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RESUMO

O presente artigo tem por objetivo abordar os beneficios da pratica de exercicios fisicos
proporcionados através das lutas no processo de envelhecimento bioldgico. Com intuito de prevencgao
e manutencdo da satde e qualidade de vida do idoso, mencionando os aspectos do envelhecimento,
fazendo uso das lutas como prética de exercicio, evitando os riscos decorrentes do sedentarismo. O
procedimento metodoldgico utilizado na elaboracdo deste artigo é de natureza qualitativa desenvolvida
através de uma pesquisa de revisao bibliogréafica. Constatou-se, através da pesquisa realizada, que as
lutas trazem varios beneficios na promogdo da salde e bem estar do idoso, na prevencdo de doengas
cronicas e, principalmente no aumento gradual da forga, da resisténcia muscular, como também
proporcionando o equilibrio e a flexibilidade e, assim diminuindo consideravelmente o indice de
guedas na terceira idade.
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1. INTRODUCAO

Existem os mais diversos tipos de luta espalhados pelo mundo, sendo dificil
determinar exatamente uma origem. A luta é uma das atividades esportivas mais antigas, mas
0s grandes responsaveis pela introducdo da modalidade no mundo esportivo foram os gregos.
A luta comegou a ser disputada nos jogos da Grécia Antiga no século VII a.C.. Ao longo dos
anos e das edicdes das Olimpiadas, a modalidade foi evoluindo e ganhando particularidades.
Ha registros de lutas em praticamente todas as eras da humanidade, passando por babildnicos,
egipcios, japoneses, chineses, gregos e romanos, desde milhares de anos antes de Cristo até
hoje. As lutas e as artes marciais podem ser vistas como construgdes identificadas e inerentes
ao patriménio cultural de diversos povos e, sobretudo, como um fendmeno relevante inserido
na dindmica da sociedade contemporanea e no processo da globalizacdo (DONOHUE, 2005).

Segundo Del Vecchio e Franchini (2006), as lutas sdo préaticas realizadas por pessoas

das diferentes fases do ciclo vital. Clubes, academias, institutos, condominios, empresas,
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organizacgBes ndo governamentais, centros esportivos municipais e pragas publicas tém sido
ambiéncias provedoras destas manifestaces corporais e de movimento.

O envelhecimento da populacdo ¢ um fendmeno de amplitude mundial, a OMS
(Organizacdo Mundial de Saude) prevé que em 2025 existirdo 1,2 bilhdes de pessoas com
mais de 60 anos, sendo que 0s muito idosos (com 80 ou mais anos) constituem o grupo etario
de maior crescimento (OMS, 2001).

Conforme dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2008), a
populacédo idosa no Brasil vai triplicar entre 2010 e 2050, atingindo o numero de mais de 66
milhdes de individuos. Em 2030, inclusive, 0 nimero de pessoas acima de 60 anos superara o
de criancas brasileiras. Com isso, a preocupagdo com a qualidade de vida na terceira idade
tende a ser um tema recorrente nos proximos anos.

O ato de envelhecer incide em um fendmeno de cunho fisiolégico e cronologico.
Diante desse conceito, afirma-se que o envelhecimento consiste num processo bioldgico
humano e que suas consequéncias acarretam a perda de algumas capacidades funcionais no
decorrer da vida, seu estilo de vida, alteracBes psicolégicas e emocionais, além de uma maior
capacidade em adquirir possiveis doencas (MONTEIRO, 2008).

O sedentarismo é um grande Vvildo para a saude de qualquer pessoa, mas especialmente
dos idosos. Afinal, além de aumentar os riscos de varias doencgas oportunistas, ele ainda pode
prejudicar a mobilidade. Sendo assim, é de fundamental importancia a préatica de atividades
fisicas ou mesmo a adocdo de algum tipo de luta como modalidade esportiva desde a
juventude até a chegada da terceira idade, dependendo de indicacdo médica e com o
acompanhamento adequado de um educador fisico. Além de tudo, é uma forma de socializar,
se manter em movimento e controlar o peso dentro de pardmetros normais. Ao unir
alimentacdo e exercicios para terceira idade, o corpo se torna mais saudavel e protegido.
Porém, ndo adianta cuidar corretamente da alimentacdo e se movimentar se 0 idoso tiver maus
habitos, como por exemplo, o tabagismo e o consumo de bebidas alcodlicas que podem causar
problemas em sistemas variados e devem ser evitados.

