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O presente estudo teve como objetivo analisar eitosfde diferentes tipos de treinamentos sobrivel de
agilidade de mulheres idosas. Foram selecionadasutieres idosas saudaveis e ativas fisicameniiejadhs

em trés grupos: grupo treinamento de forca (GTRA4h=grupo resisténcia muscular localizada (GRML,
n=14), e grupo controle (GC, n=14). Os programasraim duracdo de 12 semanas, com frequéncia de trés
sessdes em dias alternados. O indicador de aglitdcvaliado por meio de um teste de agilidadsptatio

da AAHPERD. Os resultados mostram diferenca estatisente significante no indicador de agilidade
somente para o GTF, o GRML melhorou o tempo obtidoteste, embora de maneira nao significativa.
Podemos concluir que o treinamento de forca pasrdefluenciado preterivelmente a agilidade dehargs
idosas, podendo contribuir para a manutencéo dmawiia e da agilidade desta populacao.
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EFFECTS OF STRENGTH TRAINING ON AGILITY IN OLDER WO MEN

This study had as aim to analyze the effects dediht types of physical training in the agilitywéds of
elderly women. It was selected 42 healthy and acélderly women divided into three groups: group of
strength training (GTF, n=14), group of local muacuesistance (GRML, n=14), and control group (GC,
n=14). The programs last 12 weeks, with a frequericthree times a week, in alternate days. Thétygi
marker was evaluated using an adapted agilityftest AAHPERD. The results showed significant stated
difference to the agility marker only to the GTRetGRML improved the time obtained in the testi@lgh

in a no significant way. We can conclude that tinergth training seems to better improve the agitiarkers

of elderly women, and can contribute to maintamalitonomy and the agility of this population.
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INTRODUCAO

A longevidade da populacdo mundial vem crescerglofgiantemente nas ultimas décadas de acordo com
pesquisas realizadas pelos principais 6rgaos Igyadgaude (ACSM, 2003; WHO, 2005), revelando uma

maior preocupacao com a diminui¢cdo da autonomieidaal no envelhecimento.

No ano de 2002 no Brasil, 0 niumero de pessoas cais the 60 anos era cerca de 16 milhdes, tendo uma
representatividade de 9,3% da populacdo brasilema.2020 é possivel que este nimero se eleve para 2
milhGes de idosos, ou seja, 11,4% da populacdoK|EB04) e dessa maneira, ganha énfase a preooupaca

com a qualidade e o avancar dos anos de vida ddguap.

Desta forma, observa-se que a perda da massa ruscudonseqientemente, da forca muscular € um dos
principais responsaveis pela deterioracdo na ndaloié e na capacidade funcional do individuo mdisove
(MATSUDO et al., 2003). A incapacidade funcionalide-se pela presenca de dificuldade no desempeaho
certos gestos e de certas atividades da vida aptidou mesmo pela impossibilidade de desempenha-las
(ROSA et al., 2003).

O individuo idoso, praticante de atividade fisiegular pode manter ou melhorar os niveis da capdeid
cardiorrespiratoria, da flexibilidade, da coordémgcda forca e da agilidade, sendo esta ultima, uma
capacidade que desempenha um papel fundamenta fm@mocado. O desenvolvimento ou a manutencao de
bons niveis de agilidade contribuem para a diméwigo risco de acidentes, evitando que fatoresondis

venham a atuar de forma negativa junto ao proadssmvelhecimento (FERREIRA; GOBBI, 2003).

A agilidade, em conjunto com as demais capacidéidess, pode proporcionar maior independéncia do

individuo na terceira idade minimizando assim suédcao e dependéncia fisica.

Quando had um comprometimento da capacidade furlci@enandividuo passa a necessitar de ajuda,
principalmente da familia para realizar as ativetada vida diaria. Além deste fato ha também uraadgr
sobrecarga ao sistema de satide (GURALNIK; LACRQBQ2Y.

