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RESUMO

Introdução: A realização regular de atividade física proporciona uma vida independente, melhorando 
o desempenho físico e a capacidade funcional de idosos durante todo o processo de envelhecimento. 
Objetivo: Verificar a influência da realização regular de exercícios no desempenho físico-funcional 
de uma população idosa. Método: Foram avaliados 40 idosos (idade: 72,8±5 anos, índice de massa 
corpórea médio: 26,17±2,29), divididos em 2 grupos (sedentário e ativo) por meio de entrevista. Todos 
os idosos realizaram testes de avaliação de desempenho físico-funcional por meio do Short Physical 
Performance Battery. Resultados: Foi observado melhor desempenho físico-funcional nos idosos 
ativos. Conclusão: Idosos que praticam atividade física regularmente apresentam melhor desempenho 
físico-funcional, quando comparados a idosos sedentários com mesma faixa de idade e índice de massa 
corporal.
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ABSTRACT
Introduction: Regular physical exercise provides an independent life by improving physical performance 
and functional capacity of  elderly people throughout the aging process. Objective: To investigate the 
influence of  realization regular exercises in physical and functional performance of  elderly population. 
Methods: Forty subjects were evaluated (72,8±5 years, body mass index: 26,17±2,29), and divided 
into 2 groups (sedentary and active) by an oral interview. All them performed assessment tests of  
physical and functional performance by The Short Physical Performance Battery. Results: There was 
better physical and functional performance in active elderly. Conclusion: Elderly who practice regular 
physical activity improves physical and functional performance compared to sedentary with same age 
and body mass index.
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INTRODUÇÃO 

 O envelhecimento populacional é uma 

realidade em nosso país e é um fenômeno 

mundial (1,2).  Com o crescimento do número de 

idosos devido ao aumento da expectativa de vida, 

ocorre uma elevação das doenças relacionadas 

ao envelhecimento(1,3,4). A partir dos 25 anos de 

idade, um declínio espontâneo da massa muscular 

passa a ocorrer, processo chamado de sarcopenia. 

É comum uma perda de 10% da área muscular até 

a quinta década e de quase 50% na oitava década 

de vida. Com a sarcopenia a força de contração 

voluntária máxima dos músculos proximais e 

distais diminui em média 20 a 40%. Essa redução 

na força impacta negativamente na qualidade de 

vida dos idosos, pois diminuem o desempenho 

funcional (5). 

 O equilíbrio também é amplamente 

atingido pelo processo de envelhecimento 

fisiológico(6), sendo que aproximadamente 30% 

das pessoas com mais de 65 anos e 50% com 

mais de 80 anos sofrem pelo menos uma queda 

por ano(5), isto devido às limitações funcionais, 

fraqueza muscular, distúrbios da postura e do 

equilíbrio, uso de medicamentos psicotrópicos, 

além dos riscos ambientais(1,2,6). A queda ou a 

lesão decorrente dela pode ter efeito devastador 

na independência do idoso e em sua qualidade de 

vida. Adicionalmente, lesões musculoesqueléticas, 

depressão, ptofobia (“medo de cair”), diminuição 

geral das atividades da vida diária, isolamento 

social, institucionalização e mesmo o óbito, são 

algumas das consequências das quedas, causando 

perda de autonomia e independência entre os 

idosos(2,7-9).

 O exercício físico é recomendado para 

prevenção das quedas, devido ao aprimoramento 

diversos sistemas biológicos como o sistema 

vestibular, visual e somatossensorial, somados 

ao aumento da coordenação, equilíbrio, 

condicionamento aeróbio, flexibilidade, além de 

uma melhor coordenação intra- e intermuscular, 

resistência à fadiga e hipertrofia muscular(6-10).   

Os benefícios obtidos com um estilo de vida 

mais ativo, através da realização de atividade física 

regular, proporcionam uma vida independente, 

melhorando a qualidade de vida e capacidade 

funcional durante todo o envelhecimento, 

além de serem bons meios para a prevenção de 

doenças(5,11,12).

 Dessa forma, o objetivo deste estudo foi 

comparar a influência da realização regular de 

exercícios no desempenho físico-funcional de 

população idosa.