Assim, credita-se que o exercicio fisico através da pratica de lutas atue como forma de
prevencao e reabilitagdo da satde do idoso. O nivel de aptiddo pode ser melhorado, mantido
ou, pelo menos, sua taxa de declinio pode ser minimizada se for realizado algum tipo de
exercicio fisico controlado. Dessa forma, a inclusdo num programa de exercicios fisicos

regular pode ser efetiva para prevengdo, ou mesmo, para a redugdo das perdas funcionais

associadas ao envelhecimento (KURA et al., 2004).
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Diante do exposto acima surge um questionamento: De que forma a prética das lutas

como exercicio fisico pode contribuir para a promo¢do da saude e bem estar do idoso?
Acredita-se que a pratica das lutas trazem varios beneficios, tanto no aspecto emocional como
fisico. Proporcionando o bem estar dos idosos, aprimorando a autoestima e aumentando a
energia para outras atividades. A pratica constante das lutas atua na prevencao de doencas
cronicas, no aumento gradual da forca, resisténcia muscular, postura e flexibilidade
proporcionando o equilibrio e assim diminuindo consideravelmente o indice de quedas na
terceira idade.

Portanto, este estudo objetiva analisar a importancia dos beneficios proporcionados
pelos exercicios fisicos através das lutas no processo de envelhecimento biolégico. Com
intuito de prevencdo e manutencdo da salde e qualidade de vida do idoso, fazendo uso das
lutas como pratica de exercicio, evitando os riscos decorrentes do sedentarismo.

A escolha do tema partiu da necessidade de se enfatizar a importancia da pratica de
exercicios através das lutas pelos idosos, melhorando assim sua aptiddo fisica e qualidade de
vida, além de tantos outros importantes fatores contribuintes. Deste modo, pesquisas como
essa sdo totalmente relevantes no ambito académico, uma vez que orienta a sociedade na
tomada de consciéncia aos cuidados necessarios para chegar a terceira idade com salde,

disposicdo e boa forma, como também ter um olhar mais atento para com a comunidade idosa.

2. REFERENCIAL TEORICO

As lutas e as artes marciais apresentam, em suas origens, caracteristicas atribuidas a
sobrevivéncia, ao exercicio fisico, ao treinamento militar, & defesa e ao ataque pessoal, além
das implicacdes das tradi¢des culturais, religiosas e filoséficas. Com o surgimento de outras
necessidades e 0 desenvolvimento de novas técnicas, 0 ser humano atribuiu outro significado
as lutas, e hoje assistimos a um processo de esportivizacdo das mesmas. A “arte marcial” faz
referéncia a um conjunto de praticas corporais que séo configuradas a partir de uma nocgéo
denominada de “metafora da guerra”, uma vez que essas praticas derivam de técnicas de
guerra como denota 0 nome, isto €, marcial (de Marte, deus romano da guerra; Ares para 0S
gregos) (FRANCHINI et al., 1996).

Os termos “artes marciais” e “lutas” fazem parte da cultura do movimento humano.

Podemos reconhecé-los tanto nas culturas milenares, quanto nos movimentos de protecao e

defesa encontrados desde a pré-historia. O substantivo “luta”, é proveniente do latim lucta,
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que significa “combate, com ou sem armas, entre pessoas ou grupos; disputa”. A expressao
“artes marciais” € uma composicao do latim arte, (conjunto de preceitos ou regras para bem
dizer ou fazer qualquer coisa), e martiale (referente a guerra; bélico, relativo a militares ou a
guerreiros). Portanto é importante distinguir estes dois termos, de significado e emprego
muito préximos, mas que nem sempre devem ser usados para a mesma finalidade. Alguns
aspectos podem ser utilizados para diferenciar luta e artes marciais. As artes marciais séo
préaticas corporais de ataque e defesa, podendo ser também caracterizadas como lutas (DEL
VECCHIO; FRANCHINI, 2006).

