensidade fica por conta da participante, as mudancas de direcdo ocorrem com

uma intensidade menor, sempre respeitando as condi¢des de cada uma.

Em relacdo a forca, algumas consideracfes devem ser feitas. Para Fleck e
Kraemer (1999), a forca é o resultado das acdes musculares para a realizacado do
movimento do corpo, ou de algum segmento deste. Macaluso e De Vito (2004) citam
que a musculatura de um individuo, entre seus 20 e 30 anos de idade pode alcangar
sua maxima forca. A diminuicdo dessa musculatura pode ocorrer de forma gradativa
sem que se possa perceber até aproximadamente os 50 anos, ap0s ha uma queda
até os 65 anos idade, ou seja, quando é alcancada a chamada idade idosa. Essa
diminuicdo de forca pode ser atenuada com a prética de exercicios fisicos
especificos (FLECK; KRAEMER, 1999). Isso pode justificar os melhores
desempenhos de forca de membros superiores apresentadas pelo grupo vélei. O
voleibol tem como caracteristica a grande utlizacdo desses membros,
principalmente o bragco dominante. A utilizacdo dos bragos com um ritmo forte de
treino traz a melhora da forca desses membros. Ja na danca para a terceira idade, a
exigéncia € menor, ndo existe nenhuma resisténcia contra os bracos, os movimentos
sao leves e na maioria das vezes, na intensidade de quem pratica, ndo exigindo por
exemplo, que a praticante agarre, lance ou arremesse algo com uma certa

consciéncia, distancia e/ou exatidao.

A danca cercada de uma organizagdo de forma sistematizada, realizada

frequentemente, com intensidade e duracdo estabelecida, torna-se eficaz na saude
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fisica e mental, melhorando a autonomia, prevenindo doencas e melhorando a
qualidade de vida do idoso (GUIMARAES; SIMAS; FARIA 2003). Quando a
intensidade do exercicio € baixa, dificilmente se tem um aumento de forca. Com o
acompanhamento das aulas de danca, pode-se observar que ela é praticada sem
intensidades pré-estabelecidas como foi citado acima pelo autor, cada aluno rege
sua intensidade, o que pode explicar a diferenca de forca com o vdlei. Outra
explicacdo da danca ter sido inferior se deve ao fato da danca do presente estudo,
nao ser especifica para desenvolver forca de membros superiores.

Em um estudo feito por Zago e Gobbi (2003) com 94 mulheres praticantes de
atividades diversas ha pelo menos 6 meses, foram obtidos os seguintes resultados
para AGIL 20,4 + 2,5 segundos e forca 29 + 6 repeticdes, no presente estudo os
valores obtidos no vélei foram os seguintes: Agilidade/Equilibrio Dindmico 20,2 + 4,4
e forca 28,8 + 4,9 j4 para a danca Agilidade/Equilibrio Dindmico 23,0 + 3,8 e forca
23,1 + 3,8. Com isso, percebe-se que os resultados dos testes de aptidao funcional
do presente estudo estdo préximos aos apresentados na literatura de autores que
usaram a mesma bateria de teste, destacando que, algumas participantes possuiam
tempo inferior a 6 meses de préatica de vOlei ou danca e mesmo assim possuem

niveis proximos de forca e agilidade das participantes do estudo citado.

Rosa et al. (2008), fizeram um estudo com 31 idosas praticantes de natagcao
ou hidroginastica, com idade de 69,0 + 5,3 anos, foi avaliada a aptidao funcional por
meio da bateria de testes da AAHPERD, a maioria dos idosos apresentou
flexibilidade e coordenacdo classificadas como boa (645% e 61,3%,
respectivamente), agilidade/equilibrio dindmico, resisténcia de forca de membros
superiores e resisténcia aerobia classificada como fraca (93,6%, 74,2% e 51,7%,

respectivamente).

E importante salientar que de acordo com a revisdo realizada das
capacidades fisicas envolvidas nos testes da AAHPERD, no primeiro estudo citado
acima, é relacionado a um treinamento fisico especifico o qual o objetivo era
melhorar determinada capacidade. No presente estudo, a énfase é o nivel de
aptiddo funcional atual em que o idoso se encontra independente do treinamento
realizado ou que o idoso realiza, 0 que conta € o nivel de aptiddo funcional que o

idoso possui no momento em que o teste foi aplicado.
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A bateria de testes da AAHPERD foi utilizada por ter sido criada
especificamente para o pubico idoso e pela sua praticidade, pois permite avaliar um
grande numero de idosos em pouco tempo e com poucos equipamentos, 0S riscos
de acidente sdo baixos devido a natureza dos testes, envolve tarefas motoras
semelhantes as atividades diarias de idosos, aproximando o teste da sua vida
cotidiana (BENEDETT]I, 2007).

Coloca-se como uma limitacdo e/ou dificuldade/cuidado, a precisdo no qual
ela tem que ser aplicada, o tempo em que demanda a aplicacédo e disponibilidade
dos participantes, o local apropriado contendo todo espaco necessario para que tudo
ocorra da melhor maneira possivel, para assim trazer conforto e seguranca aos
participantes dos testes. No teste de capacidade aerObia, existia uma certa
resisténcia, por conta de ser o ultimo dos cinco testes. As avaliadas apresentavam

um certo cansaco, dirigindo-se para o teste sem muito interesse em realiza-lo.

5 CONCLUSAO

O presente estudo identificou que as praticantes de vblei adaptado,
apresentam uma melhor aptiddo funcional em relacdo ao grupo de danga. Em
especial, as praticantes de volei apresentam melhor flexibilidade, agilidade/equilibrio
dinamico e forca de membros superiores. Podendo constatar que a atividade fisica
intensa e sistematizada € e foi um fator essencial para essa superioridade. Visto que
0 mesmo tem uma rotina de treinamento monitorada buscando uma melhora no
desempenho, enquanto o grupo de danca pratica suas atividades sem
monitoramento, de maneira mais livre, buscando uma melhor qualidade de vida,

porém, cada uma dentro de seus limites e mantendo suas restricoes.
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