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RESUMO

Introdugdo: Com o envelhecimento ocorre diminuicéo da capacidade de combinar movimentos, o que favorece
0 declinio de habilidades funcionais tais como agilidade e coordenacgdo, e uma das formas de promover
manutencdo e aprimoramento destas habilidades é por meio da realizagdo de exercicios psicomotores. Objetivo:
Avaliar os efeitos de um programa de exercicios psicomotores na coordenacdo e agilidade de individuos com
idade entre 50 e 85 anos. Metodologia: Estudo longitudinal, realizado em uma instituicdo de ensino superior
com oito participantes com idade média de 67 + 11,7 anos. Aprovado pelo Comité de ética em pesquisa sob
parecer 952.854. Os participantes selecionados foram avaliados em rela¢éo a agilidade e coordenagdo motora por
meio da bateria de testes American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance
(AAHPERD), no inicio e ap6s 12 semanas de aplicacdo de um programa de exercicios psicomotores, duas vezes
na semana, com duracdo de 45 minutos. A normalidade da amostra foi avaliada por meio do teste Shapiro Wilke
e os resultados obtidos pré e p6s foram comparados por meio do teste t de student pareado considerando como
intervalo de confianca 95%. Resultados: foi identificada melhora significativa na agilidade e na coordenacdo
motora (p < 0,05). Conclusao: exercicios psicomotores séo eficazes para melhorar a agilidade e a coordenagéo
de individuos com idade entre 50 e 85 anos, sendo, portanto, uma alternativa terapéutica para tratamento de
individuos em processo de envelhecimento.

PALAVRAS-CHAVES: Atividade motora, exercicio psicomotor, envelhecimento e coordenacdo
ABSTRACT

Introduction: The aging process causes reduced ability to combine movements, affecting functional skills such
as agility and coordination. One way to maintain and improve these skills is by practicing psychomotor
exercises. Objective: Assess the effects of a program of psychomotor exercises on coordination and agility of
individuals aged 50 to 85 years. Methodology: A longitudinal study conducted at a higher educational
institution with eight participants, mean age 67 + 11,7 years. This study was approved by the Research Ethics
Committee, protocol 952.854. Selected participants were evaluated for agility and motor coordination through
tests of the American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD), at baseline
and after 12 weeks of a program of psychomotor exercises applied twice a week, for 45 minutes each session.
The sample normality was assessed through the Shapiro-Wilke test and the results obtained before and after the
program were compared through a paired t-test, considering a 95% interval confidence. Results: A significant
improvement was observed in the agility and motor coordination (p < 0.05). Conclusion: Psychomotor exercises
are effective in improving agility and motor coordination of individuals aged 50 to 85 years; therefore, they
represent a therapeutic alternative for the treatment of aging individuals.
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Avaliacdo dos efeitos dos exercicios psicomotores no coordenacio e agilidade de idosos

INTRODUCAO

Com o processo de envelhecimento ocorrem modificacGes fisiologicas, morfologicas,
psiquicas, funcionais e bioquimicas que alteram progressivamente o organismo, levando a um
declinio da capacidade funcional, a qual é refletida no desempenho motor, gerando
diminuicdo da capacidade de combinar movimentos e influenciando na coordenagéo e
agilidade do individuo. % 23D

Em decorréncia deste processo de envelhecimento hd a necessidade de manter as
capacidades funcionais, pois sdo qualidades fundamentais na realizacdo da atividade diaria e
importantes para 0 bom desempenho na execucdo de tarefas do dia a dia %2 "

A capacidade funcional sofre influéncias de fatores externos, ambientais, fisicos e até
mesmo culturais, que contribuem para o processo natural do envelhecimento. De acordo com
Zago e Gobbi ©®, uma das principais formas de reverter declinios fisicos, psicolégicos e
sociais, que frequentemente acompanham a idade avangada, é a realizacdo de atividades
fisicas® 2% 28)

A agilidade é um componente que esta relacionado com as atividades habituais do
idoso, como andar, desviar de pessoas ou obstaculos, carregar algum objeto ou se locomover
de um lugar para outro rapidamente. E influenciada pela forca, velocidade, flexibilidade e
coordenacéo & 2"

A Coordenacdo motora é a capacidade de usar de forma mais eficiente os musculos,
resultando em uma acdo global mais eficiente. Permite ao individuo dominar seu corpo no
espaco, permitindo que o mesmo realize tarefas como alimentar-se, abrir portas, abotoar as
proprias roupas, escrever, manusear objetos ¢ *"