A principal diferenca entre as duas é que os praticantes de artes marciais,
principalmente as de origem oriental, consideram que os contetidos da cultura de origem da
atividade teriam uma orientacdo filosofica que determinaria a sua diferenca com as lutas.

Em algumas artes marciais mais tradicionais como o Ninjutsu, Kung Fu, Judb e o
Karaté, se faz necessario o controle e fortalecimento do fisico para que se obtenha o
fortalecimento mental e espiritual proporcionado pelas artes marciais, fazendo com que haja
um grande numero de atividades como agachamentos, abdominais e flexdes sendo inevitavel
a perda de alguns quilos ndo desejados, o aumento da forca, agilidade e elasticidade do corpo.

Assim, pessoas fisicamente ativas com 60 anos de idade, em geral, tem a idade
bioldgica de um sedentario 20 anos mais jovem. A pratica de lutas faz com que os idosos
voltem ao convivio social, evitando problemas como a ansiedade, depressdo e tristeza,
comuns nessa faixa etaria. (NAHAS, 2001),

Além de todos os ganhos fisicos, as artes marciais para idosos tém uma funcdo mental
muito importante. Os exercicios exigem concentracao e equilibrio mental para os praticantes.

Como todos os esportes, as lutas tém treinos aerdbicos e precisam que 0 coracgao esteja
com poténcia suficiente para aguentar a atividade, ainda que ela seja de baixa intensidade.

Em artes marciais que visam competicdes, como o Muay Thay, Boxe, Brazilian
Jiu Jiu-jitsu o treinamento fisico é intenso pelo fato do praticante precisar ser resiliente em
meio a competicdo. Entre 0s muitos argumentos para o encorajamento da manutencao de um
estilo de vida ativo durante a velhice, o praticante de exercicio regular pode contar com a
melhora na saude fisica e emocional, reduzindo os riscos de doencas cronicas e a manutengdo
de suas func¢des (SHEPHARD, 2003).

Ao trabalhar com o idoso, devem-se conhecer as caracteristicas desta fase da vida e

também as do proprio idoso com o qual se trabalha, para efetivar uma intervencao profissional

com ética, responsabilidade, respeito e competéncia. Pois, hd necessidade de certos
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procedimentos e de cuidados especiais para a terceira idade, como anamnese, avaliacgdo fisica,

meédica, psicoldgica e outras se necessarias, além de um programa de atividades muito bem
elaborado. A terceira idade € entdo, a nova fase de vida, caracterizada por um envelhecimento
ativo e independente, voltado para a integracédo e a autogestdo (DIAS, 1998).

O termo envelhecimento refere-se a um conjunto de processos, como deterioragdo da
homeostase e diminuicdo da capacidade de reparacdo bioldgica, que ocorrem em organismos
vivos, e com o passar do tempo leva a deficiéncia funcional e perda de adaptabilidade
(SPIRDUSO, 2005).

O envelhecimento € um processo complexo que envolve muitas varidveis (genética,
estilo de vida e doencas cronicas) que interagem influenciando a maneira pela qual
envelhecemos (CORAZZA, 2001).

Corazza (2001), utiliza quatro indicadores para avaliar a idade:

O primeiro diz respeito a Idade Cronoldgica que é expressa pelo nimero de anos ou
meses desde o nascimento; esse critério é independente, ndo levando em consideracdo fatores
fisioldgicos, psicologicos e sociais. Diferencas na capacidade funcional entre individuos de
mesma idade cronoldgica sdo insuficientes para determinar o envelhecimento. Alguns autores
acreditam que a idade cronoldgica precisa ser associada a outras medidas de envelhecimento.
Essas medidas séo descritas como indices de idade funcional. O critério mais comum de idade
funcional é a idade biol6gica, embora outras idades funcionais, incluindo idade psicolégica e
idade social, tenham sido identificadas.

