X Mostra Universitaria

XIl Seminario Integrado de Ensino, Pesquisa e Extensado

XXV Seminario de Iniciacao Cientifica

SIEPE 2019 ISSN 2237-6593

Ciéncia e Inovagao: DesaFios e Perspectivas para o Futuro

21 a 25 de Outubro

EFEITOS DE UM PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS NO PERFIL ANTROPOMETRICO E
APTIDAO FiSICA DE IDOSOS

Pesquisador(es): BIM, Mateus Augusto; PEDROZO, Sandro Claro; BALDUINO, Deonilde; ANTES, Danielle
Ledur

Curso: Educacdo Fisica

Area: Ciéncias da Vida

Resumo: Este estudo investigou os efeitos de 9 semanas de um programa de exercicios
fisicos no perfil antropométrico e aptidao fisica de idosos participantes de um projeto de
extensdo universitdria. Fizeram parte do estudo 31 individuos, com média de 66,77 (dp:
6,25) anos participantes do programa de exercicios fisicos composto por treinamento
resistido com pesos, exercicios aerdbios e alongamentos. Os participantes foram
submetidos a avaliacdo antropométrica e a bateria de aptidao fisica Senior Fitness Test
antes e apds o periodo de treinamento. As cargas e velocidade dos exercicios foram
controladas pela percepcao subjetiva de esforco com base nas escalas de Borg e de Raso.
Para verificar as diferencas entre as médias foram empregados os testes t de Student
pareado e Wilcoxon foram empregados para verificar as diferencas entre as médias, com
nivel de significancia 95%. No geral foram encontradas diferencas (p<0,05) nas médias de
IMC, %GC e em todos os testes de aptiddo fisica exceto para a flexibilidade de membros
inferiores. Nos homens foram constatadas diferencas (p<0,05) nos indicadores
antropométricos perimetro de cintura, RCE, RCQ e %GC e em todos os testes de aptidao
fisica exceto flexibilidade de membros inferiores e resisténcia cardiorrespiratdria e nas
mulheres foram observadas diferencas (p<0,05) nas médias de IMC, RCQ, %G e todos os
testes de aptidao fisica exceto forca de membros superiores e flexibilidade de membros
inferiores e membro superior esquerdo. O programa de exercicios fisicos proporcionou
melhora no perfil antropométrico e na aptidao fisica dos idosos.
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