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Resumo: O objetivo deste trabalho foi correlacionar a funcionalidade de idosos treinados
com a resisténcia e a poténcia muscular. Selecionados 13 individuos com idade >50 anos,
experientes em treinamento de forca. Realizados em dois dias, no primeiro o0 teste
funcional e de poténcia, no segundo o teste de resisténcia. Os resultados mostraram que
o0s testes de poténcia e resisténcia apresentou r = 0,22 e 0,14, respectivamente, quando
correlacionados com o teste de funcionalidade (23,00 + 4,26 reps). Concluiu-se que nao
houve correlagéo significativa entre a resisténcia e poténcia com a capacidade funcional
de idosos treinados.

Palavras-chave: Forga, Funcionalidade e idosos

INTRODUCAO

Nos ultimos anos houve o crescimento da populacdo idosa e isso vem
acontecendo por dois fatores principais: queda na taxa de mortalidade e natalidade (IBGE,
2008). Sendo assim, sdo necessarios meios de intervencdo para integrar o idoso e fazer
com que ele tenha um novo papel na sociedade, por meio de estratégias que combatam o
desgaste bioldgico e funcional (SANTANA & MARISETE, 2009).

Segundo a OMS (2000), define-se satde como o estado de completo bem-
estar fisico, mental, espiritual e social. Além disso, o envelhecimento é caracterizado pelo
declinio da forca e massa muscular, principalmente em decorréncia da queda no numero de
fibras responsaveis pela geracdo de forca e poténcia muscular (fibras Tipo Il), fendmeno
denominado sarcopenia (FISHER, 2004). Sendo assim, intervencdes fisicas, voltadas para
0 desenvolvimento dos componentes da for¢ca muscular séo altamente recomendadas para a
prevencao de doencas, melhora da saude e qualidade de vida (YEDA, 2007).
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Outro mal associado ao processo de envelhecimento é a diminuicdo da
funcionalidade, que se caracteriza por decréscimo na autonomia para realizar atividades da
vida diaria (AVD), como caminhar, sentar e levantar, ir ao banco, ao mercado, vestir-se e
outros (RIKLI & JONES, 1999). Joana et al. (2004) sugerem que os idosos devem
participar de programas que contém atividades laborais, recreacionais e exercicios
sistematizados para melhorar seus componentes de forca e realizar com eficacia suas
atividades cotidianas (MATSUDO, 2002).

O posicionamento sobre exercicios e atividade fisica para idosos do
American College of Sports Medicine (2009), menciona em sua terceira sessao, no capitulo
sobre os beneficios do treinamento fisico em individuos sedentarios, os efeitos do
treinamento resistido e seus componentes: forca, poténcia e resisténcia muscular. Este cita
a forte associacdo entre performance funcional e capacidade de producdo de poténcia
muscular. Com relagcdo ao componente resisténcia muscular ha caréncia de estudos de
relagdo com a funcionalidade. Porém, ha escassez de estudos que associem 0S
componentes da forca muscular com a funcionalidade de individuos idosos ativos. Logo, 0
objetivo deste trabalho é correlacionar a funcionalidade de idosos treinados com a
resisténcia e a poténcia muscular.

METODOLOGIA

DESCRICAO DA AMOSTRA

Para o presente estudo foram selecionados 13 individuos (4 homens e 9
mulheres), com idade > 50 anos, experientes em treinamento de forca (> 3 meses), livres
de lesbes que impecam a realizagdo dos testes. A selecdo dos individuos foi realizada por
que ja havia candidatos dispostos dentro de uma academia de musculacédo e ginastica aptos
para fazer os testes propostos. Todos assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido (ANEXO 1). O critério para a inclusdo dos individuos no programa foi néo ter
malhado no dia do teste e ter feito a bateria de testes nos dois dias.