O segundo indicador diz respeito a ldade Biologica onde enfoca o envelhecimento
através de mudancas nos processos bioldgicos ou fisiolégicos e suas consequéncias no
comportamento do individuo. Uma pessoa pode estar acima ou abaixo da sua idade
cronoldgica (calculo da idade relativa), dependendo do modo de vida que ela leva, de seus
habitos alimentares, pratica de atividade fisica e estado de salde. Se a pessoa possui habitos
de vida saudaveis, sua idade bioldgica sera menor que a cronoldgica. Entretanto, se o
individuo possui fatores de risco para doencas cardiovasculares (hipertensao, diabetes, fumo,
obesidade, sedentarismo), sua idade bioldgica sera maior que a cronoldgica.

O terceiro é a ldade Psicoldgica refere-se as capacidades individuais envolvendo
dimensGes mentais ou funcdo cognitiva, como autoestima e autossuficiéncia, assim como

aprendizagem, memoria e percepcao.
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E por Gltimo a ldade Social que se refere a no¢do de sociedade muitas vezes com
expectativas rigidas do que é e do que ndo é um comportamento apropriado para o individuo
daquela faixa etéria.

Estima-se que, em 2050, a expectativa de vida dos americanos crescera 84,3 para 0s
homens e 79,7 para as mulheres, tanto em razdo da medicina moderna quanto aos beneficios
trazidos pela prética da atividade fisica (DESCHENES, 2004).

Segundo Matsudo (2001), o exercicio fisico através da pratica de lutas ainda apresenta
um efeito favoravel sobre o equilibrio e a marcha, diminuindo o risco de quedas e fraturas,
proporcionando ao idoso menor dependéncia no dia a dia, elevando de forma significativa sua
qualidade de vida.

3. METODOLOGIA

3.1 Caracterizacao do estudo

Com base na abordagem do problema e objetivos deste artigo cientifico o
procedimento metodoldgico utilizado na sua elaboracdo € de natureza qualitativa
desenvolvida através de uma pesquisa de revisdo bibliografica. Onde, foi desenvolvida e
realizada uma pesquisa integrativa que fundamentara a construcdo dos beneficios das lutas
como pratica de exercicio na satde e bem estar do idoso.

De acordo com Oliveira (2007), a revisao bibliogréafica € uma modalidade de estudo e
analise de documentos de dominio cientifico tais como livros, periddicos e artigos cientificos.
Tendo como caracteristica diferenciadora de que é um tipo de estudo direto em fontes
cientificas, sem precisar recorrer diretamente aos fatos/fendbmenos da realidade empirica, onde
a principal finalidade da revisdo bibliografica € proporcionar aos pesquisadores o contato
direto com obras, artigos ou documentos que tratem do tema em estudo, sendo o que mais
importante para quem faz opcéo pela revisdo bibliografica € ter a certeza de que as fontes a

serem pesquisadas ja sdo reconhecidamente do dominio cientifico.

3.2 Procedimento metodoldgico

Foi realizada pesquisa eletronica nas bases de dados do Google Académico e Scielo,

utilizando-se os seguintes descritores constantes no DECS (Descritores em Ciéncias da
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Saude): atividade fisica, exercicios fisicos, lutas, beneficios, qualidade de vida, terceira idade

e idoso, o estudo foi realizado com abordagem observacional, do tipo indireta por meio da
analise de artigos publicados no periodo de: 2016 a 2018. O tratamento literario se baseou na
descricdo e discussdo de resultados obtidos por varios autores. Foram incluidos na pesquisa
artigos de revistas que apresentavam especificidade com o tema, a problemética do estudo,
que contivessem os descritores selecionados.

Para a execucdo desta revisdo integrativa da literatura, foram seguidas seis etapas,
cujas séo descritas por Galvao, Mendes e Silveira (2013), destacadas logo abaixo:
Primeira etapa: Assimilacdo do tema e selecdo da hipéGtese ou questdo de pesquisa para a
elaboragéo da reviséo integrativa.
Segunda etapa: Se inicia a busca nas bases de dados para identificacdo dos estudos que seréo
incluidos na revisdo de acordo com os descritores.
Terceira etapa: Comumente as informacGes devem abranger a amostra do estudo (sujeitos), 0s
objetivos, a metodologia utilizada, resultados e as principais conclusdes de cada estudo.
Quarta etapa: Esta etapa é equivalente a analise dos dados em uma pesquisa experimental.
Quinta etapa: Esta etapa corresponde a fase de discussdo dos resultados na pesquisa
convencional. O revisor fundamentado nos resultados da avaliacdo critica dos estudos
incluidos realiza a comparagdo com o conhecimento teorico, a identificacdo de conclusdes e
implicag0es resultantes da reviséo da literatura.
Sexta etapa: Esta etapa consiste na elaboracdo do documento que deve contemplar a descricao
das etapas percorridas pelo revisor e os principais resultados evidenciados da analise dos
artigos incluidos.