A salde do idoso € trabalhada pela fisioterapia individualmente ou em grupo, por
meio da utilizacdo de varios recursos, como a cinesioterapia, a hidroterapia e a
psicomotricidade. As atividades psicomotoras possuem como objetivo a manutengdo da
capacidade funcional, melhorar e aprimorar 0 autoconhecimento e a eficacia das acoes,
sobretudo das atividades de vida diaria

Segundo Rubira et al.,” os exercicios psicomotores exercem um efeito preventivo,
conservando a boa imagem do corpo, integracdo e prolongamento das capacidades funcionais,
perfeitamente adaptada as necessidades funcionais especificas do idoso. A psicomotricidade
para idosos tem como objetivo maior a manutencdo das capacidades funcionais visto

promover melhora e aprimoramento do controle motor sob a agilidade e a coordenagéo @ 4"
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Até a presente data, ndo foram encontrados artigos a respeito da aplicacdo de
exercicios psicomotores com a finalidade de melhorar e/ou manter a agilidade e coordenagéo
de idosos, apenas o estudo de Rubira et al.?) reporta-se aos efeitos dos exercicios
psicomotores no equilibrio de idosos; portanto, o objetivo deste estudo € avaliar os efeitos de
um programa de exercicios psicomotores na coordenacéao e agilidade de idosos, uma vez que

essas habilidades sdo fundamentais para a manutencéo das atividades diarias desta populacéo.
METODO

Este estudo caracteriza-se como longitudinal realizado em uma instituicdo de ensino
superior com oito idosos, frequentadores do projeto de extensdo QualiVida da mesma
instituicdo. Aprovado pelo Cep sob parecer 952.854, respeitando a resolucdo 466/12 do
Conselho Nacional de Saude.

Os critérios de inclusdo foram idosos de ambos os géneros, que compreendessem a
comandos verbais simples e que apresentassem o termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) assinado. E os de exclusdo, hipertensdo descontrolada, ndo autorizagdo médica para
qualquer atividade fisica, duas faltas consecutivas durante a coleta de dados do projeto e 0 ndo
comparecimento em uma das etapas da avaliacéo.

De acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo estabelecidos, foram selecionados
dez idosos e, no decorrer do estudo, dois tiveram que ser excluidos em decorréncia do nao
comparecimento a uma das etapas da avaliacdo. Portanto, a amostra final foi constituida por

oito participantes.

Procedimentos

Inicialmente, a amostra do estudo foi submetida a avaliacdo antropométrica que
constituiu na afericdo do peso, altura e calculo do indice de massa corporal (IMC). Para o
calculo do IMC foi utilizada a equacdo IMC= peso/ estatura?, para posterior classificacdo das
mesmas em eutroficas, sobrepeso e obesos, conforme preconizado pela Organizagdo Mundial
de Saude (2006).

Ap0s esta avaliacdo a amostra foi avaliada em relacdo a agilidade e coordenagéo, no
periodo pré e pos aplicacdo de um programa de exercicios psicomotores elaborados para este
estudo, por meio da bateria de testes American Alliance for Health, Physical Education,

Recreation and Dance (AAPHR), de acordo com os seguintes procedimentos:
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Coordenacéo

Para a avaliagdo da coordenacdo um pedago de fita adesiva com 76,2 cm de
comprimento foi fixado sobre uma mesa. Sobre a fita foram feitas seis marcas com 12,7 cm
equidistantes entre si, com a primeira e a ultima marca a 6,35 cm de distancia das
extremidades da fita. Sobre cada uma das seis marcas foi afixado, perpendicularmente a fita,
um outro pedaco de fita adesiva com 7,6 cm de comprimento. O participante sentou-se de
frente para a mesa e usou sua mdo dominante para realizar o teste. Sendo a mdo dominante a
direita, uma lata de refrigerante foi colocada na posi¢cdo um, a lata dois na posicdo trés e a lata
trés na posigdo cinco. A mao direita foi colocada na lata um, com o polegar para cima,
estando o cotovelo flexionado num angulo de 100 a 120 graus. Quando o avaliador sinalizou
0 crondmetro, o participante virou a lata invertendo a sua base de apoio, de forma que a lata
um foi colocada na posicédo dois, a lata dois na posicdo quatro e a lata trés na posicao seis.
Sem perder tempo, o avaliado, com o polegar apontado para baixo, pegou a lata um e inverteu
novamente sua base, recolocando-a na posi¢cdo um e da mesma forma colocou a lata dois na
posicao trés e a lata trés na posicao cinco, completando assim um circuito (Figura 1). Foram
concedidas quatro tentativas, sendo duas para familiarizacdo e duas validadas. Como
resultado final foi considerado o menor dos tempos obtidos em segundos e milésimos de

segundos.

