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Resumo:

. Considerando a importancia da realizacdo de exercicios fisicos por este publico do PITI, fizemos
varias avaliagdes , entre elas a do IMC dos participantes, atraveés de avaliagdo realizada no primeiro
semestre de 2014 e comparamos com os dados da Organizacdo Mundial de Salde a fim de adequar
a prescricdo tanto do treinamento resistido quanto do aerdbio no PITI. O presente artigo foi
realizado a partir das leituras, discussdes e pratica de avaliagOes fisicas, prescricdo de exercicios e
realizacdo dos mesmos pelos professores e estagiarios do Programa, os resultados finais foram de
que os nossos alunos estdo com o nivel de IMC elevado, segundo a Organizagdo Mundial de
Saude, onde devemos dar um énfase em seus treinamentos aerobicos.
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Introducéo

O acentuado crescimento da populacéo brasileira, os habitos em geral considerando as atividades
profissionais por atividades de lazer cada vez menos ativas, vem sendo um dos fatores
determinantes para o aparecimento significativo e preocupante de pessoas idosas manifestarem
algum tipo de doencga. Muitos destes idosos aderem programas de exercicios fisicos regulares para
amenizar os efeitos das doencas e mesmo prolongar o aparecimento das mesmas. Pensando no
publico que frequenta o Programa Integrado para a Terceira ldade da Unijui, realizamos uma
recente avaliacdo fisica para avaliar os niveis de aptiddo fisica, cardiovascular, de forca e
flexibilidade, com o objetivo de adequar a prescri¢do e desenvolvimento dos exercicios para estes
alunos. As avaliacdes sdo feitas duas vezes ao ano e em 2014 foram realizada nos dias 19 e 20 de
maio. Os alunos idosos participam do programa a partir dos 50 anos de idade e hoje sdo em torno de
160 pessoas incluindo homens e mulheres, mas a parcela maior € de mulheres.

1 - Avaliagdo fisica na terceira idade: e sua importancia

Com o decorrer dos anos o ser humano vai desencadeando alteracGes fisioldgicas, referente a sua
predisposicdo fisica, tais como, reducdo da forca, ganha de tecido adiposo, problemas dsseos e
articulares, cardiovasculares, perda da resisténcia aerobia, e diversos outros fatores, porém tudo isso
precisam ser levados em conta quando for realizada uma avaliacdo fisica para um grupo de pessoas
da terceira idade, pois tudo precisa ser adaptado para as suas limitacdes.
A avaliacdo fisica possui objetivos especificos de analise das habilidades motoras de cada
individuo, sendo que devem ficar bem claro as dificuldades e facilidades apresentadas por cada um
em cada tarefa realizada e avaliada, sendo que precisa ser levado em conta toda a sua histéria de
vida, cultural e social, e assim adaptar a avaliagdo ao modo de vida em que eles estéo inseridos.
As avaliaces fisicas sdo definidas por um padrdo, digamos assim, que se encaixe em determinada
faixa etaria, onde o sujeito é solicitado a realizar uma determinada tarefa, com o critério de
avaliacdo a contagem de repeti¢bes, ou medidas de tempo para realiza-la. Tarefas tais como, de
forca, flexibilidade, medidas antropometricas, resisténcia aerobica e medicdo da pressao arterial.
(Guralnik et AL., 1995).

A avaliacdo fisica do PITI, foi realizada em dois dias, onde foram divididas as turmas e realizados
0s testes com cada aluno

2 —Treinamento de Forca no PITI

O envelhecimento populacional é um fenbmeno novo em todo o mundo. Conforme dados da
Organizacdo Mundial de Saude, a expectativa de vida da popula¢do mundial, que hoje é de 66 anos,
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passaré a ser de 73 anos, em 2025. No Brasil, as perspectivas para o0 ano 2030 estdo em torno de 25
milhdes de idosos. Os dados preliminares do Censo Demografico (Fundacdo IBGE, 2000) referem
que ha cerca de 10 milhGes de pessoas da populacdo brasileira com idade superior a 65 anos (Fleck
et al., 2003).

O treinamento de forca na terceira idade € baseado na manutengdo da estrutura muscular, ja que
com o passar dos anos estes perdem tamanho e forca, resultando em fraqueza fisica e varios
problemas degenerativo, mas h4 uma alternativa para evitar ou ao menos retardar a perda da
estrutura muscular, através do treino de forca.

Este treinamento de forca deve ser realizado com pelo menos duas vezes por semana, com no
minimo 48 horas de intervalo entre uma aula e outra, para que 0s musculos possam recuperar-se e
evitar o super treinamento, ou over training.

A prescricdo dos exercicios para um sujeito idoso deve levar em conta a intensidade, a freqiéncia
e a duracdo. Para realizagdo dos exercicios normalmente comega-se com 0S grupos musculares
maiores, tais como, grande dorsal, quadriceps, peitoral, abdominais e o deltéide, musculos que séo
mais importantes e utilizados nas tarefas do dia a dia.

