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abstract
The aim was to compare the postural balance 
of elderly practitioners of karate, functional 
gymnastics and young adults. The study 
included 34 people, divided into three groups: 
Group of elderly practitioners of Karate 
(GIK, n = 11; + 69.91), Group of functional 
training practitioners (GIF, n = 12; + 69.83) 
and a group of young adults (GAJ, n = 11; + 
24.15). The task consisted in remaining in 
the upright and static posture on the force 
plate for thirty seconds with the preferred 
leg. The force platform variables obtained 
through the center of pressure (COP) were 
oscillating area, average speed of oscillation 
and mean amplitude of oscillation, in the 
anteroposterior (AP) and medial-lateral (ML) 
direction. For the statistical analysis, we used 
the ANOVA One Way test, with Tukey’s post 
hoc, the level of significance was set at P<0.05. 
For the oscillation area, the GAJ group had a 
lower instability, however, for the oscillation 
amplitude at AP and ML directions, there 
were no significant differences. Therefore, the 
results indicated that the performance of the 
groups of elderly exercise practitioners were 
near to those of young adults in unipodal 
postural balance, indicating the importance 
of physical activity as people get old, for their 
health and quality of life.

Keywords:  aging; postural balance;  
physical activity.

Resumo 
O objetivo foi comparar o equilíbrio 
unipodal de idosos praticantes de karatê, 
ginástica funcional e adultos jovens. 
Participaram do estudo 34 pessoas, 
subdivididas em três grupos: Grupo de 
idosos praticantes de karatê (GIK, n=11; 
+69,91), Grupo de praticantes de ginástica 
funcional (GIF, n=12; +69,83) e um Grupo de 
adultos jovens (GAJ, n=11; +24,15). A tarefa 
consistiu em permanecer na postura ereta 
e estática, sobre a plataforma de força, por 
30 segundos, com a perna preferida. As 
variáveis da plataforma de força foram: área 
de oscilação, velocidade média de oscilação 
e amplitude média de oscilação, sendo estas 
duas últimas no sentido anteroposterior (AP) 
e médio-lateral (ML). Para análise estatística, 
utilizou-se do teste ANOVA One Way, com o 
post hoc de Tukey, e o nível de significância 
adotado foi de P<0,05. Para a variável 
área de oscilação, o grupo GAJ apresentou 
uma instabilidade menor, todavia, para a 
amplitude de oscilação nos sentidos AP e 
ML, não houve diferenças significativas. Os 
resultados indicaram que os desempenhos 
dos grupos de idosos praticantes de 
exercícios foram próximos ao de adultos 
jovens no equilíbrio postural unipodal, 
indicando a importância da prática de 
atividade física no envelhecimento para a 
saúde e qualidade de vida de idosos.

Palavras-chave: envelhecimento; equilíbrio 
postural; atividade física.
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INTRODUÇÃO
Atualmente, verifica-se o envelhecimento da população mundial; 
com isso aumenta o interesse de profissionais da área da saúde 
em estudar meios de minimizar os aspectos que possam interferir 
na qualidade de vida dos idosos. Todas essas preocupações têm 
aumentado em razão das perdas significativas nas capacidades 
físicas e funcionais, que acompanham os idosos no seu processo de 
envelhecimento. Um dos fatores que a interferir nesse processo pode 
ser atribuído aos estilos de vida da pessoa, tais como sedentarismo, 
má alimentação, patologias, medicações, depressão, diminuição da 
vida social, entre outros.

Segundo Spirduso (2005) o envelhecimento refere-se a um processo 
ou a grupos de processos que ocorrem em um organismo vivo o qual, 
com o passar do tempo, perde a adaptabilidade, apresenta um declínio 
funcional e, por fim, a morte. Esse processo se caracteriza como as 
mudanças na composição corporal, nos parâmetros fisiológicos 
e neurofisiológicos, e em outros sistemas, como nos sensoriais, 
neuromusculares e na velocidade de processamento de informação 
(SPIRDUSO, 2005). 

