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Introducdo: O Programa de Atividade Fisica para a Terceira Idade (PROFIT) que esta vinculado ao
Departamento de Educacéao Fisica (DEF) e ao Laboratério de Atividade Fisica e Envelhecimento (LAFE) da
UNESP — Campus de Rio Claro oferece diferentes atividades para a comunidade idosa. O projeto envolve a
participacao de professores, alunos de graduacdo e pos-graduacdo. Entre as atividades desenvolvidas, a
musculacdo merece destaque uma vez que tem sido apontada como uma atividade capaz de reduzir a taxa
de declinio das diferentes expressdées da forca muscular e do desempenho dos componentes da
Capacidade Funcional, promovendo uma melhora na qualidade de vida do individuo idoso. A aderéncia a
programas de treinamento com pesos (TP) para a populagdo idosa pode estar relacionada com a
sociabilizacdo entre os participantes e a manipulacédo étima das inimeras variaveis agudas do treinamento.
Objetivos: Analisar a sociabilizacdo e a auto-percepcao da aptidao fisica de individuos idosos treinados em
diferentes protocolos de intervengdo na Musculagdo do PROFIT. Métodos: Participaram do estudo 35
idosos (idade &#8805; 60 anos) participantes da musculagdo do PROFIT, trés alunos estagiarios de
graduacéo e dois alunos de poés-graduacéo. Dois protocolos foram adotados para o mesmo grupo. Protocolo
Livre (PL): duragdo de 45 minutos, oito tipos de exercicios, ordem de realizagdo dos exercicios livre.
Protocolo Rodizio (PR): durac@o de 50 minutos, 10 tipos de exercicios, ordem de realizacdo dos exercicios
em esquema de rodizio, sendo que os alunos foram separados em duplas, e cada dupla deveria seguir a
ordem dos exercicios do ftreino determinada pelos coordenadores e estagiarios. Para avaliar a
sociabilizacdo entre alunos e estagiarios, e a auto-percepc¢do da aptidao fisica apés a adocdo do PR, foi
elaborado um questionario com trés perguntas: 1. Apés adogdo do PR sua sociabilizacdo com os outros
idosos; 2. Ap6s adocao do PR sua sociabilizagdo com os estagiarios / coordenadores; 3. Ap6s adocéo do
PR vocé se sente fisicamente. Os participantes tinham trés op¢des de resposta: melhorou, piorou ou ndo se
alterou. Resultados: A sociabilizacdo com os outros idosos melhorou para 71% dos participantes com a
adocdo do PR quando comparado ao PL, enquanto 29% apontaram que a mesma ndo se alterou. Dos
estagiarios/coordenadores, 65% apontaram que a sociabilizacdo com os idosos melhorou, enquanto 35%
ndo observou alteragdo. Com relacdo a auto-percepcdo dos idosos, 92% apontaram que sentem melhor
fisicamente, enquanto 8% apontam que sua condicdo ndo se alterou com essa mudanc¢a. Embora a adogéo
de um PL possa permitir maior liberdade para os idosos, o0 PR pode ser uma estratégia mais apropriada
para a sociabilizagdo e melhora da aptidao fisica dos idosos.
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