3- Treinamento Aerébico no PITI:

Estd provado que a atividade aerdbia pode ajudar a prevenir doencas cardiacas, distrbios
produzidos pelo estresse, além de contribuir no processo de emagrecimento. O treinamento aerdbio
é essencial em qualquer programa de boa forma. Para que as rotinas de treinamento aerdbico
possam produzir adaptaces na direcdo desejada, torna-se necessario estabelecer combinacgéo entre
componentes basicos: freqiiéncia, duracdo e intensidade dos esforcos fisicos.

No programa do PITI a realizacdo dos exercicios s6 é feita depois de ser realizada a prescri¢éo,
onde ¢é feito primeiramente o alongamento e é medida a frequéncia cardiaca em repouso, logo ap6s
é feito um Teste subméaximo de esforco Cardiorrespiratorio , com duracdo de 12 min, (onde o idoso
podera tanto fazer o trajeto correndo, como também caminhando. Passado o tempo , é medido
novamente sua Frequéncia cardiorrespiratoria, para depois ser calculado e fazer um trabalho
individualizado com cada aluno, além disso € feita varias outras avaliacfes , para depois montar a
ficha de treino de cada aluno.

4 - Olhar da Psicologia acerca do PITI:

A motivacdo exerce uma influéncia significativa na vida das pessoas. Suas conquistas podem estar
relacionadas a capacidade de autonomia, a sua competéncia e aos vinculos sociais estabelecidos.
(VISSOCI; VIEIRA; OLIVEIRA; VIEIRA, 2008). Dessa forma, o presente artigo aborda - de
forma breve - a relagdo entre comportamento do individuo idoso praticante de atividade fisica e sua
relacdo intima com a motivagédo, e com o resultado desta relacdo o desempenho obtido.
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Pujals e Vieira realizaram um estudo que verificou que a falta de motivacdo pode interferir no
comportamento dos atletas, sendo a intervencdo psicologica um meio eficaz para a melhora da
motivacdo intrinseca dos mesmos. A intervencdo foi apontada como um dos campos de atuacao
profissional do psicologo do esporte, onde sdo realizados programas psicoldgicos de treinamento
mental em conjunto com aconselhamento e acompanhamento dos atletas (VIEIRA; VISSOCI;
OLIVEIRA; VIEIRA, 2010).

O PITI - Programa de Integracdo da Terceira Idade -, como grupo voltado a atividade fisica e
acolhimento social conta com a participacdo de estagiario do curso da psicologia — assim como de
outras areas -, ndo com a mesma proposta colocada por Pujals - com treinamento mental,
aconselhamento de atleltas... -, e sim, com um posicionamento mais de cunho social, no sentido de
acolhimento aos integrantes do projeto. Como resultado disso hd uma melhora na desenvoltura dos
integrantes nas atividades fisicas propostas . Pode-se pensar que a inser¢do desta area no PITI,
consolida a idéia de que o projeto ndo so € voltado a atividade fisica, mas também é um movimento
social.

Resultado e discussoes

As tabelas das avaliages fisicas realizadas no PITI em maio de 2014.
Média das avaliagGes antropomeétricas realizadas no PITI

Tabela 1 - Turmas Femininas

Mulheres Turma A TurmaB Turma C
IMC 26,26 25,28 33,68
PESO 68,21 67,62 60,97
ALTURA 1,66 159 1,66

Turma Masculina — PITI

Tabela 2 — Turma Masculina

HOMENS TURMA MASCULINA
IMC 26,00

PESO 79,33

ALTURA 1,69

Tabela de IMC segunda a OMS:

Analisando a tabela 1 acima, percebemos que o IMC do grupo A e B sdo de pessoas atléticas e o
grupo C ja esta fora do padrédo esperado, podemos considerar que estdo num nivel mais alto, ja a
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partir do peso o grupo C esta bem melhor que os outros dois grupos, mas levando em conta
também, os tipos de atividades que elas praticam as doencas que elas podem ter como diabetes,
colesterol, hipertensdo, etc..

Analisando a tabela 2 acima observamos que a turma masculina esta com Sobrepeso, percebemos
assim que a maioria pratica pouca atividade fisica, ou seja, também, é dependente de remidos que
podem elevar seu peso, entre outras coisas.

Conclusao:

Através das avaliacdes realizadas no PITI no primeiro semestre de 2014, concluimos que a turma

feminina A, B e a turma Masculina se encontra no nivel de excesso de peso segundo a tabela da
Organizacdo Mundial de Saude.
Ja a turma C se encontra no nivel de Obesidade Classe 1, mostrando assim que os idosos de nosso
projeto ainda precisam melhorar no que diz respeito ao IMC, portanto neste ano devemos
intensificar o treinamento resistido e cardiovascular para que na préxima avaliagdo no més de
novembro um ndmero significativo apareca na faixa de peso normal.

Além disso, percebemos que nossa avaliacdo deve estar focada nas circunferéncias da cintura e do
quadril para resultados mais eficazes. Pautamos assim o treinamento deste ano para o Grupo do
PITI.

Palavras Chaves:
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