Diante deste quadro, o interesse de pesquisadar@s/@stigacdo das causas e mecanismos envolvalos n
diminuicdo da capacidade funcional com o avancadat#e tem aumentado, buscando a criagdo de gsasaté
para minimizar as perdas fisiologicas decorrentegrdcesso de envelhecimento.
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As medidas de prevencédo ou reducdo da magnitudefeit@s do envelhecimento estdo diretamente |gjasla
associadas as medidas gerais de salde e programsttvidade fisica. Este fato tem sido discutido na
somente nos chamados paises desenvolvidos ou deigri mundo, como também nos paises em

desenvolvimento, como é o caso do Brasil (MATSUR@)O0).

Uma das preocupac0es relacionadas as perdas nHbeminento € com a sarcopenia, ou seja, a dimioudea
massa muscular, que esta associada as alteragéemuasculares que sao significativas para a quidide
vida e independéncia dos individuos em fase dellewienento, pois acarretam déficit no andar e na
mobilidade, e consequentemente, dificuldades efizaedarefas comuns do cotidiano. Estima-se qu¥ 25
dos idosos com menos de 70 anos sao acometidgangopenia (BAUMGARTNER et al., 1998).

Associado a perda da massa muscular observa-setamigoreducao nos niveis de forca, que estdoiadssc
a menor velocidade de caminhada e a inaptida@figie acarretaria na elevagéo do risco de quefaiigas
na populacao idosa (LATHAM et al., 2004).

Baseado no fato da agilidade estar relacionaddadiente com outras capacidades como forga muscular,
flexibilidade e velocidade, que sofrem uma redugéo seus niveis com a idade, a probabilidade desta

acompanhar este declinio € muito grande.

Para avaliagdo das capacidades fisicAsnarican Alliance for Health, Physical EducatioredReation and
Dance (AAHPERD) prop6suma bateria de testes especifica para medir adapfighcionalem idosos,
composta de cinco testes motores (coordenagiisténcia de forca, flexibilidade, agilidade,ist&ncia

aerdbia geral).

A avaliacdo da agilidade pode ser realizada noseetps corporais isoladamente, ou de uma formd, gera
sendo que a agilidade geral permite uma melhomiogdo, mas ambas fundamentais para manutencao da
qualidade de vida dos individuos na terceira iq&#RREIRA, GOBBI, 2003).

Programas de treinamento como, os resistidos ou pesos, tem se mostrado efetivo no controle da
manutencdo da for¢ca muscular e no equilibrio dasanassea, atuando na capacidade de locomogdo e na

prevencao de fraturas, principalmente em mulh&@&EENDALE et al., 2003).
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O treinamento com pesos tém sido amplamente reaaderpara a populacéo que esta envelhecendo devido
aos beneficios ocasionados. Mas de acordo comsataalalhos (ACSM, 2002; WOLFE; LEMURA; COLE,
2004), seus efeitos dependem da combinagcdo emiienero de repeticdes e as séries, sobrecarga,nesyié
de exercicios e intervalos de recuperacdo. Porém, existe ainda um consenso sobre qual a melhor
combinacdo entre esses componentes do treino paaadtima relacdo dose-resposta para individuos na

terceira idade.

Com isso verifica-se a necessidade de estudaagareldo treinamento com pesos com o nivel de adéid
em pessoas de terceira idade, afim de, propor otoquio de treinamento que seja mais eficaz nasegiai

de melhor agilidade.

O objetivo desse estudo foi avaliar os efeitos itlrahtes tipos de treinamento com pesos sobredddres
de agilidade de mulheres idosas praticantes delati® fisica regular, apds dois tipos de intervesgd?2
semanas de treinamento de forca (TF) e 12 semanégido de resisténcia muscular localizada (RML) e

compara-los a um grupo controle (mulheres sedasdari

MATERIAIS E METODOS

Sujeitos

Foram selecionadas inicialmente 45 voluntariagetarito somente 42 completaram o estudo. As voiasta
dos grupos que participaram do treinamento foransideradas fisicamente ativas por estarem inseeioas
um programa de condicionamento fisico com superwastieqiiéncia semanal de trés sessdes, durasgesos

meses anteriores ao estudo.

