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QUAL A DIFERENCA NA QUALIDADE DA APTIDAO FiSICA ENTRE IDOSAS DE
60 A 80 ANOS, QUE PRATICAM CAMINHADA ORIENTADA E AS QUE
PARTICIPAM DA GINASTICA ADAPTADA?
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Denominamos como envelhecimento um conjunto de alteracbes bioldgicas,
psicoldgicas e sociais que ocorrem no nosso organismo com o decorrer dos anos.
Este processo natural traz consigo algumas consequéncias entre as quais podemos
destacar a diminuicdo dos sentidos, declinio das habilidades mentais, diminuicdo do
conteudo mineral 6sseo, reducdo funcional dos sistemas fisiolégicos, reducdo da
massa muscular e diminuicdo da aptiddo fisica (alteragbes no sistema
cardiorrespiratério, neuromuscular, forca, flexibilidade, coordenacdo, tempo de
reacdo dos movimentos, equilibrio e for¢ca). As inter-relacdes entre atividade fisica,
aptidao fisica e capacidade funcional e este aumento significativo da expectativa de
vida demandam atitudes e acfes na tentativa de minimizar e se possivel evitar os
efeitos nocivos causados pelo envelhecimento, Gobbi (10) ressalta que uma das
principais formas de evitar, minimizar e/ou reverter muitos dos declinios fisicos,
psicolégicos e sociais que constantemente acompanham o avanco da idade é a
atividade fisica. Diante deste cenario surgem cada vez mais grupos e programas
segmentados a este publico, oferecendo por meio de atividades fisicas uma melhor
qualidade de vida para os idosos. Tendo estas segmentacbes e 0 projeto da
prefeitura Municipal de Sdo José dos Pinhais com programas orientados para
grupos da terceira idade, como referéncia, faremos a pesquisa a partir de estudos
com o objetivo de identificar as possiveis diferencas apresentadas na qualidade das
capacidades fisicas de idosas entre 60 e 80 anos. Neste processo serdao avaliados
trés grupos de idosas: o primeiro de praticantes de caminhada orientada, o segundo
de participantes da ginastica adaptada, ambos com frequéncia de duas vezes na
semana e um terceiro grupo controle com idosas sedentarias. Nossos estudos seréo
realizados por meio da bateria de testes da American Alliance for Health, Physical
Education, Recreation and Dance (AAHPERD). O treinamento e 0s testes seréo
aplicados no periodo de um ano em trés etapas: avaliacdo inicial; reavaliacdo apés
seis meses; e avaliacdo final ap6s os seis meses seguintes, buscando demonstrar
qual destes perfis apresentara melhora significativa na qualidade da aptidao fisica,
permitindo uma melhora na capacidade funcional das mesmas e auxiliando-as a ter
maior autonomia nas atividades basicas do cotidiano. Ressaltamos que este
trabalho estd em processo de elaboracdo, durante o decorrer da disciplina de
Metodologia da Pesquisa Cientifica, as avaliacbes e pesquisas ainda serao
realizadas a fim de alcancarmos dados para assim discutirmos a concluséo do tema
proposto.
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