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Resumo

Tendo em vista que a flexibilidade é muito importante, para os atletas, ela também é um componente na performance,
devido estar sempre presente nos desportos e tendo um importante desempenho no trabalho na vida didria. A
flexibilidade também esta relacionada com a saude e ao desempenho dos atletas no decorrer dos jogos competigéo e
nos treinamentos semanais ou didrios. O objetivo da pesquisa é analisar o efeito do treinamento de voleibol na
flexibilidade de alunas de escola publica e privada apés 12 semanas de treino. Trata-se de uma pesquisa, quantitativa,
de cardter transversal comparativo. Com uma populagéo de 40 e amostra de 28 alunas/adolescentes. Com faixa etdria
entre 11 e 17 anos, praticantes de voleibol e matriculados no Colégio Cristo Rei, da cidade de Patos-PB e na EREM
Professora Carlota Breckenfeld, da cidade de Tabira-PE. Foi realizado o teste de flexibilidade (sentar e alcangar)
utilizando o Banco de Wells. Os dados coletados foram tabulados por meio do programa Microsoft Office Excel 2007
e calculados com a planilha do Excel 2017. Foi constatado que o nivel de flexibilidade entre as atletas das duas escolas
teve uma melhora apés 12 semanas de treino comparado ao pré periodo de treinamento. Concluimos que a melhoria
dos niveis de flexibilidade das alunas de ambas as escolas néo teve uma diferenca significativa, embora conseguissem
uma melhora nos niveis de flexibilidade pré e pés-treinamento das alunas.

Palavras-chave: Adolescentes. Flexibilidade. Voleibol.

Abstract

Considering that flexibility is very important for athletes, it is also a component of performance, due to being always
present in sports and having an important performance at work in daily life. Flexibility is also related to the health and
performance of athletes during competition games and in weekly or daily training. The objective of the research is to
analyze the effect of volleyball training on the flexibility of public and private school students after 12 weeks of training.
This is a quantitative, cross-sectional comparative research. With a population of 40 and a sample of 28
students/adolescents. With ages between 11 and 17 years, volleyball practitioners and enrolled at Colégio Cristo Rei,
in the city of Patos-PB and at EREM Professor Carlota Breckenfeld, in the city of Tabira-PE. The flexibility test (sit and
reach) was performed using the Bank of Wells. The data collected were tabulated using the Microsoft Office Excel 2007
program and calculated using the Excel 2017 spreadsheet. It was found that the level of flexibility between the athletes
from the two schools improved after 12 weeks of training compared to the pre-training period. We concluded that the
improvement in the flexibility levels of the students from both schools did not have a significant difference, although
they did achieve an improvement in the pre- and post-training flexibility levels of the students.

Keywords: Teens. Flexibility. Volleyball.
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Introducdo

Acredita-se que os aumentos globais da quantidade de idosos séo indicativos para a
melhoria da sadde, multiplicando, assim, demanda por mais servicos de saude para que possa
atender as necessidades dessa populacdo (DANTAS et al., 2013).

O idoso é mais suscetivel aos efeitos adversos do sedentarismo, a progressiva
degeneracao fisica e os distrbios do organismo, ainda incontornaveis da velhice, desencadeiam
grande ansiedade na maioria das pessoas. E importante salientar que o envelhecimento néo é
uma doenca (TOLLE, 2013).

Os estudos de Nahas (2006) mostram que as pessoas que participam de
atividades fisicas diminuem a probabilidade de desenvolverem importantes doencas
crénicas e melhoram seus niveis de aptiddo fisica e disposicio mental. As pessoas
idosas que se exercitam regularmente relatam que dormem bem e sdo menos
vulnerdveis as doencas virais e afirmam ter melhor qualidade de vida do que as
pessoas sedentdrias (MEURER; BENEDETTI; MAZO, 2012).

O exercicio fisico regular tem se mostrado associado a qualidade de vida, sadde e bem-
estar, sendo assim, essencial para uma vida longeva e com qualidade. Além do exercicio fisico,
outros fatores influenciam na percepcdo de bem-estar individual como o controle de stress, a
nutricdo, os relacionamentos sociais e o comportamento preventivo (NAHAS, 2010).

Durante esta fase da vida, é um privilégio poder contribuir para que os idosos possam
viver de forma sauddvel e independente, sentindo-se bem e dentro dos conceitos de uma boa
qgualidade de vida. A importdncia da pratica didria da atividade fisica é a manutencdo ou
restauracdo da saude, de forma que possa, também, contribuir para autoimagem e autoestima
dos idosos (BENEDETTI; MAZO; BORGES, 2012; SILVEIRA et al., 2013).