As participantes foram divididas em trés gruposup®r Treinamento de forca (GTF, n= 14); Grupo
Resisténcia Muscular Localizada (GRML, n= 14); egér Controle (GC, n= 14); que nao realizou nenhum

tipo de atividade durante o periodo de treino, saeparticipando dos testes.

Todas as voluntarias foram informadas sobre a gtapdo estudo, quais os procedimentos metodolégicos
avaliacbes que seriam realizados e assinaram @ tdemconsentimento livre e esclarecido, conforme a
Resolucdo n°196/96 do Conselho Nacional de Salele]l0dL0/96, aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa em Seres Humanos da Universidade da Rieg@ampanha, Bagé/RS, (Processo de n°® PQ26406).
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Foram adotados como critérios de inclusdo: idadaligu superior a 60 anos, pratica de atividadeafis
regular a pelo menos seis meses e consideradaantgaente saudaveis por meio do questiorihnigsical
Activity Readiness QuestionnaiPAR-Q (ACSM, 2000).

Foram excluidas da pesquisa, as voluntarias acdasgpor patologias que impedissem a realizacatedtes
e exercicios propostos. A frequéncia minima deigyaaicdo nos treinos para computagdo dos dados fico

estabelecida em 90%.

AVALIACAO DO INDICADOR DE AGILIDADE

Para a avaliacdo da agilidade geral foi utilizaglste de agilidade e equilibrio dindmico, especifiaca
idosos, adaptado demerican Alliancdor Health, Physical EducatigriRecreation and DanceAAHPERD)
(OSNESS, 1990). Esse teste avalia somente a atgldiamembros inferiores.

Descri¢éo do teste: como pode ser visualizado gar#&il, a frente na cadeira foi demarcado um “Xsre®
solo no qual o sujeito colocava os pés; a partirgdal foram colocados dois cones bilateralmente

equidistantes a 1,80m as laterais e 1,50m pareetraselacéo a cadeira.

O avaliado partia da posicao sentada na cadeinaosocalcanhares apoiados no solo, sobre o “X”.siAal
de “pronto” e “vai”, levantava-se, movia-se pardir@ita e circundava o cone, retornava a cadesenéava-
se. Imediatamente repetia 0 mesmo movimento e @&rcpara a esquerda completando um circuito
(OSNESS, 1990). Para se certificar de que o avabBadtava-se, 0 mesmo deveria retirar ligeiramentois
pés do solo a cada vez que sentava. O avaliadaritmitado a movimentar-se o rapidamente possivel se

perder o equilibrio ou errar.

Foi realizada uma familiarizacdo ao teste, antesddiacdo definitiva, na qual cada voluntaria pzde

realizar o trajeto do teste quantas vezes necasga@ia um melhor entendimento.

A adaptacdo do teste consistiu em realizar apemaswolta no circuito por série, ao invés de dud&aso
como no protocolo original, sendo realizadas téggs separadas por um intervalo de trés minutasnpo
em cada tentativa foi registrado por meio de umaneetro digital e expresso em segundos. Para saiéls

resultados, foi considerada a média do tempo éagdntativas.
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Figura 1- llustracdo do teste de agilidade e equilibrio diicania AAHPERD (ZagV:
adaptado de Osné3s

PROTOCOLO DE TREINAMENTO FISICO

A intensidade inicial do treinamento foi igual parabos os grupos de treinamento. Foi utilizadeetdet1-
RM (SILVA; FARINATTI, 2007) para a prescricdo datensidade inicial do treino, sendo realizadas duas

sessOes de familiarizacao ao teste.

Foram testados dois grupamentos musculares paurdiaxercicio para membro inferior e outro para brem

superior, com intervalos de 48 horas para novatigat

Os testes de 1-RM foram realizados nos seguintsieios: supino reto barra, extenséo e flexawmdig,

agachamento livre, puxador alto anterior, tricageyp elevacéo lateral e rosca direta.

Antes de cada sesséo de treino foi estabelecidaquacimento geral, que consistia em caminhada de de
minutos de duracdo. Logo ap0s a sessdao de treitaméoram realizados exercicios de

alongamento/relaxamento.

