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O aumento da populacdao idosa ¢ uma caracteristica do processo de transicdo demografica
ocorrido nas ultimas décadas. Com a diminuicdo da propor¢do de jovens na sociedade,
percebeu-se que os avancos da medicina, o desenvolvimento socioecondmico e o declinio da
fertilidade contribuiram para o bem-estar da humanidade e para mudangas nos diferentes
grupos etarios. A realizacdo de atividade fisica regular tem sido confirmada como um dos
componentes essenciais para uma vida saudavel, contribuindo para a manutengdo da
autonomia e independéncia por mais tempo. Os componentes da aptidao fisica (flexibilidade,
forga, resisténcia cardiorrespiratoria e equilibrio) estao diretamente ligados a disposigao para
a realizacdo de atividades didrias. Em idosos, mesmo com algum tipo de limitagdo, a pratica
de atividade fisica regular influencia positivamente a sua satide. O objetivo foi analisar a
aptidao fisica de idosos ativos de acordo com grupos etarios ao longo de quatro anos.
Caracteriza-se por ser uma pesquisa quase-experimental e longitudinal. A amostra foi
composta por 69 idosos do programa de extensdo Centro de Estudos de Lazer e Atividade
Fisica do Idoso (CELARI) da UFRGS, divididos em trés grupos de idade: G1: 60 a 69 anos
(n=35), G2: 70 a 79 anos (n= 23) e G3: igual ou superior a 80 anos (n= 11). Os critérios de
inclusdo foram: ter idade igual ou superior aos 60 anos, possuir 75% da frequéncia, participar
das avaliagdes no inicio e no final de cada um dos quatro anos. Os critérios de exclusdao
foram: possuir algum tipo de limitacdo fisica ou doenca que impedisse ou dificultasse a
realizag¢do dos exercicios e avaliagdoes. A média de idade no inicio do estudo foi de 69,6+7,85
anos. Como instrumento foi utilizada a bateria de testes fisicos e funcionais ‘Senior Fitness
Test’: for¢a de membros superiores (FMS) e inferiores (FMI), flexibilidade de membros
superiores (FLEXMS) e inferiores (FLEXMI), equilibrio/agilidade (EA), resisténcia aerdbica
(RA). Os idosos foram avaliados em quatro anos consecutivos antes € ap6s a realizagdo do
programa de extensdo, totalizando em oito momentos de avaliacdo. Os idosos participavam
de uma a duas modalidades de atividade fisica regular, de duas a quatro vezes por semana,
compondo um programa fisico multicomponente. Para a andlise estatistica utilizou-se a média
e desvio padrdo de cada grupo etario em cada varidvel de estudo e para para comparacdao
entre grupos e entre tempo utilizou-se a ANOVA no programa estatistico SPSS. Todos
participantes assinaram termo de consentimento e a pesquisa foi aprovada no Comité de Etica
da UFRGS (numero 21629). As varidveis apresentaram melhores resultados em G1, G2 e G3,
respectivamente, indicando a influéncia do processo de envelhecimento na aptiddo fisica. A
ANOVA indicou diferenga estatisticamente significante no pré-teste entre os trés grupos: G1
e G3 (FMI, EA, RA), G1 E G2 (FLEXMS). No pds-teste, as diferencas foram significantes
em: Gl e G2 (FMI, FLEXMI, FLEXMS, EA, RA), G1 e G3 (todas as variaveis). Os
resultados mostraram que, ao longo dos quatro anos, as variaveis apresentaram manutencao e
algumas mudancgas positivas leves ao longo do periodo. O processo de envelhecimento
influéncia na aptidado fisica, sendo esperada uma diminui¢do mais expressiva nas capacidades
fisicas a partir dos 50 anos. A partir deste estudo, foi possivel evidenciar que idosos que se
mantém ativos conseguem a manuten¢do do seu nivel de aptidao fisica, at¢ mesmo uma
melhora, mesmo em idades mais avancadas.