Diante desse contexto surgiu o seguinte questionamento: A prdtica de exercicios fisicos
contribui na qualidade de vida de idosos da cidade de Solidédo-PE?

Esse trabalho tem como objetivo analisar a qualidade de vida de idosos praticantes de
exercicios fisicos na cidade de Soliddo-PE. Para concretizacdo desse objetivo desmembrou-se os
seguintes objetivos especificos: verificar a apreciacdo da qualidade de vida de idosos praticantes
de exercicio fisico; averiguar a importancia da pratica didria de exercicio fisico para a
manutencéo ou restauracgdo da saude de forma que possa contribui para uma qualidade de vida
melhorada. A escolha de se trabalhar e estudar esse tema se prende ao fato de que nas Gltimas
décadas tem-se observado um crescimento acelerado da populacdo idoso no contexto social
como um todo. Essa realidade constata-se a partir dos fatores determinantes do envelhecimento,
em nivel da populacdo de um pais, que sdo fundamentalmente, ditados com base nas taxas de
fertilidade e mortalidade (IBGE,2015).

Metodologia

E uma pesquisa descritiva correlacional, com delineamento transversal. A populagéo foi
composta por idosos integrantes das Academias da cidade, do municipio de Soliddo-Pe. A
amostra foi constituida por 30 idosos praticantes de exercicio fisico.

Como Instrumento da pesquisa foi utilizado um formuléario contendo a identificagdo com
os dados sécio demogrdafico da amostra (sexo, faixa etdria, escolaridade, estado civil e renda
familiar mensal). Para analisar a apreciagdo da qualidade de vida idosos participantes de
exercicios fisicos na cidade de Soliddo-PE, utilizou-se o questiondrio SF-36 que é um bom
instrumento de medida por ser multidimensional com capacidade de medir de forma subjetiva
a percepcéo do estado de saude e também por ser de facil administracéo e compreensao.

Apresentado por oito dominios: Capacidade funcional; aspectos fisicos; dor; estado geral
de saude; vitalidade; aspectos sociais; aspectos emocionais e sadde mental (SOUZA et al.,2008).
Esse estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisas das Faculdades Integradas de Patos-
FIP (n® 1.934.453). Antes de dar inicio a aplicagdo da entrevista, foi esclarecido ao idoso o
objetivo e a identificagdo. Ao concordar em participar do estudo, aos idosos assinaram o Termo
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de Consentimento Livre e Esclarecido em duas vias, ficando uma via de posse do idoso e outra
do pesquisador. Os dados foram coletados pelos pesquisadores. Aplicou-se primeiramente o
formuldrio de identificacdo e, apés, o questiondrio SF-36, foi aplicado no periodo de duas
semanas no hordrio de oito ds nove horas, no turno da manha. Foi esclarecido para o idoso
como funcionava tinha onze questées eles tiveram paciéncia de responder.

Os dados coletados foram tabulados por meio do programa Microsoft Office Excel 2007.
Foram utilizados os procedimentos do préprio questionario SF 36 para verificar o nivel de q
qualidade de vida entre os idosos.

Resultados E Discussdo
CARACTERIZACAO SOCIO DEMOGRAFICO DA AMOSTRA

Em relacdo aos resultados obtidos com a andlise dos dados do questiondrio sécio
demogradfico, algumas observacdées merecem ser feitas. Nesse estudo foram analisados 30
idosos participantes das academias de Soliddo-PE, sendo 60% (n=18) do sexo masculino e 40%
(n=12) do sexo feminino.

Tabela 1. Sexo dos Participantes

SEXO QUANTIDADE %
Masculino 18 60
Feminino 12 40

A amostra constitui-se de 18 idosos do sexo masculino e 12 do sexo feminino. Segundo
(Vitta et al., 2012), ndo apenas a idade, mas também o sexo aponta uma caracteristica

fundamental das pessoas que realizam atividade fisica, sendo mais frequente a busca de tais
atividades por mulheres. Com relagédo a faixa etdria dos entrevistados, 16,6% (n=5) possui idade
entre 60 a 64 anos, a grande maioria 83,4% (n=25) ficou correspondida entre 65 a 69 anos.

Tabela 2. Faixa Etdria dos Entrevistados

IDADE QUANTIDADE %
60 a 64 | 5 16,6
65 a 69 25 83,4

Quanto a idade, 25 idosos encontra-se entre 65 a 69 anos, que reporta Borges et al.
(2010) o qual afirma que a presenca maior de idosos entre 60 e 69 anos nas academias esté
associado & sua autonomia e menor participacéo no mercado de trabalho, com tempo livre para
atividades l0dicas, ou a uma fuga do estereotipo de idoso, enquanto que baixa participacéo de
idosos com mais de 80 anos pode decorrer em funcéo do maior grupo de morbidades com o
aumento da idade e a dependéncia.