As etapas que direcionaram esta revisdo foram: estabelecimento da questdo de
pesquisa, coleta de dados, avaliacdo, andlise e interpretacdo dos dados; apresentacdo e

discussdo dos resultados e conclusdes (GALVAO et al., 2013).

3.3 Critérios de inclusao e exclusdo

Os critérios estabelecidos para inclusdo foram artigos em portugués, que estardo online
na integra, que abordaram a tematica proposta e artigos publicados dentro do periodo
delimitado de 2016 a 2018. Foram adotados, como critério de inclusdo, aqueles artigos que

apresentavam especificidade com o tema, a problematica do estudo estivesse condizente com

0 objetivo desta revisao, que tivessem os descritores selecionados, que respeitassem o periodo
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supracitado. Foram excluidos os artigos que ndo tinham relacdo com o objetivo do estudo e

aqueles trabalhos que ndo foram encontrados na integra.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela 1 apresenta as publicaces selecionadas para esta revisdo, identificando os

autores, ano de publicacéo, titulo do artigo, objetivos e caracteristicas da amostra.

Tabela 1: Caracteristicas dos estudos selecionados nesta revisao.

Autor Ano Titulo Obijetivos Amostras
CORREAetal. | 2018 A utilizagdo de Identificar a Fizeram parte deste
jogos de lutas percc.ep(;:,io_ de estuqlo t,ré_s
corporais como funcionarios de um lar funglo_naeros de uma
recreacso na para pessoas na instituicdo conhecida
terceira idade: terceira |dgde, t_je uma | como “Lz_lr do Idoso”
uma analise d'a qdade dointeriordo | de uma cidade da
percepcao de Rio Grande do Sul, regido noroeste do
funcionarios de | 2€Tca do _ estado do Rio Grande
um lar de desenvqlwmento de do Sul.
i d0S0S uma unidade de Os |Fiqsos _
' ensino de lutas com participantes tinham
idosos como forma de | idades entre 60 a 95
recreacéo. anos.
SILVA, S. J; 2018 | Adaptacéo da Sistematizar a pratica | Participaram do
SANTOS, S. capoeira para da capoeira para estudo, vinte idosas
idosas idosos. reumaticas, com faixa
reumaticas etaria entre 65 a 82
anos.
RINALDO, M. | 2016 | Qualidade de Investigar a relacéo Participaram 48
L.etal. vida e atividade | entre qualidade de idosos de ambos 0s
fisica: um vida e o nivel de Sex0s com
estudo atividade fisica de hipertenséo arterial
correlacional em | 1d0sos com sistémica.
idosos com h_|pgrte_nsao ar_terlal
hipertensio sistémica da cidade de
pe
. Mandaguagu — PR.
arterial
sistémica.

Segundo Corréa et al., (2018), diante dos resultados de sua pesquisa permite-se

afirmar que os participantes entenderam que a intervengéo realizada tematizando as lutas
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corporais foi positiva, uma vez que gerou beneficios para os idosos no que se refere a

atividade motora, melhorando a postura e flexibilidade, proporcionando o equilibrio e assim
diminuindo consideravelmente o indice de quedas, trazendo também o sentimento de bem-
estar dos envolvidos. Os funcionarios destacaram que os idosos se sentiram alegres com as
atividades realizadas, servindo como distragdo e divertimento, amenizando problemas de
estresse ou sentimento de soliddo, pois é uma atividade diferenciada, e que os ajudava a
ficarem melhor fisicamente e isso 0s mantinham alegres.

