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Introducéo

do conhecimento geral que o processo de envelhecimento é inerente ao ciclo de vida. A primeira
verdade acerca do envelhecimento € que toda a gente atingir4 esse estado. A segunda verdade é
gue toda a gente envelhece de forma diferente. (Spirduso, 1995)
A prética da atividade fisica é indispensavel para todos, mas segundo Fischer (2005), de todos 0s grupos
etarios, os idosos sdo 0s que mais beneficiam com a pratica de exercicio. Os riscos associados a varias
doencas e problemas de saude habituais na populagado idosa, diminui com a pratica de atividade fisica
regular.
Para Matsudo (2001) um dos conceitos quando se trata de envelhecimento e a relagdo que existe entre
salde, aptidao fisica e a qualidade de vida é, sem duavida, o da capacidade funcional, definido também
como “estado funcional”. O estado funcional pode ser definido como um estado determinante na analise
dos efeitos do envelhecimento.
Moreira (2001), ressalta que salde e aptidao fisica séo qualidades positivas que influenciam o bem estar,
a qualidade de vida e a prevencdo de doencgas cardio-vasculares e cronico-degenerativas, consideradas a
principal causa de morte nos idosos. Outros fatores como o0 sedentarismo, a incapacidade e a
dependéncia sdo as maiores adversidades da saude associadas ao processo de envelhecimento.

Objetivos
Avaliar a influéncia da préatica de atividade fisica na melhoria da capacidade fisica funcional e na
composigdo corporal de uma turma de ginastica sénior da povoacédo de Sobral Fernando, concelho de
Proenca-a-Nova
Metodologia

Participantes

A amostra do nosso estudo serd formada por 12 alunos de ambos os sexos, residentes na povoacao de
Sobral Fernando, concelho de Proenca-a-Nova com idades compreendidas entre os 60 e 85 anos e uma

média de idades de 60 anos
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Instrumentos

Sera realizada, numa primeira fase, uma avaliagdo antropométrica e um estudo da composicao corporal
(IMC).

Posteriormente serd aplicada a Bateria de Testes de Rikli & Jones (1999).

Procedimento

O investigador principal estabelecera contato com os participantes, explicando detalhadamente os
procedimentos da avaliagdo antropométrica e composi¢cdo corporal e da bateria de testes de Kikli &
Jones.

Esta bateria foi concebida tendo em consideracgao duas finalidades fundamenais tais como; ser facilmente
administrada e apresentar acordo com padrdes de aceitabilidade cientifica no que respeita a fiabilidade e

validade.

Resultados e discusséao

Este estudo pretendera assim detetar numa primeira fase a performance funcional de cada sujeito antes
de iniciar um programa de ginastica sénior e numa segunda fase os efeitos desse mesmo programa nas
respetivas variaveis estudadas: IMC, Forca e resisténcia dos membros inferiores, forca e resisténcia dos
membros superiores, flexibilidade dos membros inferiores, mobilidade fisica (velocidade, agilidade e

equilibrio dinamico), flexibilidade dos membros superiores e resisténcia aerobia.

Conclusdes

Com este estudo, pretendemos realcar que a prética de atividade fisica é benéfica, ndo s6 para a saude,
mas também ao nivel das variaveis fisicas analisadas. Poder4 por em evidéncia, portanto, que a
implementacdo da atividade fisica na 32 Idade tera que ser considerada uma prioridade na nossa

sociedade, pois é fundamental para a qualidade de vida e autonomia funcional dos Idosos.
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