Inicialmente a intensidade do treinamento foi d&o4fa carga maxima obtida no teste de 1-RM, com trés
séries de quinze e vinte repeticoes, para GTF e IGRBpectivamente, ambos com intervalos de um lemin
30s, segundo recomendacdes do ACSM (2602)

Apoés a fase de adaptacdo, que teve duracdo dea80adi cargas de trabalho foram reajustadas para qu
intensidade correspondesse a 80 e 60% para GTRAW.G@GEspectivamente, a partir dos valores obtidos em

um novo teste de 1-RM.

Para os treinamentos (GTF e GRML) foram utilizadesnesmos exercicios do teste de 1-RM, acrescentand

série de exercicios para panturriiha e abdominata ® TF adotou-se 3 séries de 5-8 repeticbes, com
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intensidade da carga de 80% de 1-RM e um minuiatdevalo entre as séries. Para a RML foram fixa&®las

séries de 15 a 20 repeticdes e intervalo de 1 niie as séries.

A execucao dos exercicios obedecia a ordem dosesgi@ra 0s menores grupamentos musculares, sempre
alternados por segmentos. A progressao subsegiemntgas foi ajustada de acordo com a subjetigidad

avaliador quando a voluntéria sentia muita facilelam executar o nimero de repeticdes em cada série

O GC néo realizou exercicios fisicos de forma rgelsistematizada durante o periodo do estudaedo
somente as avaliagdes em conjunto com os outrgegriodas voluntérias deste grupo foram considsrad
fisicamente inativas por ndo participarem de atigi@fisica regular por um periodo de seis mesesian®s a

pesquisa.

ANALISE DOS DADOS

Foi utilizado o pacote estatistico STATISTI®A A normalidade dos dados foi verificada atravésedte de
Shapiro-Wilk. A analise de variancia (ANOVA) paradidas repetidas foi empregada para as comparacdes
entre os grupos nos diferentes momentos do estoadal e final). O testgpost hocde SCHEFFE para
comparacdes multiplas foi empregado para a ideatifio das diferencas nos tempos em que os vaeres d
encontrados foram superiores ao critério de sichniitia estatistica estabelecida (p< 0,05).

RESULTADOS

N&o foram encontradas diferencas estatisticamagtefisantes para a idade (GTF= 68,0+2,7; GRML=
67,2+2,6; GC= 68,2+3,9) quando comparados os greptusglados apontando para uma homogeneidade da

amostra quanto a faixa etaria.

Na Tabela 1, sdo apresentados os resultados degrtada no teste de agilidade. O GTF, apresentou
diminuicao significante dos valores entre os mowweniao foram encontradas modificacdes significante
tempo de realizacdo do teste para 0 GRML e GC.digaracao entre os grupos o GTF apresentou ditereng
significativa quando comparado ao GRML e GC. Naarfoobservadas diferencas significantes entre GRML
e GC.
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Tabela 1- Valores Médios e Desvios Padrées do Tempo Médibedée de Agilidade Expresso em Segundos,
dos Grupos Estudados.

Grupos n Pré Pos p

GTF 14 117,97 + 2,40 9,641,707 0,02
GRML 14 12”16+ 1,25 117,43 +1,11 0,939
GC 14 127,47 +1,32 127,41 +1,21 0,975

*Diferenca significativa do pré para o pdsjiferenca significativa do momento pds entre GTF e
GRML, e* diferenca significativa do momento pds entre o @TEC. “Segundos”.

A Figura 2, apresenta a modificacdo percentual atka grupo do momento pré para o momento poés
(percentual de modificacdo). Somente foram obsewaiferencas significantes na comparacéo entre os
grupos GTF e GC (p<0,005).

| Percentual de Modificagao

*

15 -+

%

10 -~

GTF GRML GC

Grupos

Figura 2 - Percentual de modificac@o entre os grupo
* Diferenca significante entre GTF e GC.

DISCUSSAO

Esta pesquisa buscou avaliar os efeitos de disdigos de treinamento (TF e RML) sobre indicaslale

agilidade de mulheres idosas praticantes de atleidigica regular, comparado ao GC (mulheres sédas}.