Fonte: Zago e Gobbi, 2003.

Agilidade

Para a realizacdo do teste de agilidade o participante sentou em uma cadeira com 0s
calcanhares apoiados no solo e ao sinal de “ja” moveu-Se para a direita e circundou um cone
que foi posicionado a 1,50 m para trds e 1,80 m para o lado da cadeira, retornou e sentou.
Imediatamente o participante levantou e moveu-se para a esquerda circulando o segundo cone
posicionado na mesma distancia do primeiro, retornou e sentou na cadeira completando um

circuito. Para a certificagdo de que o participante realmente sentava na cadeira apos contornar
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os cones, foi solicitada a elevacdo dos pés do solo. Foram realizadas duas tentativas e o
melhor tempo (o0 menor) foi anotado em segundos por meio de um cronémetro como

resultado final (Figura 2).

FIGURA 2. llustrac@o do teste de agilidade.
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Fonte: Zago e Gobbi, 2003.

Todos os participantes foram avaliados em relacdo a agilidade e coordenacgdo antes e
12 semanas apos o inicio da aplicacdo de um programa de exercicios psicomotores elaborados

para este estudo.

Exercicios psicomotores

O programa de exercicios psicomotores foi aplicado por 12 semanas consecutivas,
duas vezes na semana, com duracdo de 45 minutos e foi dividido em trés etapas.

A primeira e a terceira etapas, com duracdo de cinco minutos cada, foram constituidas
por exercicios ativos das articulagbes com o intuito de promover aquecimento e relaxamento
respectivamente.

A segunda etapa foi constituida por 12 exercicios psicomotores divididos em simples e
complexos, selecionados pelas pesquisadoras para a realizagdo deste estudo, com a finalidade
de melhorar a coordenacdo e a agilidade. Nas primeiras seis semanas foram aplicados 0s
exercicios considerados simples (arremecos, quicar bola, andar em zig-zag, andar em zig-zag
quicando uma bola, rolar dois bambolés ao mesmo tempo sem deixar cair) e nas seis semanas
seguintes foram aplicados os exercicios considerados complexos (correr em zig zag, correr
em zig zag quicando uma bola, chutando a bola em zig-zag, girar dois bambolés com o
auxilio dos membros superiores em velocidades diferentes, em dupla e de méos dadas quicar
uma bola dentro de um arco posicionado no chéo, correr quicando uma bola de basquete com

uma mao e com a outra conduzindo uma bola de ping-pong).
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Estatistica
Os dados foram apresentados por meio da estatistica descritiva. A normalidade da
amostra foi avaliada por meio do teste Shapiro Wilke e os resultados obtidos pré e pos foram

comparados por meio do teste t de student pareado considerando-se p < 0,05.

RESULTADOS

A amostra foi composta por oito participantes, sendo seis mulheres e dois homens,
com média de idade de 67 + 11,7 anos, peso médio de 77,7 £ 17,4 kg, estatura de 1,61 + 0,07
m e IMC igual 29,9 £ 6,9 (sobrepeso).

Ao comparar os resultados obtidos em relacdo a agilidade e coordenacdo pré e pos
aplicacdo de 12 semanas de um programa de exercicios psicomotores, foi possivel constatar
que ocorreu melhora significativa (p < 0.05) para ambas as habilidades avaliadas, a agilidade

apresentou melhora de 4,2 s e a coordenacdo de 5,4 s (Tabela 1).

TABELA 1. Valores Médios pbtidos em relacéo a agilidade e coordenacdo pré (AV1) e p6s (AV2)

AV1 AV2 p valor
Agilidade(s) 10,5 6,3 0,0001
Coordenag&o(s) 14,1 8,7 0,007

DISCUSSAO

Os resultados obtidos neste estudo demonstram que ocorreu melhora significativa na
agilidade e coordenacdo dos participantes ap6s 12 semanas de aplicagdo de um programa de
exercicios psicomotores. Apesar de a amostra apresentar sobrepeso, este fator ndo influenciou
nos resultados em relacdo a coordenacéo e agilidade. De acordo com Mazo et al.; %) Hallal et
al.; @ e Reis et al., ® o sobrepeso contribui para o aumento de doencas e incapacidades
funcionais do individuo %"

Os resultados encontrados assemelham-se aos estudos de Forte et al. e *? Nascimento

(1)

et al., que também obtiveram melhora da capacidade funcional em relacdo a agilidade e

coordenacao em idoso.
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Forte et al. ™ aplicaram em 42 idosos de ambos 0s géneros exercicios de agilidade,
coordenacgdo e equilibrio duas vezes por semana e verificaram que apds trés meses de
aplicacdo dos exercicios ocorreu melhora nas variaveis avaliadas.