Uma das perdas mais alarmantes a que os idosos são acometidos 
caracteriza-se pelo declínio da capacidade funcional do equilíbrio 
postural, que está relacionado a altos índices de quedas, tendo, como 
consequência, ferimentos e fraturas, sendo a mais comum a do quadril, 
a qual pode levar à perda de mobilidade e dependência física (WEIRICH; 
BEMBEN; BEMBEN, 2010; MARSH; GEEL, 2000; NETTO, 2002; 
OKUMA, 1998). Esse declínio do equilíbrio postural se dá por meio da 
diminuição no desempenho do controle postural e tem sido explicitado 
pelo aumento da instabilidade postural. Nesse caso, o aumento da 
instabilidade dá-se em consequência, especialmente, das alterações 
estruturais e funcionais dos principais sistemas que interferem no 
equilíbrio postural, como o sistema vestibular, somatossensorial e 
visual, e sua integração com o sistema motor (HATZITAKI; AMIRIDIS; 
ARABATZI, 2005; JAMET et al., 2007; PRADO; STOFFREGEN; DUARTE, 
2007; FREITAS JÚNIOR; BARELA, 2006). 

Dentro dessa perspectiva, de declínio dos sistemas sensoriais e 
prejuízos à integração sensório-motora, estudos (TOLEDO; BARELA, 
2010) vêm verificando a importância dos canais sensoriais no 
envelhecimento, manipulando-se a informação sensorial. Toledo e 
Barela (2010) verificaram as diferenças sensoriais e sua contribuição 
no controle postural entre jovens e idosos e verificaram que 
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deterioração das informações proprioceptivas é a que mais interfere 
no desempenho do controle postural, refletindo no aumento de 
oscilação e no aumento do peso atribuído às outras informações 
sensoriais. 

Goble et al. (2009) enfatizam que o declínio na propriocepção 
acaba tendo um papel fundamental no envelhecimento. Os autores 
pontuam alguns aspectos importantes a serem analisados, tais como 
a capacidade de sentir o movimento articular, mais ligada à sinestesia, 
o qual demonstrou diferenças no sentido de movimento entre jovens 
e idosos, por meio da quantificação limiar para o movimento passivo. 
Adultos mais velhos têm mais dificuldades de sentir o movimento 
articular, especialmente os de baixa taxa de deslocamento.

Dessa maneira, observa-se que os comprometimentos no sistema de 
controle postural e nos recursos cognitivos não se devem somente ao 
processo de envelhecimento, mas a fatores relacionados à inatividade 
física ou, até mesmo, à atrofia muscular em decorrência do desuso (LIU; 
FRANK, 2010; SIU; WOOLLACOTT, 2007; SKELTON, 2001; MATSUDO; 
MATSUDO; BARROS NETO, 2000).

Um meio eficaz para minimizar e até evitar esses aspectos nos idosos 
é a prática regular de atividade física. Engajar os idosos em programas de 
exercícios físicos tem se mostrado extremamente positivo. Dessa forma, 
muitos estudos têm enfatizado os benefícios de programas de exercícios 
físicos para o envelhecimento e para o equilíbrio postural (GAUCHARD 
el al., 1999; OLIVEIRA et al., 2014; MARTINS; DASCAL; MARQUES, 2013; 
ERICKSON; KRAMER, 2009; HOLVIALA et al., 2012; SKELTON, 2001; 
PRIOLI; FREITAS JÚNIOR; BARELA, 2005; BUATOIS et al., 2007; NI et 
al., 2014), destacando o fato de que idosos praticantes de exercícios 
físicos podem apresentar resultados similares aos de adultos jovens 
no equilíbrio postural (SILSUPADOL et al., 2009; PRIOLI et al., 2006).