O TF diferenciou-se da RML pela intensidade donameiento, visto que a carga pode ser modificada pelo
volume do treinamento e pela intensidade dos esesciNeste estudo consideramos o TF como de alta
intensidade (80% de 1-RM) e o RML de baixa inteaded (60% de 1-RM). Entretanto, assumindo-se a

75
Conexdes: revista da Faculdade de Educacdo Fisica da UNICAMP, Campinas, v. 8, n. 2, p. 68-82, maio/ago. 2010.
ISSN: 1983-9030.



ARTIGO

especificidade de cada protocolo de treino, amioolemp trazer beneficios para a saude de idososVASIL
FARINATTI, 2007).

Como preconizado pelo ACSNR002), os conceitos de forca e de RML baseiamsejuantidade de
repeticbes realizadas em uma seérie, no intervai@ ers séries e na carga deslocada. No presentogest
foram propostos dois protocolos de treinos evidemn as diferencas entre forca e RML, para comipara-
quanto a aquisicdo de agilidade. Para o GTF faiqoite nimero baixo de repeticdes com uma cargaede
caracterizando treino de forca e para o GRML fasprito numero elevado de repeticdes e baixa carga,

caracterizando treino de RML, a fim de diferenoaiprotocolos.

A repeticdo do teste de 1-RM para progressao dg ¢arna-se inviavel, pois pode comprometer a gitiaae
do treino, cuja que a intensidade é superior ardacpcdo dos treinamentos e além de subestimar ou

superestimar alguns exercicios, podendo ser estatanlimitante do estudo.

Ao final do periodo de intervencdo somente o GTKtrmo melhora significante da agilidade. O GRML
mostrou modificacbes, com diminuicdo do tempo médko teste de agilidade embora sem diferencas

estatisticamente significativas, e ainda o GC mesentou nenhuma alteracao importante.

Por se tratar de grupos que ja estavam inseridasneprograma regular de atividade fisica, a maalifio do
tipo de treinamento (RML para forca), pode ter sido fator determinante para os resultados encadrad

visto que a intensidade do treino para o GTF fabmam comparacao com o0 GRML.

A resposta encontrada no GTF mostra que mesmo muindp curto de intervencdo ocorrem importantes
mudancas no indicador de agilidade aplicado quermocbntribuir para a melhoria da capacidade furation

de mulheres idosas.

Estudo realizado com mulheres de idade inferids anbs sugere que a massa de gordura pode secpaki
determinante para a diminuicdo da capacidade foatiem mulheres até esta idade, enquanto que a

sarcopenia torna-se determinante apos este pdtie@BRUN et al., 2006).

A associagao entre aspectos de desempenho neurdanascforca e massa muscular de membros inferiore
foram analisadas em outro estudo (VISSER et a0QR®or meio de testes muito similares ao aplicaalo
presente estudo. Através da avaliagdo da massallmus® desempenho neuromotor dos membros inésrior

foi verificada associacdo entre a reduzida for¢casamlar, (mas nao entre massa muscular), e 0 pior
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desempenho neuromotor dos membros inferiores enemo mulheres idosas, sugerindo, que a forcagarec
ser mais importante do que a massa muscular pdeaempenho neuromotor nas atividades cotidiana®) co
0 andar e o levantar-se da cadeira (VISSER €2G00)

Segundo o ACSM (2002), a forca muscular € um ingmbet componente na habilidade do individuo em parar
e mudar de direcdo rapidamente e recomenda umcptotmais especifico para a aquisicdo de agilidade,

assim como forca e poténcia.

Nesse sentido, os resultados do estudo de Mar(27), mostram correlagéo positiva entre o pictodga,

poténcia e testes de agilidade.

Corroborando aos resultados deste estudo, encargrama pesquisa (WOOD et al., 2001), que compasou o
efeitos sobre a agilidade de trés diferentes tifgoeinamento: aerébio, com pesos e concorremsnidul2
semanas de intervencdo, em homens e mulheres .id0sasesultados encontrados mostraram melhora
significativa dos indicadores de agilidade nos tnégos avaliados, comparados a um grupo contssa
divergéncia com os dados do nosso estudo podetrdauida a condicdo inicial dos voluntarios, que no
referido estudo (WOOD et al., 2001) eram inicialteamio ativas.