Efeito dos exercícios regulares no desempenho físico de idosos

Revista CPAQV – Centro de Pesquisas Avançadas em Qualidade de Vida | Vol.8| Nº. 3| Ano 2016| p. 3

 MÉTODOS

 Sujeitos

 Participaram desta pesquisa 40 sujeitos 

idosos (15 homens e 25 mulheres), com média de 

idade 72,83±5 anos e índice de massa corpórea 

médio de 26,17±2,29. Foram divididos em dois 

grupos: grupo sedentário (GS), composto por 

20 idosos que não praticavam nenhum tipo de 

atividade física e grupo ativo (GA), composto 

por 20 idosos que praticavam atividades físicas 

regulares. 

Como critério de inclusão para o GS, os sujeitos 

respondiam na entrevista inicial como não 

sendo praticantes de atividade física regular 

(mais que uma vez por semana), durante os 

últimos seis meses. Para o GA, os sujeitos 

praticavam atividade física regular, pelo menos 

nos últimos seis meses, no mínimo três vezes 

por semana, por 30 minutos ininterruptos, tais 

como caminhada, musculação, hidroginástica e 

dança. Foram excluídos aqueles com qualquer 

tipo de distúrbio traumato-ortopédico ou 

neurológico conhecido, histórico prévio de 

cirurgia nos membros inferiores ou coluna, com 

quadro sintomatológico músculo-esquelético 

recente (nos últimos 10 dias), apresentando 

dificuldade para locomoção, fazendo uso 

de órteses e/ou medicamentos que possam 

influenciar no desempenho físico. Todos os 

sujeitos concordaram com o estudo e assinaram 

o Termo de Consentimento livre e esclarecido 

(Parecer #18223). 

 Procedimentos experimentais

Todos os sujeitos incluídos nesse estudo 

foram instruídos a realizar, por um avaliador 

previamente treinado, os testes do instrumento 

de avaliação do desempenho físico, Short 

Physical Performance Battery – SPPB, o qual 

está validado para a língua portuguesa por 

NAKANO(13) , sendo é amplamente utilizado 

para avaliar o desempenho físico dos membros 

inferiores da população idosa e o risco de 

desenvolvimento de incapacidades futuras. Este 

instrumento é composto por três testes que 

avaliam o equilíbrio estático em pé (com os pés 

paralelos, parcialmente a frente e um a frente do 

outro), velocidade de marcha em passo habitual 

(medida em dois tempos em determinado 

percurso de ida e volta de três metros) e, por 

último, indiretamente, mede a força muscular 

dos membros inferiores por meio do movimento 

de levantar-se e sentar-se numa cadeira por 

cinco vezes consecutivas, sem o auxílio dos 

membros superiores. Para cada teste, é dada 

uma pontuação entre 0 a 4, de acordo com o 

tempo realizado em cada tarefa. A pontuação 

total obtida no teste varia de 0 (dependente) a 

12 (bom desempenho).

 Análise estatística

O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para 

testar a distribuição da normalidade dos dados 

avaliados. As variáveis que assumiram a curva 

de normalidade foram apresentadas em média 

e desvio padrão, enquanto as variáveis  que não
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assumiram, em mediana e seus respectivos quartis 

(1° e 3°). Para comparar os resultados entre os 

grupos, foi utilizado o teste t independente para as 

variáveis, idade e IMC, pois obtiveram distribuição 

normal e o teste de Mann-Whitney para os 

dados dos testes do SPPB, pois apresentaram 

distribuição não normal. A significância estatística 

foi estipulada em 5% (P<0,05). As análises foram 

realizadas no programa SPSS® (Statistical Package 

for Social Sciences versão 15.0).

 RESULTADOS 

 Os resultados estão descritos na tabela 

1. Não houve diferenças significantes entre os 

grupos avaliados quanto à idade e IMC (P=0,14 

e P=0,36, respectivamente). Foi observada 

diferença significante entre os grupos quanto ao 

desempenho físico avaliado pelo SPPB (P<0,01).
Tabela 1 – Média e desvio padrão (M±DP) dos dados demográficos e resultados do SPPB para os grupos de 
idosos ativos e sedentários.

Variável GS GA P
Idade 74±5,19 71,65±4,64 0,14*
IMC 26,51±2,8 25,84±1,64 0,36*

SPPB   Md (25-75%) 8 (6,25-10) 10 (9-11) 0,01**
Abreviações: SPPB - Short Physical Performance Battery, GS - Grupo sedentário, GA - Grupo Ativo, Md - mediana. 
*P obtido por teste t não pareado **P obtido por teste de Mann-Whitney. 