Tabela 3. Escolaridade dos participantes

ESCOLARIDADE QUANTIDADE %
Ens. Fundamental Incompleto | 22 73,4
Ens. Fundamental Completo | 2 6,6
Ens. Médio Completo | 2 6,6
Analfabeto 4 13,4

A Tabela 3 mostra o nivel de escolaridade dos idosos, 73,4 (n=22) declararam possuir
um Ensino Fundamental Incompleto, 6,6 (n=2) declararam possuir o Ensino Fundamental
Completo e o Ensino Médio Completo, respectivamente. Por outro lado, 13,4 (h=4) da amostra
foi considerada analfabeta. Em relagéo a escolaridade, foi evidenciado que a maioria dos
entrevistados afirmam possuir o ensino fundamental incompleto seguidos de 4 analfabetos.
Esses dados néo surpreendeu o pesquisador. Eles convergem com as observagdes de Pavarini et
al. (2008) quando afirma que a maioria dos idosos que participam de academias nao conclui o
ensino fundamental ou apresentam pouca ou nenhuma de instrucéo, acrescentando que esse
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fato é considerado comum nos paises em desenvolvimento como o Brasil. No que se refere ao
estado civil, todos 30 (100) responderam que séo casados.

No tocante a renda familiar mensal, um percentual de 96,6 (n=29) afirmou receber renda
de um saldrio minimo, apenas 3,4 (n=1) possui renda entre 2 e 3 saldrios minimos.

Tabela 4. Renda Familiar Mensal

RENDA FAMILIAR MENSAL QUANTIDADE %
1 Salério Minimo | 29 96,6
Entre 2 a 3 Saldrios Minimos 1 3,4

Em relagdo a renda familiar mensal 29 tinha renda mensal igual a um salério minimo.
Esses resultados comprovam o que diz Pereira (2013) uma vez que se encontram grande
percentuais de idosos vivendo com um saldrio minimo que é o valor da aposentadoria mais
frequente pago no Brasil.

DADOS DA ANALISE DO QUESTIONARIO SF-36

Nesta fase ird transformar o valor das questées anteriores em notas de 8 dominios que
variam de 0 (zero) a 100 (cem), onde 0 = pior e 100 = melhor para cada dominio. E chamado
de Raw Scale porque o valor final nGo apresenta nenhuma unidade de medida.

Apresentado por oito dominios: capacidade funcional; aspectos fisicos; dor; estado geral

de saude; vitalidade; aspectos sociais; aspectos emocionais; e saude mental. (SOUSA et al.,
2008).

Figura 1. Resposta ao questiondrio SF-36.
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A figura 1 apresenta os dados referentes a qualidade de vida em idosos, avaliados pelo
guestiondrio SF-36, isto é, apresenta: Os Aspectos de Limitacdes, Aspectos Fisicos, Estado Geral
de Saude, Aspecto Social, Vitalidade, Saude Mental, Capacidade Funcional, Dor. A partir dos
resultados da apreciacéo da qualidade de vida de idosos praticantes de exercicio fisico na da
Cidade de Soliddo-Pe, observou-se que, 90% dos entrevistados apresentam assim uma boa
Qualidade de vida.

A OMS (2015) mostra que o termo qualidade de vida engloba o conselho amplo de bem-
estar; mas isso depende do préprio individuo, ou seja, o quanto ele estd satisfeito com a sua
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vida. Esse conceito ainda estd ligado aos padrées histéricos, culturais, sociais e até mesmo
individuais, tendo em vista que o mesmo estd associado a essas ordens em funcéo do
entendimento em diversos momentos da histéria, em dimenséo de comportamentos individuais
e coletivos da preocupacéo da busca pela saude integral e integrada da pessoa e este termo é
amplamente abordado, tanto nos meios cientificos quanto na vida cotidiana.

O dominio da capacidade funcional pode-se perceber que, 45 dos entrevistados afirmam
ter um resultado regular no seu desenvolvimento.

Faz-se importante a avaliagdo da capacidade funcional com o objetivo de estabelecer
indicadores de satde capazes de identificar idosos com alto risco de perda funcional, além de
orientar agdes para melhora e manutengéo da funcionalidade, fazendo com que esses idosos
permanecam na comunidade por mais tempo possivel e com maior independéncia e qualidade
de vida (FIEDLER E PERES, 2008; NOGUEIRA et al., 2010; NERI, 2008).

Com relacéo aos dados referentes ao dominio Limitagéo do Aspecto Fisico, onde obteve-
se o maior escore 81,25 foi um resultado muito bom em relacéo a pesquisa realizada.