Um questionamento importante que surge é se há uma melhor 
prática de exercícios físicos e esportivos os quais beneficiem melhor 
no equilíbrio de idosos. Alguns estudos atuais vêm comparando 

Os resultados mostraram que os grupos de idosos praticantes 
não se diferenciaram, apresentando classificação funcional como 
ótimo equilíbrio, ao passo que o grupo de idosos não praticantes 
se apresentara com propensão a quedas.
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as diferentes práticas de exercícios físicos no controle postural de 
idosos. Em um estudo realizado por Martins, Dascal e Marques (2013), 
comparou-se, por meio da Escala de Berg validada para população 
brasileira (MIYAMOTO et al., 2004), uma escala de equilíbrio estático e 
dinâmico que prediz de maneira eficiente se há risco de instabilidade 
postural em idosos, idosos praticantes de hidroginástica, karatê e um 
grupo de idosos não praticantes de exercícios físicos. Os resultados 
mostraram que os grupos de idosos praticantes não se diferenciaram, 
apresentando classificação funcional como ótimo equilíbrio, ao passo 
que o grupo de idosos não praticantes se apresentara com propensão 
a quedas.

Todavia, poucos estudos abordam sobre o equilíbrio unipodal de 
idosos praticantes de exercícios físicos e adultos jovens, se eles irão se 
diferenciar nas suas respostas comportamentais, adotando estratégias 
posturais distintas quando comparados.

Dessa forma, a questão que permeia o estudo é se haverá diferença 
no equilíbrio postural unipodal em idosos praticantes de karatê, 
ginástica funcional e adultos jovens.

Método
Amostra
Participaram do estudo 34 pessoas, subdivididos em três grupos: Grupo 
de idosos praticantes de karatê (GIK, n=11), Grupo de praticantes de 
ginástica funcional (GIF, n=12) e um Grupo de adultos jovens (GAJ, n=11). 
Característica dos participantes (Tabela 1).

Como critérios de inclusão para os grupos de idosos: ter idade entre 
60 e 75 anos de idade; deveriam estar engajados nos programas de 
exercícios físicos por pelo menos 12 meses, por no mínimo duas vezes 

Tabela 1. Característica dos participantes

                                          Grupos
 
  GIF GIK GAJ

Idade (anos) 69,83 69,91 24,15
Estatura (cm) 155,84 161,5 170,19
Massa corporal (kg) 67,86 69 66,12



Artigo 2
Equilíbrio postural em idosos 
praticantes de atividade física 

38 b
Estudos sobre Envelhecimento
Volume 27  |  Número 64
Abril de 2016

semanais; não se utilizarem de órteses ou próteses; não apresentarem 
limitações físicas e/ou sensoriais que pudessem influenciar a realização 
das tarefas experimentais; não tomar medicação que pudesse alterar 
o equilíbrio postural. Para o grupo de adultos jovens, não deveriam 
estar engajados em programas de exercícios físicos e ter entre 18 e 30 
anos de idade. 

Os participantes idosos praticantes de exercícios físicos foram 
selecionados em seu ambiente particular de prática: o grupo GIK foi 
destacado na academia de karatê e o grupo GIF foi selecionado na 
própria universidade, onde ocorre o programa de exercícios físicos 
para idosos.  

Foi aplicada uma anamnese para todos os participantes com o objetivo 
de conhecer os aspectos funcionais e físicos, por meio de histórico de 
quedas, tonturas e de medicações. Os participantes foram previamente 
informados sobre os objetivos da pesquisa e os procedimentos adotados 
no estudo. Todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento 
Livre e Esclarecido. Os procedimentos adotados na pesquisa obedeceram 
aos Critérios de Ética em Pesquisa com Seres Humanos, conforme a 
Resolução nº 196/96, do Conselho Nacional de Saúde, e foram aprovados 
pelo Comitê de Ética da universidade local sob o número 287/2011.

As coletas foram realizadas no Laboratório de Avaliação Funcional 
e Performance Motora Humana, localizado no Centro de Pesquisa em 
Ciências da Saúde da Universidade do Norte do Paraná (Unopar), na 
cidade de Londrina. 

Os participantes foram avaliados individualmente pela equipe do 
laboratório, composta pela pesquisadora e por mais dois assistentes. 
Antes de iniciarem o protocolo de coletas, a pressão arterial e a 
frequência cardíaca de repouso foram aferidas. Caso a frequência 
cardíaca apresentasse alterações, com a pressão arterial sistólica ou 
diastólica alterada, os idosos deveriam permanecer sentados, até a 
pressão arterial se estabelecer, para assim fazerem os testes. Após os 
procedimentos iniciais, os participantes foram conduzidos à plataforma 
de força para a sessão de familiarização e depois foram submetidos à 
tarefa experimental proposta.