DESCRICAO DOS TESTES
Massa Corporal e Estatura

O aluno foi orientado a retirar os calgados e qualquer outro peso que
pudesse interferir nas medidas. Para a pesagem orientou-se o afastamento lateral dos pés,
no limite da balanca, tronco ereto e olhar fixo & frente. Para a medicdo da estatura, o
avaliado deveria estar descalco com os calcanhares e o tronco encostados na parede,
cabeca no plano de Frankfurt. A massa corporal (kg) foi mensurada utilizando-se uma
balanca digital da marca Tech Line Profissional, a estatura foi mensurada utilizando-se
uma fita métrica posicionada na parede a altura de 2 metros (SANTANA & MARISETE,
2009).
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PROTOCOLO DO EXPERIMENTO
DIA 1 DIA 2
Apresentacdo do Estudo + Teste de Resisténcia
Assinatura do TCLE 15 RM
Caracteristica
Teste Antropometria

Teste Funcional
Sentar e Levantar

L 1L L

Teste de Poténcia
Salto Vertical

funcional - Sentar e Levantar

Antes do inicio do teste o avaliado foi orientado a sentar no banco, com os
quadris encostados no meio da cadeira, tronco ereto (sem apoio no encosto da cadeira), pés
apoiados no chdo e bracos cruzados no tronco. Recomendou-se entdo, que o individuo
realizasse algumas tentativas de sentar e levantar, para compreender o movimento. Ao
sinal de atencdo, ja! O avaliado foi orientado a executar o0 maximo de execugdes possiveis
durante 30 segundos (RIKLI & JONES, 1999).
Salto Vertical

O salto vertical foi realizado na maior altura possivel, o individuo foi
orientado a permanecer de lado para a fita métrica instalada verticalmente em uma parede,
no inicio do teste. A meta foi alcancar a maior altura possivel, encostando a ponta do dedo
marcada com tinta na fita. Foi realizada uma tentativa, o individuo foi orientado a ficar de
ténis no momento do salto e o local que foi realizado o mesmo era protegido de uma faixa
+ 050 cm de concreto ( parede de um lado e faixa de concreto do outro), ou seja, 0
individuo teve total seguranca para a realizagéo to teste.
15 RM Cadeira Extensora Bilateral
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O individuo foi orientado a permanecer sentado no inicio do teste, com as
méaos posicionadas na base lateral da cadeira extensora e com os joelhos flexionados no
angulo de 90°, realizando a extensdo completa dos joelhos. Foram realizadas no méaximo
trés tentativas, para registrar a carga maxima para 15 repeticoes.

PROTOCOLO EXPERIMENTAL

No primeiro dia foi realizado a apresentacdo do procedimento da pesquisa, a
coleta das assinaturas no termo de consentimento, antropometria, teste funcional de sentar
e levantar e o salto vertical. No segundo dia foi realizado somente o teste de carga de 15
RM na cadeira extensora bilateral, com no maximo 3 tentativas e intervalo de recuperacao
de 5 minutos entre elas. O intervalo entre os dias de testes foi de 48 horas. Abaixo
apresenta-se 0 desenho esquematico do protocolo do experimento.

ANALISE ESTATISTICA

A andlise descritiva foi mostrada por meio da média + desvio padrdo e a
normalidade do grupo foi confirmada por meio das varidveis paramétricas Shapiro-Wilk. A
correlacdo das varidveis foi avaliada pelo coeficiente de correlagdo de Pearson. A
magnitude do efeito para as correlagfes foi baseada na seguinte escala: muito fraca
(<0,10), fraca (0,10-0,29), moderada (0,30-0,49), alta (0,50-0,69), muito alta (0,70-0,89) e
quase perfeita > (0,90) (NIMPHIUS, 2010). O nivel de correlagdo univariada foi de p <
0,05.

