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Resumo

Introdugao: O envelhecimento pode causar alteragdes fisicas, motoras e cogni-
tivas. Para minimizar esses efeitos, o idoso deve manter-se ativo fisicamente e
assim melhorar os elementos motores fundamentais, como a coordenag¢ao mo-
tora, para garantir boas condigdes de satide. Objetivo: Avaliar a coordenacao
motora de idosas praticantes e ndo praticantes de exercicios fisicos. Métodos:
Participaram 50 idosas, com idade média de 65,91+2,05 anos, sendo 25 ativas (G1);
e 25, ndo ativas (G2). Para avaliar a coordenac¢do motora, utilizou-se o teste de ha-
bilidades manuais de Andreotti e Okuma®. Resultados: Os tempos médios para
executar a tarefa foram 7,72+1,79 segundos (G1) e 9,28+2,51 segundos (G2). O teste
de coordenacdo motora apresentou diferenca significante (Z= -2,354, p<0,02) en-
tre os grupos. Conclusao: As idosas fisicamente ativas (G1) apresentaram desem-
penho superior na execucao da tarefa, o que evidencia os beneficios da pratica
regular de exercicios fisicos para a manutencao dos elementos de uma estrutura
motora bésica.

Descritores: Atividade motora; Desempenho psicomotor; Destreza motora;
Envelhecimento; Exercicio fisico.

Abstract

Introduction: Aging can cause physical, motor and cognitive changes. To mini-
mize these effects, the elderly should remain physically active in order to im-
prove fundamental motor skills, such as motor coordination, to ensure a good
state of health. Objective: To evaluate the motor coordination of elderly women
who practice physical activity and those who do not. Methods: A total of 50 el-
derly women with a mean age of 65.91 + 2.05 years participated in this study, of
which 25 practiced physical activity (G1) and 25 did not (G2). In order to evaluate
motor coordination, the manual skills test of Andreotti and Okuma® was used.
Results: The mean times for performing the task were 7.72+1.79 seconds (G1) and
9.28+2.51 seconds (G2). The motor coordination test showed a significant differ-
ence (Z= -2,354, p<0.02) between groups. Conclusion: The physically active el-
derly women (G1) showed superior performance in executing the required task,
demonstrating the benefits of regularly practicing physical activity to maintain
basic motor skill.

Key words: Aging; Exercise, physical; Motor activity; Motor skills; Psychomotor
performance.
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Introducéo

O aumento da proporcao de idosos na po-
pulagdo brasileira traz a tona a discussao de pro-
postas para contribuir com um envelhecimento
saudavel e com melhor qualidade de vida. De
acordo com a Pesquisa Nacional de Amostra e
Domicilio (PNAD), realizada no Brasil em 2007,
10,5% da populagao brasileira apresentava idade
igual ou superior a 60 anos'.

Um dos grandes desafios nos tltimos anos
é garantir a populacado idosa qualidade de vida,
com o intuito de promover melhores condi¢des
de satide para essas pessoas.

Esse desafio tem despertado o interesse
em entender, nos varios dominios, as altera¢des
fisicas — tais como perda de massa muscular e
mudancas da estrutura esquelética; alteragdes
motoras — decréscimos de habilidades, como,
por exemplo, forca, equilibrio, flexibilidade — e
alteragdes cognitivas — perda de memoéria e da
capacidade de raciocinio rapido entre outras, re-
lacionadas com o aumento da idade, e os proces-
sos que as desencadeiam. Dessa forma, percebe-
se que o envelhecimento se traduz em aumento
das incapacidades e, portanto, cada vez mais,
busca-se encontrar “solug¢des” para minimizar
as perdas funcionais ocasionadas pelo envelhe-
cimento®. Entre as principais formas de evitar
e/ou minimizar os declinios fisicos, psicol6gi-
cos e sociais que frequentemente acompanham
os idosos, tem-se a atividade fisica, a qual vem
mostrando amplas evidéncias de associagdo com
melhoras significativas nas condigdes de satide
como o controle do estresse, obesidade, diabetes,
doengas coronarianas e, principalmente, na apti-
dao funcional®*.

A atividade fisica tanto melhora a capa-
cidade muscular como pode melhorar a resis-
téncia, o equilibrio, a mobilidade articular, a
agilidade, a velocidade da caminhada e a co-
ordenagdo geral®. Outros estudos, buscando
amenizar as altera¢des do envelhecimento, utili-
zam-se de atividade fisica com enfoques nas ha-
bilidades basicas, como equilibrio, forca, flexibi-
lidade, tempo de reagado e coordenacgao, as quais

sao elementos fundamentais para a realizagao
das atividades da vida diaria®.

Dentre essas, destaca-se a coordenagao mo-
tora, importante elemento na realizagdo de tare-
fas, como, dirigir um carro, caminhar, dangar,
usar talheres, discar um niuimero telefonico, pe-
gar moedas, escovar os dentes, pentear-se.