O comportamento dos niveis de agilidade nos idpsde ser influenciado no processo de envelhecimento
pela diminuicAo da forca e da flexibilidade, entretras, mudancas que podem ser prevenidas pelo

treinamento com pesos (GOBBI et al., 2005).

Respostas positivas foram encontradas em relac@mcemmento na velocidade de levantar-se da caeéeira
caminhar trés metros como também pela realizac@bgdenas atividades da vida diaria, instrumentaie
instrumentais, aplicando um programa de treinameetdorca de baixa intensidade, com duracdo de 10
semanas, em sujeitos maiores de 65 anos, sends eBstbs mantidos por pelo menos seis meses
(WESTHOFF; STEMMERIK; BOSHUIZEN, 2000).

Comparando o treinamento do estudo anterior (WESHHOSTEMMERIK; BOSHUIZEN, 2000) ao
treinamento do GRML, podemos considerar ambos oa Io#ensidade. Visto que ndo encontramos melhoras
significativas dos indicadores de do GRML, poderassumir que o treinamento de baixa intensidade néo
contribuiu para a melhora deste indicador, conimidbai apenas para a manutencdo da mesma no grupo ati

por nés estudado.

77
Conexdes: revista da Faculdade de Educacdo Fisica da UNICAMP, Campinas, v. 8, n. 2, p. 68-82, maio/ago. 2010.
ISSN: 1983-9030.



ARTIGO

O efeito de um programa de oito meses de exerdiiGizes, sobre aptidao fisica e capacidade furtida
mulheres saudaveis, subdivididas em grupos etdeo85, 75 e 85 anos de idade, apresentou melharas n
poténcia aerdbia e na velocidade de andar, comdbipara a melhoria da aptidao fisica total, evetEndo
claramente os beneficios da atividade fisica inddpetemente das idades estudadas (PUGGAARD, 2003).

Estudos de revisdo demonstram que a pratica redelatividade fisica pode reduzir a incidéncia dedas
de 20% a 40%, sugerindo ser essa mais uma raza@o go@ as pessoas idosas mantenham-se ativas
fisicamente (NESLON et al., 2007).

Por outro lado, a diminuicdo da forca muscular podeienciar diretamente a capacidade funcional dos
individuos, reduzindo a independéncia para reahsatarefas da vida diaria, principalmente em iiddios

idosos. Assim, os beneficios do treinamento comgpara manutencdo e aumento dos niveis de fa@a es
bem fundamentados na literatura e podem ser apBcad qualquer populacdo, podendo influenciar

diretamente na capacidade funcional e qualidadedadedos praticantes (BENEDETTI, 2007).

Para os idosos o treinamento com pesos pode maz&rs beneficios como 0 aumento da forca e paénci
muscular, a diminuicdo das dificuldades em realasrtarefas diarias, o aumento do gasto energético,
mudancas positivas ha composi¢ao corporal e poders@centivo a participagdo em programas deddole
fisica (SILVA et al., 2006).

No entanto vale ressaltar uma dificuldade encoatragsse estudo foi comparar os valores encontramos
teste de agilidade com os j& publicados na litesiatievido a adaptacgéo utilizada (ZAGO, 2002;GO8Hl.,
2005; BENEDETTI, 2007).

Essa adaptacdo foi necesséria, pois ao final de walth a maioria das voluntérias demoravam adniai

segunda volta, ou esqueciam-se de realizar a mesmarometendo o tempo de realizagcédo do teste.

CONCLUSAO

A partir dos resultados encontrados conclui-seaii& mostrou melhor influéncia , em relacdo amtale
RML, para melhora do indicador de agilidade em rexdh idosas fisicamente ativas.

Desta forma o TF pode contribuir, para a melhoragiadade, entretanto, a intensidade do treincepied

sido fator determinante para provocar alteracoeeflims somente no GTF, sugerindo que a prescdeéo
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treino com intensidades mais elevadas causa meladeptacdes para incremento da agilidade em idosa.
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