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Resumo: O presente projeto de extensdo desenvolvido na Unicentro — Campus
Cedeteg/Guarapuava, tem como objetivo atender a comunidade que reside nas
proximidades da Universidade, oferecendo exercicio fisico orientado e atendendo as
necessidades das participantes. O Programa de Atividade Fisica para Terceira ldade
atende 10 mulheres com idade média 59 (+5,33), que ndo haviam tido contato com a
préatica de exercicio fisico.

INTRODUCAO

O crescimento da populacdo de idosos é um fendmeno mundial, as
consequéncias do crescente numero de idosos implicam em aumento das
demandas sociais, e passam a representar um grande desafio politico, social e
econdmico. Particularidade, no que suscita a discussdo do assunto na area da
Educacédo Fisica, estudos sobre a atividade fisica para a terceira idade alcanca
destaque e ja existe um consenso no reconhecimento dos beneficios tanto em seus
aspectos psicologicos e sociais como fisiol6gicos advindos da pratica regular de
exercicios fisicos (Matsudo et al., 2008; Matsudo, 2009; Mazo et al., 2001;Gobbi et
al., 2005).

Atualmente no Brasil buscam-se meios de garantir a saude e qualidade de
vida da populagdo, sendo um desses a identificacdo e o0 apoio a iniciativas
referentes a promocdo da saude a partir da pratica de atividades fisicas. A
inatividade fisica pode antecipar ou até mesmo agravar as inumeras alteragdes
indesejaveis no processo de envelhecimento. O nivel de atividade fisica reduzido e o
aumento de doencas crbnicas, constantemente criam um circulo vicioso, sendo que
doencas e incapacidades reduzem o nivel de atividade fisica, gerando assim um
efeito negativo na capacidade funcional (Barbosa, 2005). Além da necessidade e
importancia das Instituicbes de Ensino Superior propiciar aos seus alunos
conhecimentos e habilidades sobre a orientagdo de atividades fisicas para idosos,
bem como os conteldos julgados relevantes para tal formacao. A forma de insercao
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de tais contetudos podera ser por aprofundamento de conhecimentos no tema, ou
insercdo do conteddo em unidades didaticas especificas como integrantes de
disciplinas ja existentes.

Assim o ciclo de dominio do conhecimento existente (ensino), aplicacao deste
conhecimento (intervencdo supervisionada via extensdao) e producdo do
conhecimento, € constantemente reforcado. Houve uma explosdo macica de
programas de atividade fisica para terceira idade (FARIA JUNIOR 1999).

Segundo varios autores (ALVES, 2008; ALVES JR. 2004; MAZO; LOPES;
BENEDETTI, 2001; OKUMA, 1998), tais programas tém possibilitado melhoras aos
idosos em sua disposicao geral, aptidao fisica, desempenho nas atividades da vida
diaria, além de diminuir e/ou suprimir o uso de alguns medicamentos. Portanto, além
da efetividade demonstrada pela pratica de atividade fisica na promocéo da saude, o
programa visa atender grupos de idosos (as) com baixos indices de atividade fisica
(orientada). Proporcionando atividades que contribuam para melhoras da
capacidade funcional através de atividades como: esportes adaptados, dancas
coreografadas, exercicios localizados e atividades ludicas. Além de favorecer aos
alunos de graduacdo a experienciacdo dos conteludos desenvolvidos no curso de
Educacdo Fisica da UNICENTRO, promovendo a articulagdo das atividades de
ensino e extensao, para o atendimento das demandas da prépria comunidade.

Metodologia

A populacdo atendida sdo mulheres que residem proximo ao Campus da
Universidade, com média de idade de 59 anos (#5,3). E realizado um
acompanhamento sistemético e peridédico semestralmente, a partir da aplicacdo de
um protocolo para avaliar as capacidades funcionais (flexibilidade, coordenacéo,
agilidade/ equilibrio, forca e resisténcia aerébia) e as medidas antropomeétricas
(peso, estatura), para controle das alteracdes resultantes da intervencédo. Para
avaliar o nivel de aptidao fisica é utilizada a bateria de teste da American Alliance for
Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD) (OSNESS, 1990).
Este instrumento foi selecionado por apresentar bons indices de validade e
confiabilidade e pela relacdo das tarefas com as atividades da vida diaria (AVDs)
(ZAGO, et al.,2003). Posteriormente, através da andlise dos resultados da avaliacao
sera realizado o planejamento das sessdes de atividade.

