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Resumo: 

Uma das alterações fisiológicas mais significantes no envelhecimento é a alteração de equilíbrio. De 
encontro a essa realidade, a atividade física regular contribui contra os problemas típicos do envelhecimento. O 
objetivo deste trabalho é relatar os efeitos de diferentes modalidades esportivas no equilíbrio de idosos. 

Foi realizada uma pesquisa de artigos nas bases de dados SciELO e Lilacs. 
Foram utilizados 8 artigos. A literatura revisada apresenta variados testes para o equilíbrio, o que 

dificulta uma comparação mais relevante. Os estudos apresentaram mudanças positivas no equilibro de idosos 
ativos quando comparados a sedentários, porém resultados discordantes quanto às diferenças entre 
modalidades esportivas. 

Constatou-se que para o equilíbrio de idosos a prática de atividade física é mais importante que a 
escolha do esporte. Destaca-se os efeitos positivos das artes marciais para idosos e ressalta-se que há poucos 
trabalhos recentes sobre esta temática. 
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Introdução: 

Entre as diversas alterações fisiológicas próprias do envelhecimento, uma das mais significantes é a 
alteração de equilíbrio, diretamente relacionada a quedas e consequentes perdas de autonomia e 
independência do idoso. De encontro a essa realidade, a atividade física regular contribui de diversas formas 
contra os problemas típicos do processo de envelhecimento. Porém, ainda são poucos os estudos que 
comparam os efeitos de diferentes categorias esportivas na população idosa. 

O objetivo deste trabalho é relatar os efeitos de diferentes modalidades esportivas no equilíbrio de 
idosos. 

 

Metodologia: 

Foi realizada uma pesquisa de artigos nas bases de dados SciELO e Lilacs, utilizando-se as palavras- 
chave “idosos”, “equilíbrio”, “treinamento” e “exercício físico”. Foram incluídos artigos em português e inglês de 
2012 a 2017. Foram excluídos resumos, teses, dissertações, trabalhos de conclusão de curso, trabalhos 
duplicados, que não especificassem a modalidade esportiva analisada ou que não avaliassem o equilíbrio. 

 

Resultados e Discussão: 

Dentre 142 artigos, 8 foram utilizados para a revisão, com um total de 406 indivíduos de ambos os 
sexos, com 60 anos ou mais. As modalidades esportivas analisadas foram musculação, hidroginástica, 
caminhada, karatê, dança, square stepping e tai chi chuan. 

Quatro artigos utilizaram a Escala de Equilíbrio de Berg (EEB) para avaliação: um trabalho comparou 
caminhada, hidroginástica e musculação e houve diferença de cerca de 8,23% na pontuação entre idosos 
ativos e sedentários, não havendo diferença significativa entre as modalidades. Em outra intervenção, um 
programa de musculação resultou em uma pequena diferença positiva na pontuação do teste. Um artigo 
comparou grupos de karatê e hidroginástica com idosos inativos e os praticantes de karatê obtiveram melhores 
pontuações (52, 50,5 e 44, respectivamente). Os praticantes de square stepping demonstraram uma pontuação 
7,48% maior após o treinamento. 

Um estudo quase experimental avaliou a prática de tai chi chuan pela EEB, Timed Up and Go (TUG) e 
teste de Romberg, que mostraram melhoras significativas após 3 meses de intervenção, mas em novos testes 
após 6 meses, não houve significância. O TUG foi usado em um artigo para avaliar idosos praticantes de 
musculação, hidroginástica e inativos, os resultados foram 8,0 segundos, 8,8 e 8,9. Um trabalho avaliou o 
equilíbrio e outras variáveis pelo American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance 
(AAHPERD) e as modalidades de musculação e dança não apresentaram diferenças significativas quando 
comparadas a um grupo de atividades gerais. Um último trabalho avaliou praticantes de caminhada e 
musculação pelo teste Short Physical Performance Battery (SPPB) e todos os grupos conseguiram atingir o 
tempo mínimo do teste. 

 

Conclusões: 
 Constatou-se que para o equilíbrio de idosos a prática de atividade física é mais importante que a escolha 
da modalidade esportiva, visto que os trabalhos investigados, em sua maioria, apresentaram diferenças entre 
idosos ativos e inativos, mas não diferenças entre as categorias de esporte. Destaca-se os efeitos positivos das 
artes marciais (karatê e tai chi chuan) para idosos. Ressalta-se, ainda, que há poucos trabalhos recentes sobre 
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essa temática e que é frequente o uso de testes pouco reconhecidos para avaliações, o que pode dificultar 
futuras revisões. 
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