A tarefa consistia em permanecer na postura ereta sobre uma 
plataforma de força (BIOMEC400, EMG Systems), em apoio unipodal 
com a perna preferida (Figura 1), em três tentativas de 30 segundos 
cada, olhando para um alvo fixo localizado a 2 metros de distância do 
centro da plataforma, na altura dos olhos. Foi realizada uma tentativa 
de familiarização para todos os participantes.
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As variáveis antropométricas – massa corporal e estatura – foram 
verificadas por meio de uma balança e estadiômetro da marca Filizola, 
com aproximação de 0,1 kg, com resolução em milímetros (mm) e 
intervalos de 5 mm.

Durante a tarefa, foram coletados os dados de Centro de Pressão 
(COP), a uma frequência de amostragem de 100 Hz, fornecidos pelo 
software Bioanalysis. Posteriormente, foram calculadas as médias das 
três tentativas de cada participante para as variáveis área de oscilação do 
COP, amplitude de oscilação do COP anteroposterior (AP) e médio-lateral 
(ML), e velocidade de oscilação do COP, no sentido AP e ML. Para análise 
estatística, após verificada a normalidade dos dados e os pressupostos da 
ANOVA, utilizou-se de Anova One Way, com post hoc de Tukey. O nível 
de significância adotado foi de P<0,05.

Resultados
Para os dados da área de oscilação do COP (Figura 2), os grupos 

foram diferentes (F (1,33) = 53,88, p<0,01): o grupo GIF apresentou uma 
área de oscilação do COP (12,31 + 3,17 cm2); o grupo GIK apresentou 
uma área de oscilação menor (11,81 + 2,68 cm2), ao passo que o GAJ foi 
o grupo que menos oscilou (8,35 + 1,97 cm2). 

Houve diferenças significativas: para o grupo GIF, que apresentou 
maior área de oscilação quando comparado com o grupo GAJ (p<0,05). 
Os grupos GIF e GIK não tiveram diferenças significativas.

Figura 1. Equilíbrio postural unipodal de participante 
idosa, na plataforma de força.
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Para a variável amplitude de oscilação, no sentido AP (Figura 3), os 
grupos apresentaram as seguintes médias: GIF (4,50 + 0,65 cm), grupo 
GIK (4,55 + 0,68 cm) e GAJ (4,03 + 0,50 cm). Não houve diferença entre 
os grupos.

Para a variável amplitude de oscilação, no sentido ML (Figura 4), 
as médias dos grupos foram: GIF (3,92 + 1,69 cm); GIK (3,86+ 1,51 cm); 
GAJ (2,62 + 1,34 cm). O GAJ apresentou menor oscilação, todavia não 
houve diferenças entre os grupos.

* p<0,05, diferença entre GIF e GAJ

*

*

Figura 3. Amplitude de oscilação do COP em cm, no sentido AP, 
média entre os grupos. 
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Figura 2. Área de oscilação do COP em cm2, média entre os grupos. 
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Para a velocidade de oscilação do COP, no sentido AP (Figura 5), as 
médias dos grupos foram: GIF (3,48 + 1,05 cm); GIK (3,33 + 0,67 cm); 
GAJ (2,53 + 0,69 cm). Os grupos GIF e GAJ apresentaram diferenças 
significativas (p<0,05), com o grupo GAJ apresentando menor 
velocidade de oscilação, no sentido AP.

* p<0,05, diferença entre GIF e GAJ.

*

*

Figura 4. Amplitude de oscilação do COP em cm, no sentido ML, 
média entre os grupos. 

Figura 5. Velocidade de oscilação do COP em cm/s, no sentido AP, 
média entre os grupos. 