As atividades sdo planejadas para serem aplicadas trés vezes por semana
com duracéo de 50 minutos e divididas de acordo com as capacidades funcionais a
serem trabalhadas nas aulas, envolvendo exercicios cardiorrespiratorios
(caminhadas e atividades ludicas) e exercicios neuromotores (coordenacéo,
flexibilidade e forca) e composta em trés fases: aquecimento, parte principal e
relaxamento. Tanto na fase de aquecimento quanto na fase de relaxamento s&o
realizados exercicios de alongamento. Durante a parte principal da aula as idosas
realizam atividades ladicas, esportiva ou ginastica localizada. Os componentes de
capacidade funcional s&o priorizados e trabalhados na parte principal da aula
previamente designados de acordo com os valores médios observados na avaliacéo.
Dessa forma, os componentes que apresentarem valores baixos na avaliacdo
devem ser mais estimulados durante as aulas decorrentes do planejamento.
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Resultados
Principais resultados atingidos

As tabelas apresentam valores de média e desvio padrdo em duas avaliacbes da
capacidade funcional em idosas realizadas no final do ano de 2012 e meados do
ano de 2013.

Tabela 1. Apresenta os valores obtidos nas avaliagdes realizadas no ano de 2012, expressos
em médias e desvio padrao.

N® Massa Agilidade ~  Resisténcia Resisténcia
Alunas 9308 cornorg)  Estatura Flexibilidade  po i Coordenacao  —gp g oo aerobia
10
Media 58,7 74,07 1545 4975 26,3 127 184 7454
E:;:.iig +5 33 +11,48 +5.10 +13,0 +9 06 +G,16 +5 53 +156,72

Massa corporal— Kg; Estatura —cm; Flexibilidade — cm; Agilidade/Equilibrio — seq; Coordenacio - seq; Resisténcia de forca -
rep; Resisténcia aerobia — seqg.

Tabela 2. Apresenta os valores obtidos nas avaliacdes realizadas no ano de 2013, expressos
em médias e desvio padrao.

N® Massa Agilidade - Resisténcia Resisténcia
Alunas idade corporal Estatura  Flexibildade Equilibrio Coordenagao de forga aercbia
10
Média 597 78,72 154,89 59,2 304 14,2 245 G244
g:;:;g +533 +12,44 +G,63 +10,59 3,77 +G,58 55 +87.05

Massa corporal— Kg; Estatura —cm; Flexibilidade — cm; Agilidade/Equilibrio —seq; Coordenacio-seq; Resisténcia de forga —
rep; Resisténcia aerdbia — seq.

Diante das informacfes contidas nas tabelas apresentadas acima, pode-se
observar que as alteracdes resultantes da intervencdo demonstraram uma melhora
nos componentes da capacidade funcional das participantes, houve uma melhora
expressiva principalmente na flexibilidade, coordenagdo motora, resisténcia de forga
e resisténcia aerobia e habilidade de andar. Demonstrando a eficiéncia do programa
na qualidade de vida das participantes do projeto.

Consideracoes finais

O Projeto de Atividade Fisica Geral para idosos contribuiu de forma
significativa na promocdo de saude e qualidade de vida através da melhora dos
componentes de capacidade funcional, melhora essa relatada pelas participantes de
forma significativa. Além disso, as atividades desenvolvidas no projeto propiciam
momentos de alegria e satisfacdo por meio de brincadeiras, dancas, jogos. Os
estagiarios do projeto podem aprender na pratica como lidar e prescrever exercicios
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de forma sistemética para pessoas na terceira idade.
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