Alguns estudos mostram a melhoria da
coordenacao a partir da participagdo em exerci-
cios fisicos, como em treinos de movimentos de
forca de punho e mao’, de hidroginastica® e de
Tai Chi Chuan’. Em vérios estudos” ® % 10111213,
verificaram-se — a partir da aplicacdo do teste de
coordenacado proposto pela American Alliance for
Health, Physical Education, Recreation and Dance
(AAHPERD) — melhoras nos niveis de coorde-
nacdo em idosos submetidos a um programa de
atividade fisica generalizada de intensidade mo-
derada; porém, estudos comparando a coorde-
nacdo motora de idosas praticantes e nado prati-
cantes de atividades fisicas regulares sdo menos
frequentes.

Nesse sentido, o propdsito neste estudo foi
testar a hipétese de que idosas que praticam ati-
vidades fisicas regulares possuem uma melhor
coordenagdo motora, quando comparadas com
idosas nao praticantes dessas atividades.

Materiais e métodos

Populag¢é@o e amostra

A amostra foi intencionalmente seleciona-
da pela idade, ou seja, a participante deveria ter
60 anos ou mais. O grupo de idosas praticantes
de atividades fisicas regulares (G1) foi cons-
tituido por mulheres que participavam de um
programa de atividades de hidroginastica para
a terceira idade hd no minimo trés meses, com
frequéncia minima de duas vezes na semana.
Ja as idosas ndo praticantes de atividades fisi-
cas regulares (G2), foram assim designadas ap6s
responderem uma anamnese na qual relataram
ndo praticar nenhum tipo de atividade fisica
com frequéncia ou intensidade controlada, men-
cionaram realizar apenas atividades domésticas.



Todas as participantes foram devidamente
esclarecidas sobre a investigacdo e assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, se-
guindo as exigéncias para pesquisas que envol-
vem seres humanos, de acordo com a Resolugao
196 de 1996 do Conselho Nacional de Satde,
ap6s aprovacio do estudo pelo Comité de Etica
em Pesquisa, composto por professores e mem-
bros da comunidade vinculados a Universidade
Federal de Santa Maria (UFSM), sob o numero
de protocolo 076024300006.

Procedimentos do estudo

Para identificar e separar os grupos, foi
realizada uma anamnese e investigadas as ati-
vidades praticadas pelas idosas. A coordenagao
motora foi avaliada por meio do teste de habili-
dades manuais®.

O teste foi aplicado no Laboratério de
Aprendizagem Motora do Centro de Educagao
Fisica e Desportos da Universidade Federal de
Santa Maria. Ressalta-se que as coletas realiza-
ram-se individualmente, sem interferéncias, em
lugar calmo e sem ruidos.

Andlise estatistica

A analise estatistica foi realizada por meio
do Software Statistical Package for the Social Sciences,
versao 13.0, e por meio do teste U de Mann Whitney
para verificar a diferenca entre os grupos, conside-
rando nivel de significancia de 5%.

Resultados

Foram selecionadas 50 idosas, com média
de idade de 65,91+2,05 anos, dividas em grupos,
sendo 25 praticantes de atividades fisicas regu-
lares (G1) e 25 ndo praticantes de atividades fisi-
cas regulares (G2).

Na Tabela 1, apresentam-se os resultados
obtidos no teste de coordenacdo motora por
ambos os grupos (Gl e G2). Foi verificada uma
diferenca estatisticamente significante entre os

grupos (Z=-2,354, p<0,05), o que deixa claro que
as idosas do G1 obtiveram um desempenho su-
perior em relacao as do G2, fato explicado pela
pratica regular da atividade fisica.

Tabela 1: Andlise descritiva (tempo em
segundos). Gl - idosas praticantes de
atividades fisicas regulares; G2 — idosas néo
praticantes de atividades fisicas regulares

Grupos Minimo Maximo Média Desw~o- pvalor
padrao
G1 6,00s  9,00s 112s 0,92 0.019*
G2 6,01s  14,03s  9,28s 2,52 '

*diferenca significante (p<0,05).

A Figura 1 apresenta o desempenho das
idosas no teste. Nota-se que as componentes do
G1 mantiveram um desempenho semelhante en-
tre si, enquanto que as do G2 mostraram uma
variagao entre elas, que é representada pelo alto
desvio-padrao visto na Tabela 1.
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Figura 1: Valores obtidos pelas idosas no
teste de habilidades manuais

Discussdo

Os resultados deste estudo apontam para
os beneficios da atividade fisica, ja que as ido-
sas praticantes de atividades fisicas regulares
tiveram um desempenho superior as nao prati-
cantes dessas atividades na realizacdao da tarefa
proposta. Fato que corrobora outros autores que
afirmam que a pessoa idosa sedentéria tem como
caracteristica uma diminuicdo do rendimento
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motor, pois ocorre evidente regressao nas capaci-
dades de velocidade, equilibrio, agilidade, forga,
resisténcia’® e também nos movimentos mais pre-
cisos das maos e dos pés, por ocorrer gradativa-
mente um atrofiamento desses segmentos.