Nascimento et al. ™ submeteram 55 idosos, de ambos os géneros, a um programa de
exercicios em circuito, constituido por jogos pré desportivos, recreativos e resistidos, duas
vezes na semana, por um periodo de 16 semanas, e observaram melhora na flexibilidade,
coordenacao motora agilidade/equilibrio dinamico, forca e capacidade aerdbia geral.

A melhora da agilidade e coordenacdo pode estar relacionada a pratica da atividade
fisica em si. De acordo com Zago e Gobbi ©, grande parte do declinio da capacidade
funcional relaciona-se com a inatividade fisica em vez das préprias mudangas ocasionadas
pelo envelhecimento, sendo, portanto, possivel reverter declinios fisicos, psicoldgicos e
sociais por meio da realizacdo de exercicios ¢ 2®. Estudo de revisdo realizado por Nelson et
al.® aponta que a realizagdo de caminhadas e exercicios de forca sdo benéficos para ganhos
de habilidades motoras funcionais, tais como a agilidade e coordenacao.

Outro fator que pode ter influenciado os resultados foi a aplicacdo de exercicios
repetitivos e sequenciados. Ao realizar movimentos repetitivos e em sequéncias sao ativados
inputs sensoriais globais que favorecem a ativacdo de varios grupos musculares melhorando a
propriocepcdo e consequentemente a elaboragdo, adaptacdo e recuperacdo de respostas

13) e Contreira e Corazza

motoras adequadas % '*®_ De acordo com Santos et al.
qualquer tipo de exercicio é capaz de promover modificacdes no sistema motor facilitando o
aprimoramento de habilidades motoras, quando realizados em sequéncias adequadas de
movimento.

A realizacdo de exercicios combinados como, por exemplo, corridas em linha reta com
mudancas de direcdo e velocidade também pode ter favorecido diretamente os resultados,
pois sabe-se que a agilidade esta relacionada com a capacidade de o individuo mudar
rapidamente de direcio mantendo e controlando a posicdo do corpo “®* % 22 e que a
coordenacdo é o somatdrio de diversos movimentos em uma acéo equilibrada 2"

A estimulagdo sensorial realizada por meio de estimulos visuais e sonoros,
representados pelo uso de bolas e circulos coloridos e 0 comando verbal respectivamente,
podem estar associados aos ganhos encontrados. Estudos relatam que as experiéncias
sensoriais podem maximizar a aprendizagem motora, assim como sua retencdo. Estes
processos envolvem a capacidade de aprendizagem e memoria para gerar o controle adequado

a cada funcdo (16,30,32,33)
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O fato de os exercicios terem sido realizados em grupo também pode ter influéncia
nos resultados encontrados. Quando as atividades fisicas sdo trabalhadas em grupo favorecem
a competividade e a motivacdo. O sujeito motivado realiza suas atividades com maior
atencdo, fator fundamental para o desempenho adequado de habilidades motoras. ®7 3% 34,

Ganhos qualitativos também foram observados com a realizagdo deste estudo. De
acordo com relatos dos participantes ocorreu melhora na realizacdo das atividades de vida
diaria, tais como varrer o chdo, caminhar, subir e descer escadas, lavar a louca, lavar a
calcada, limpar os vidros, carregar objetos pesados e vestir-se, além de apresentarem maior
disposicdo para os afazeres realizando suas atividades de forma mais rapida e eficaz.

Este estudo apresenta limitacdo principalmente em relacdo ao numero amostral,
porém, todos os cuidados metodologicos foram tomados para garantir a validade interna dos
mesmos. Acredita-se que o ganho da agilidade e coordenacdo obtido contribuiu para a maior
independéncia dos participantes, além de proporcionar maior mobilidade funcional, fator
fundamental para a realizag&o de atividades diarias.

CONCLUSAO

Por meio da realizacdo deste estudo foi possivel verificar que o0s exercicios
psicomotores foram capazes de melhorar a agilidade e coordenacdo do grupo de idosos
selecionado, sendo, portanto, uma alternativa terapéutica para tratamento de déficits destas
habilidades. Sugere-se que novos estudos sejam realizados com uma amostra maior, com a
inclusdo de um grupo controle e em comparagcdo com exercicios psicomotores em ambiente

aquatico.
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