A
m

pl
itu

rd
e 

de
 o

sc
ila

çã
o 

do
 C

O
P 

    
    

    
    

    
    

    
  (

cm
)

Ve
lo

ci
da

de
 d

e 
os

ci
la

çã
o 

do
 C

O
P 

    
    

    
    

    
    

  (
cm

2)

GIF

GIF

GIK

GIK

GAJ

GAJ

Amplitude de oscilação AP

Velocidade de oscilação AP

8

4

0

6

4

2

0

Para a velocidade de oscilação do COP, no sentido ML (Figura 6), as 
médias dos grupos foram: GIF (3,41 + 0,77 cm/s); GIK (3,30 + 0,61 cm/s); 
GAJ (2,62 + 0,61 cm/s). Nessa variável, houve diferenças significativas 
entre GIF e GAJ, e entre GIK e GAJ, com os grupos de idosos praticantes 
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de exercícios (GIF e GIK) apresentando maior velocidade de oscilação 
do COP, no sentido ML, quando comparado com o GAJ (P<0,05).

Discussão 
O objetivo do estudo foi analisar o equilíbrio unipodal de idosos 

praticantes de karatê, ginástica funcional e adultos jovens. Para tanto 
foram avaliadas 34 pessoas, divididas em três grupos: grupo de idosos 
praticantes de ginástica generalizada, grupo de idosos praticantes de 
karatê e grupo de adultos jovens.

As variáveis utilizadas para verificar-se o equilíbrio unipodal foram 
área de oscilação, amplitude de oscilação, no sentido anteroposterior e 
médio-lateral, e velocidade de oscilação, no sentido anteroposterior e 
médio-lateral. Por meio dos resultados, foi possível perceber que, apesar 
de o grupo de adultos jovens (GAJ) apresentar menores valores médios 
de oscilações, os grupos de idosos (GIF e GIK) mostraram valores muito 
semelhantes aos de adultos jovens. Nas variáveis amplitude de oscilação, 
tanto no sentido anteroposterior quanto médio-lateral, não houve 
diferenças significativas entre os grupos, mostrando a proximidade 
dos dados avaliados entre os grupos.

Com os resultados dos grupos de idosos praticantes de exercícios 
físicos não foi possível verificar diferenças entre eles. Pode-se inferir, 

* p<0,05, diferença entre GIF e GAJ.
* p<0,05, diferença entre GIK e GAJ.

Figura 6. Velocidade de oscilação do COP em cm/s, no 
sentido ML, média entre os grupos. 
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pela característica das duas práticas analisadas, que ambas enfatizam a 
conscientização corporal, com os treinamentos físicos como prioridade 
para melhorar as capacidades físicas e funcionais. A modalidade 
karatê tem características peculiares, primeiramente pelo fato de não 
ser uma prática comum à população brasileira, ainda mais quando 
verificada entre idosos. Há uma extensão de trabalhos analisando 
o tai chi chuan no envelhecimento (LIU; FRANK, 2010; TAYLOR et 
al., 2012; GATTS; WOOLLACOTT, 2007). Todavia o karatê apresenta 
elementos diversificados, como um oponente, por exemplo, deixando 
os movimentos ainda mais inesperados e dinâmicos, podendo, dessa 
maneira, perturbar o equilíbrio postural do indivíduo, proporcionando 
restrições ambientais importantes na manutenção das capacidades 
físico-motoras.  

Com relação à ginástica funcional, ocorre uma diversificação de 
movimentos e atividades, estimulando e, ao mesmo tempo, perturbando 
o sistema de controle postural. São atividades envolvendo: agilidade, 
equilíbrio, resistência muscular, coordenação motora, entre outras 
características. Assim como o karatê, há a constante perda e retomada 
de equilíbrio em suas atividades. Essa atividade, provavelmente, seja 
mais comum aos idosos em comparação com o karatê, entretanto 
não há muita fidedignidade em compará-la com outros estudos, com 
práticas parecidas, por suas características, assim como intensidade, 
volume e exercícios praticados nas aulas.

Os resultados do desempenho dos idosos no teste de equilíbrio 
corroboram os estudos de Prioli, Fretas Júnior e Barela (2005). Verificou-
se que idosos ativos apresentaram equilíbrio postural semelhante ao 
de adultos jovens. Resultados similares também foram encontrados no 
estudo de Lamoth e Van Heuvelen (2012), em que idosos praticantes de 
patinação de velocidade no gelo foram comparados com idosos não 
praticantes dessa modalidade e adultos jovens. O equilíbrio postural 
dos idosos patinadores foi superior ao de idosos não patinadores e 
similar ao de adultos jovens. 

