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Introducéo

respiragdo € um processo vital e faz parte das fun¢des primordiais do corpo humano. A falta de

consciéncia respiratoria € responséavel por diversos problemas o que leva a que com o passar do
tempo, a respiracéo, possa provocar ndo s6 deformidades no térax como também modificacdes posturais,
incapacidade funcional e diversas patologias (Tribastone, 2001).
O sistema respiratorio é o sistema do organismo que envelhece mais rapido devido a exposicdo aos
poluentes ambientais ao longo da vida. A nivel clinico ocorrem mudancas relevantes que se traduzem na
deterioracdo da fungdo pulmonar. Calculando-se que em Portugal, as doengas respiratérias a curto prazo
sejam a terceira causa de morte e afetem maioritariamente as pessoas idosas (Ruivo et al., 2009). No
processo respiratorio sdo essenciais dois tempos, a inspiragcdo e expiracéo, que resultam de movimentos
respiratorios nos quais o diafragma e os pulmdes exercem fung8es fundamentais (Parreiral, 2005).
Acreditamos que o tiro com zarabatana, que trabalha a expiracdo- através da expulsdo enérgica de
dardos e a inspiragdo- aquando do inicio do treino, podera ser benéfico para a capacidade respiratéria

dos idosos.

Objetivo
O presente estudo visa avaliar os efeitos da pratica de Tiro com Zarabatana, na capacidade respiratdria

de pessoas idosas, mais precisamente as altera¢des ao nivel do débito expiratério méaximo.

Método
A amostra deste estudo foi constituida por seis individuos de ambos os géneros, com uma média de
idades de 82,2 anos, clientes da Fundacdo Dr. Agostinho Albano de Almeida, sediada em Ourém.
Tratando-se de um estudo quantitativo longitudinal tendo o protocolo de aplicagdo- tiro com zarabatana,
tido uma duracéo de cinco semanas, com sessdes aproximadamente de sessenta minutos. Na recolha de
dados foram registados: os valores (L/min) do pico de fluxo expiratério, através de um espirémetro portatil,
no inicio e no final de cada sesséo; os valores de profundidade do primeiro e Ultimo dardo disparado; e a

pontuagdo obtida das quatro séries de lancamentos. A andlise de dados foi obtida através do Statistical
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Package for the Social Sciences (SPSS versdo 20) para Windows. Foram aplicados testes nédo

paramétricos, tendo em conta a reduzida dimensdo da amostra (n=6).

Resultados e discusséo
Neste estudo verificamos alteracdes nos valores médios obtidos entre a primeira e a Ultima semana.
Passando os valores de pontuacdo de 188,00+77,439 para 238,33+82,914; na espirometria de
282,08+97,998 para 308,75+102,527; e na perfuragdo de 1,5167+0,58281 para 2,4708+0,93520.
Avaliando a progressdo entre a primeira e a Ultima sessdo, verificamos que houve diferencas
estaticamente significativas no valor da pontuagdo média, na espirometria (p=0,028), na pontuacéo

(p=0,027) e perfuracdo (p=0028) respetivamente.

Conclusdes
Podemos concluir que a pratica regular de tiro com zarabatana, tras beneficios a qualidade de vida dos
idosos. Verificou-se uma melhoria gradual do pico expiratério maximo, bem como da melhoria da
execucdo do gesto técnico, verificando-se a melhoria da pontuagdo obtida ao longo das semanas. De
futuro sugerimos que sejam realizados novos estudos acerca desta modalidade, tiro com zarabatana, com
amostras maiores de pessoas idosas, que possam comprovar categoricamente os efeitos da pratica de

tiro com zarabatana.
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