De acordo com Ciconelli (1997 apud NAKAGAVA; RABELO, 2012), o componente
“limitacGo por aspectos fisicos”, no questiondrio SF-36 tem o objetivo de avaliar o quanto as
limitacées fisicas podem interferir na vida didria do individuo. Nesta escala obteve-se o maior
valor médio (81,25), o que mostra que a pratica da atividade fisica de caminhada, influenciou
positivamente para melhora do perfil desse dominio.

No que diz respeito ao dominio dor apresenta uma relagéo interligada a atividade fisica,
o valor obtido foi de 63, mostra que a atividade fisica e essencial em relagéo a esse aspecto.
Pesquisas realizadas por Oliveira et al. (2010), revelaram que 80% dos entrevistados relataram
gue a dor restringe o seu nivel de atividade, neste sentido sabe-se que a atividade fisica bem
orientada propicia um conforto e diminuicdo deste maleficio.

Tratando-se do dominio Estado Geral da Saude obteve um escore de 54,5. Trata se de
um resultado razodvel no estudo de qualidade de vida. Segundo Silva et al. (1997), apud
Nakagava; Rabelo (2012), Estado geral de Saude significa ter uma condicéo de bem-estar que
inclui o bom funcionamento do corpo, o vivenciar uma sensacéo de bem-estar psicolégico e
principalmente, uma boa qualidade nas relagées que o individuo mantém com outros individuos
e com o meio ambiente.

Assim sendo, pode-se perceber que, esses resultados ndo corroboram com a literatura.
Os resultados referentes ao dominio da “Vitalidade” apresentam o escore (51,5). Para Ramos
(2007 apud CAVALCANTE, 2011), dentre os beneficios da caminhada para o idoso, registram-
se também no ambito psicolégico, pois ajuda na melhoria dos estado de humor como a
depressdo, raiva, confusé@o, tensdo, vigor e clareza, além de possibilitar acréscimo da vitalidade.

Para o dominio “limitacdo por aspectos sociais”, foi constatado o valor (26,5). Esses
resultados foram razodveis, uma vez que, a atividade fisica contribui nas relagdes sociais.

A amostra estudada precisa melhorar nesse dominio. Contudo hoje vemos idosos cada
vez mais ativos, que trabalham, mantém sua autonomia e praticam cada vez mais exercicios
fisicos para se manter sauddvel e Util. O envelhecimento ativo faz bem para o idoso e para os
diversos grupos sociais que percebem que a pessoa da terceira idade faz um servico semelhante
ao seu, mostrando um modelo a ser seguido e trazendo ao idoso, satisfagGo (MIRANDA;
BANHATO, 2008).

O componente “LimitacGo por aspectos emocionais” obteve o valor médio de 30,66, o
gue contribui para a melhoria desse perfil’. O idoso que mantém uma relagdo afetiva com
familiares e amigos apresenta maior qualidade de vida na fase de envelhecimento e permanece
com autonomia no admbito familiar, apresentando comportamentos e sentimentos positivos
como: alegria, satisfacdo, conforto, seguranca, carinho, acarretando-lhes desconfortos
emocionais dentre outros (WILKINSON et al., 2012).

Analisando o componente “dominio sadde mental”, detectaram-se um escore de (65,2).
De acordo com OMS, (2016) a sadde mental é imprescindivel para a capacidade do individuo
coletivo e individual apara pensar, emocionar, ter interagéo uns com os outros no meio social e
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também aproveitar a vida. Levando em consideragcdo os declinios cognitivos préprio do
envelhecimento apontados na literatura esse escore da amostra pode ser considerado alto
sugerindo atencdo especial de profissionais da drea gerontolégica é da saude.

Conclusdao

Através da presente pesquisa conclui-se que, os idosos da academia de satude de Solidéo-
PE, praticam diversos exercicios fisicos é um fator imprescindivel no processo de envelhecimento
saudavel, tendo em vista que nelas os idosos proporcionar uma perspectiva maior de qualidade
de vida. Com relagéo as respostas ao questiondrio SF-36 foi possivel detectar que o dominio
capacidade funcional atingiu média de 45, a limitacGo estada fisica obteve escore 81,25, dor
61,5, o estado geral da saude 54,5 e vitalidade 51,5, aspectos sociais obteve 26,6, limitacGo
por aspectos emocionais 30,63 e saude mental 65,2. Os idosos praticam exercicios fisicos
obtiveram melhor qualidade de vida, sugerindo que o exercicio fisico pode ser fator
determinante para um aumento nos niveis de atividade fisica e, consequentemente, uma boa
melhora da qualidade de vida do idoso.
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