De acordo com Silva e Santos (2018), os resultados obtidos no decorrer das vivéncias
corporais com a préatica da capoeira, que se caracteriza por movimentos ageis e complexos,
onde sdo utilizados os pés, as maos e elementos ginastico-acrobaticos, diferenciando-se das
outras lutas por ser acompanhada de musica, essa pratica promoveu autoconhecimento
corporal, identificando as possibilidades e limitacdes corporais, promoveu melhoras
significativas no condicionamento fisico das idosas, trazendo maior equilibrio e flexibilidade,
ampliando beneficios nos aspectos sdcio afetivos, cognitivo, nas habilidades motoras e
ampliacdo do processo sociabilizador e bem estar dos sujeitos.

Conforme Rinaldo et al.,(2016), ao final da pesquisa, foi possivel concluir que a
qualidade de vida dos idosos diagnosticados com hipertensdo arterial sistémica foi percebida
como boa, pois a relacdo entre qualidade de vida e atividade fisica demonstrou que quanto
mais os idosos realizam atividades fisicas moderadas e vigorosas, melhor percebem a
qualidade de vida no aspecto da capacidade funcional, que esta relacionado a capacidade da
realizacdo de atividades simples do cotidiano, como tomar banho, vestir-se, caminhar alguns
metros e outros.

Corréa et al., (2018), Silva e Santos (2018) e Rinaldo et al.,(2016), corroboram no
sentido de compreender a importancia da pratica de uma atividade fisica como fator essencial
para a promocdo do bem estar e melhor condicionamento fisico dos idosos.

Corréa et al., (2018) e Silva e Santos (2018), ressaltam a importancia da pratica de
exercicios fisicos através das lutas, proporcionando equilibrio, flexibilidade, e os mais
variados beneficios, como: independéncia nas atividades diarias, reintegracdo, sociabilizag&o,

maior vinculo de amizades, e ainda, satisfacdo com a vida.
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CONSIDERACOES FINAIS

Mediante o estudo realizado, percebeu-se que com o crescente nimero da populacao
idosa se faz necessario & mudanca dos habitos de vida, podendo assim ser 0 primeiro passo
para se ter uma existéncia longa, com qualidade e autonomia. Ao nos referimos a individuos
idosos, essa preocupacdo assume uma importancia impar em funcdo dos mesmos estarem
envolvidos num processo de envelhecimento, com mudancas fisicas, psiquicas e sociais.

Assim, esse estudo partiu da necessidade de se enfatizar a importancia dos beneficios
trazidos pelos exercicios fisicos atraves das lutas na terceira idade. A pesquisa foi realizada
através de uma revisdo bibliogréfica para obter dados mais consistentes sobre o tema
apresentado. Durante o processo da pesquisa verificou-se que € justamente nessa fase da vida
que ocorre com frequéncia o aparecimento de doencas crbnicas e degenerativas, sendo
necessario desde cedo a mudanca de habitos para prevenir, minimizar ou mesmo retardar esse
processo melhorando assim, a aptiddo fisica, qualidade de vida, além de outros fatores
relevantes, tais como: o aumento gradual da forga, resisténcia muscular, postura, flexibilidade
e equilibrio, diminuindo consideravelmente o indice de quedas, além de proporcionar a
independéncia nas atividades diarias, sociabilizacdo, aumento dos vinculos de amizades,
satisfacdo com a vida, amenizando problemas de estresse, sentimento de soliddo e depresséo.

Desta forma, através desta pesquisa 0s objetivos propostos foram realmente
alcancados, mediante o0 exposto com relacdo a pratica de atividade fisica através do uso das
lutas, sendo de extrema importancia que se faca parte do cotidiano de cada individuo,
principalmente por parte dos idosos.

Deste modo, pesquisas como essas séo totalmente relevantes no @mbito académico,
uma vez que orientam e conscientizam a sociedade a ter um olhar mais atento para com a
comunidade idosa. A realizacao de possiveis estudos posteriores com o aprofundamento desta
temética se apresenta de extrema importancia para a disseminacdo de meios que venham a

contribuir com o aumento da expectativa de vida, saude e qualidade vida para a terceira idade.
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