RESULTADOS
Na Tabela 1 estdo demonstradas a analise descritiva da amostra considerada
normal.
Tabela 1 - Anélise descritiva da amostra.
peso (kg) |altura (m) | imc (kg/m?) | idade (anos)
66,04 + 16,65|1,6 + 0,07 | 25,71 + 5,33 (59,00 + 5,60

Os resultados dos testes estdo mostrados na Tabela 2, onde pode-se verificar
os valores medidos e a correlacdo. A partir dai ndo foi constatada nenhuma correlacao
significativa de correlacdo bivariada SPSS entre os testes de poténcia e resisténcia com o
de teste funcional sentar e levantar.

Tabela 2 - Correlacdo da Capacidade Funcional com os Componentes da For¢a Muscular

Sentar e Levantar 23,00 * 4,26 reps r
Salto Vertical 26,46 + 13,21 cm 0,22
15RM 55,77 + 12,89 kg 0,14
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Gréfico de dispersao para apresentacdo dos resultados
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principal achado deste estudo foi que ndo houve correlacdo alta entre 0s componentes da
forca muscular (resisténcia e poténcia) e a capacidade funcional de idosos treinados. Logo,
novas perspectivas associadas a definicdo de propostas de treinamento fisico para idosos
ativos, com foco na funcionalidade, sdo lancadas para o desenvolvimento da eficacia de
programas de atividade fisica de longo prazo.

Né&o foram encontradas referéncias que apresentaram resultados semelhantes
ao deste trabalho. Além disso, Bottaro et al. (2007) mostraram em seus resultados que a
poténcia muscular é mais eficiente para desenvolver capacidade funcional de idosos,
porém, a amostra estudada era inativa, diferentemente do grupo avaliado neste estudo.

Interessantemente, Rikli & Jones (1999) correlacionando a forca maxima
(1RM) e a capacidade funcional (sentar e levantar) mostraram resultados significativos
tanto em individuos ativos quanto inativos. Entretanto, a média do nimero de repeticdes
realizada pela amostra do presente estudo foi consideravelmente maior do que 0s
resultados do estudo de Rikli & Jones. Sendo assim, é necessario especificar melhor as
caracteristicas e critérios de definicdo de individuo ativo e treinado.

Em adicdo, o American College of Sports Medicine (2009) define a
resisténcia muscular como habilidade de produzir forca e poténcia repetidamente durante
um periodo prolongado e, menciona ainda, a possibilidade de correlacdo entre essa aptiddo
e a independéncia funcional. No entanto, essa hipdtese foi baseada em teorias que
explicam tal fendmeno indiretamente ( aumento da disponibilidade de fosfatos de alta
energia, reducao da co-ativacdo de musculos antagonistas e outros).

Deve-se fazer ainda algumas consideracdes a respeito das possiveis
limitacOes deste estudo das quais se destacam, principalmente: o uso do equipamento
cadeira extensora e sua baixa relacdo com as atividades da vida diaria e a dificuldade de
equalizacdo do nivel de treinamento da amostra.

CONCLUSAO

Conclui-se que ndo houve correlacdo significativa entre a resisténcia e
poténcia com a capacidade funcional de idosos treinados. Pode-se concluir a inconsisténcia
de estudos relacionados com a tematica apresentada sugere-se a realizacdo de novas

81



,('// CONCOCE / CONDICE 2010

P ‘ IV Congresso Centro-Oeste de Ciéncias do Esporte
A » | | Congresso Distrital de Ciéncias do Esporte
N 22 a 25 de setembro de 2010 - Brasilia, DF SAASAERD DX CENCAS 50 SPORTE_
w Associado & SBPC
-4 ISSN 2178-485X

pesquisas abordando a questdo dos componentes da forca muscular e a capacidade
funcional de idosos inativos, ativos, treinados e destreinados.

APLICACOES PRATICAS

Devido a inconsisténcia de estudos relacionados com a temética
apresentada sugere-se a realizacdo de novas pesquisas abordando a questdo dos
componentes da for¢a muscular e a capacidade funcional de idosos
inativos, ativos, treinados e destreinados.
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