Em um estudo com idosas praticantes de
exercicios em meio liquido™, em que se analisou
o nivel de propriocep¢do e coordenagdo motora
fina em um grupo de estudos composto por 56
mulheres, entre 59 e 69 anos de idade, tiveram
um tempo médio de oito segundos para realizar
a mesma tarefa utilizada nesta pesquisa. Tais
resultados mostram-se semelhantes aos encon-
trados nesta investigacao.

Apo6s acompanhar por 12 anos dois grupos
de mulheres idosas” (um grupo que praticava
atividade fisica e outro que apenas executava ati-
vidades de vida diaria), com média de 65,6 anos,
encontraram-se resultados melhores para todas
as capacidades investigadas, incluindo a coorde-
nagao, no grupo de idosas ativas. Enquanto que
o grupo de voluntarias que executavam apenas
atividades diarias apresentou declinio nos niveis
de coordenacdo. Resultados esses que reforcam
os achados do estudo aqui apresentado, indican-
do que idosas praticantes de atividades fisicas
regulares tém coordenagdo melhor. Confirma-se
assim, que a atividade fisica traz melhoras nos
niveis de coordenagdo motora em sujeitos idosos.
Analisando os efeitos de um programa regular e
sistematizado de danca sobre os componentes da
capacidade funcional (flexibilidade, agilidade e
equilibrio dindmico, resisténcia de forga, coorde-
nagao motora e resisténcia aerébia) em mulheres
acima de 50 anos'é, verificou-se que a coordena-
¢do motora (6culo-manual) apresentou melhoras
significativas nas idosas apés quatro meses de
prética de danga. Demonstrando novamente, que
a atividade fisica traz melhoras nos niveis de co-
ordenagdo motora em sujeitos idosos.

Quando analisada a eficiéncia da pratica de
atividade fisica'” por meio do efeito de 19 meses
de gindstica recreativa na coordenacdo motora
fina de 70 idosos, com idade entre 60 e 90 anos,
antes e ap0s a realizacdo das aulas, os resultados
também mostraram melhora significante para a

coordenacdo motora fina. Isso foi observado mes-
mo quando alguns sujeitos apresentaram com-
prometimento nos dedos das maos e dos pés, di-
ficultando a flexao e extensao dos membros.

Em outro estudo', que objetivou avaliar o
efeito de um treinamento de gindstica ritmica
na destreza e velocidade de membros superio-
res em idosas, tendo como amostra um grupo
formado por 30 mulheres, divididas em grupo
experimental e controle, fisicamente ativas, na
faixa etaria média de 69 anos, tendo como tra-
tamento experimental 30 minutos semanais de
treinamento, durante oito semanas consecuti-
vas. Os resultados mostraram uma evolugao sig-
nificativa na velocidade e destreza de membros
superiores apds dois meses de treinamento a fa-
vor do grupo experimental.

Para comprovar os efeitos da atividade fi-
sica na coordenagao olho/mao de idosos em que
foram avaliados 42 sujeitos, sendo 22 participan-
tes de um programa de atividade fisica, e 20, do
grupo controle. O grupo praticante apresentou
melhores resultados para o teste de coordena-
¢do olho/méao, quando comparado ao controle.
Isso mostra que idosos que mantém uma pratica
regular de atividade fisica tendem a apresentar
melhoras significativas na coordenagdo, o que
pode ser fundamental para uma vida longa sau-
dével e fisicamente independente’.

Diante desses achados, observa-se que a
atividade fisica regular proporciona melhora
da aptiddo funcional de idosos, principalmente
na coordenacdo motora, objeto de estudo desta
pesquisa. Assim, individuos que mantém uma
atividade fisica regular tendem a minimizar os
efeitos do envelhecimento nas capacidades mo-
toras e a melhorar a qualidade de vida. Isso é
observado em estudos em que a pessoa idosa se-
dentéria tem como caracteristica uma diminui-
¢ao do rendimento motor pela evidente regres-
sdo nas capacidades de velocidade, equilibrio,
agilidade, forca, resisténcia e, principalmente,
de movimentos mais precisos das maos e dos
pés, por ocorrer gradativamente um atrofiamen-
to desses segmentos™ .



Conclusado

Os resultados deste estudo refor¢cam a
ideia de que idosos fisicamente ativos, além de
manterem e melhorarem a qualidade de vida,
tornam-se independentes para as atividades de
vida diaria, tendo condigdes fisicas e cognitivas
para continuar desenvolvendo numerosas tare-
fas e papéis diversos na sociedade.

Os resultados comprovam a hipétese do
estudo de que a pratica regular de atividade fi-
sica, durante o processo de envelhecimento, traz
melhoras nos niveis da coordenacao motora das
idosas. Esse fato ressalta a importancia de ava-
liar as modifica¢des que ocorrem em razao dessa
prética e assim, com esses dados, promover uma
melhora na qualidade dos programas de exerci-

cios fisicos desenvolvidos para essa populagéo.
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