Em um estudo realizado por Ueno et al. (2012), os quais estudaram 
a capacidade funcional em três modalidades de exercícios físicos – 
atividade física geral, dança e musculação –, os grupos realizaram uma 
bateria de testes AAHPERD, em que se obtêm os níveis de flexibilidade, 
coordenação, agilidade e equilíbrio dinâmico, resistência de força e 
resistência aeróbia geral, antes e após quatro meses de programa. Os 
resultados mostraram que os grupos de atividade física geral obtiveram 
melhor desempenho nas variáveis de agilidade e equilíbrio dinâmico, 
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e resistência de força, e que outros grupos apresentaram manutenção 
nessas variáveis. Os autores concluíram que a prática sistematizada, 
independente da modalidade, pode apresentar influência positiva 
nos aspectos funcionais de idosos. Entretanto, nesse estudo, um ponto 
importante a destacar é que os idosos praticavam exercícios físicos há 
quatro meses. 

Skelton (2001) conduziu uma revisão de literatura, destacando, 
exatamente, a relação-efeito da atividade física no equilíbrio postural 
de idosos. No processo de envelhecimento associado à inatividade 
física pode não ocorrer uma integração das informações e da ação 
motora, de uma maneira tão eficaz, ou pode ocorrer de maneira mais 
lenta nos idosos em relação às pessoas mais jovens. De modo geral, as 
conclusões dessa revisão apontam para uma relação em que os idosos 
que costumam perder o equilíbrio postural e cair tendem a ser menos 
ativos. Além disso, destaca que as quedas podem ter relação com a 
atrofia do músculo, tornando as articulações mais enrijecidas, como 
consequência do desuso (SKELTON, 2001).

As práticas de exercícios físicos vêm se mostrando um meio eficaz 
para minimizar e até mesmo evitar os declínios nas capacidades físicas, 
funcionais e motoras, e já estão bem fundamentadas na literatura. Esses 
benefícios podem estar diretamente ligados a aspectos funcionais, como 
melhora na memória, atenção, tomada de decisão, planejamento, os 
quais podem ser explicados por um melhor aporte sanguíneo, melhora 
na condução nervosa, novos caminhos para as sinapses  (KRAMER et 
al, 2002). Assim como nos aspectos motores, como melhoras na força 
muscular, massa muscular, melhoras no controle motor, como a marcha 
e o equilíbrio postural.

De uma maneira geral, é importante ressaltar o resultado dos grupos 
de idosos, que demonstra que, independente da modalidade, a prática 
de exercícios físicos mostra-se eficaz para a qualidade de vida de idosos, 
prevenindo contra possíveis quedas. 

As práticas de exercícios físicos vêm se mostrando um meio 
eficaz para minimizar e até mesmo evitar os declínios nas 
capacidades físicas, funcionais e motoras, e já estão bem 
fundamentadas na literatura.
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Considerações finais 
O presente estudo mostrou que idosos praticantes de Ginástica 

Funcional e Karatê não se diferenciaram no teste de equilíbrio postural 
unipodal e também tiveram seu desempenho parecido ao de adultos 
jovens, sendo possível inferir que a prática regular de exercícios físicos, 
desde que realizado de maneira segura, estruturada e planejada, é 
extremamente benéfica para idosos manterem seu equilíbrio postural 
e evitarem possíveis quedas.

Exercícios físicos que engajem o idoso em um ambiente socializador 
e o estimule a ter um estilo de vida mais ativo e saudável, permitindo-o a 
ser desafiador de sua própria vida,  pode minimizar e evitar os aspectos 
negativos do envelhecimento, possibilitando-os a transferirem esses 
benefícios para as atividades diárias.

Dessa forma, é importante salientar a prática de exercícios físicos 
para idosos, como forma de prevenção de quedas e para os aspectos 
funcionais e motores de uma maneira geral, além dos aspectos sociais 
serem extremamente importantes e interferirem positivamente na 
qualidade e no estilo de vida dos idosos. 
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