DISCUSSÃO 

O presente estudo demonstrou que a 

prática de atividades físicas regulares num grupo 

de idosos proporciona melhor desempenho 

físico-funcional quando avaliados pelo SPPB.   

 A prática regular de exercícios promove 

aptidão física, autonomia funcional, bem 

estar físico e mental e, consequentemente um 

envelhecimento saudável. A amostra estudada, a 

homogeneidade entre os grupos, quanto à idade 

e IMC, minimiza as influências destas variáveis 

no resultado do desempenho físico-funcional 

dos testes realizados.

As alterações fisiológicas e fisiopatológicas 

decorrentes do envelhecimento promovem 

limitações funcionais nos idosos, como: 

alterações das manobras de equilíbrio, marcha 

e diminuição na força muscular dos membros 

inferiores. Consequentemente, atividades simples 

quanto sentar e levantar de um vaso sanitário, 

tomar banho, sair da cama, subir e descer escadas 

tornam-se obstáculos difíceis a serem vencidos 

com o avançar da idade(17). 

Sendo assim, o instrumento avaliativo 

SPPB foi um instrumento capaz de quantificar 

tais incapacidades adquiridas pelos idosos. Os 

resultados obtidos entre os grupos de idosos 

praticantes e não praticantes de atividades físicas 

indicaram diferentes níveis de desempenho 

físico-funcionais. Os déficits de força muscular 

de membros inferiores, equilíbrio e marcha, 

aumentaram a probabilidade de quedas, as quais 

podem predispor o idoso a um maior número 

de limitações ou mesmo à morte, decorrentes de 
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complicações de lesões após a queda. A prática 

de exercícios mostrou ser um meio capaz de 

prevenir e diminuir as quedas na população 

idosa (16,17).

 A prática regular de exercícios tem 

sido comprovada como fator de melhora da 

saúde global do idoso, proporcionando maior 

contato social, menores riscos de doenças 

crônicas, melhora na saúde física e mental, e na 

performance funcional, o que leva a uma maior 

independência, autonomia e qualidade de vida 

ao idoso(18).

 Desta forma, os resultados do presente 

estudo estão de acordo com Silva et al. (16), 

pois demonstraram que os idosos praticantes 

de exercícios físicos obtiveram um maior 

desempenho quando comparados ao grupo 

não praticante de atividades físicas. Guralnik et 

al. (19) também observaram que os idosos com 

escore entre 10 e 12 pontos, classificados com 

bom desempenho físico-funcional, têm menor 

risco relativo de desenvolver incapacidades. 

 O estudo de Earles et al. (20) demonstrou 

que exercícios físicos, de média a alta velocidade 

com moderada resistência, foram bem tolerados 

pelos idosos e melhoraram o equilíbrio, força 

e desempenho físico. Todavia, a prática de 

exercícios físicos de força e de capacidade 

aeróbica melhora a capacidade funcional 

e também diminui o risco de quedas(21). O 

idoso que se exercita obtém uma variedade 

de benefícios, como menos enfermidades e 

aumento da capacidade de enfrentar o estresse 

diário(22). Por outro lado, em idosos sedentários 

o desempenho físico é menor, o que prevê 

resultados adversos, tais como a institualização 

e morte por redução substancial das funções. 

Também podem ser atribuídas ao estilo de 

vida sedentário do idoso algumas modificações 

fisiológicas e psicológicas, além da elevada 

propensão a quedas(23).

 Este estudo apresenta algumas 

limitações como, número reduzido de sujeitos e 

falta de uma descrição detalhada das atividades 

físicas realizadas pelos idosos. 

Sugerem-se estudos futuros com maior número 

de idosos e melhor descrição da atividade 

física realizada, para que estas variáveis possam 

possibilitar comparações mais específicas e 

criteriosas com base na idade, IMC e tipo de 

exercício praticado pelos idosos.

 CONCLUSÃO 

 Idosos que praticam atividade física 

regularmente apresentam melhor desempenho 

físico-funcional, quando comparados a idosos 

com mesma faixa de idade e IMC.
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