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RESUMO

O objetivo deste estudo foi analisar a influéncia do tempo de pratica em treinamento com pesos (TP)
sobre a capacidade funcional de idosas. Vinte e sete idosas, fisicamente independentes, foram divididas em
grupos com experiéncia (n = 15; 68 + 6 anos) e sem experiéncia (n = 12; 67 + 5 anos) em TP. O programa
de TP foi composto por oito exercicios que foram executados em trés séries de 10-15 repeti¢cdes, em trés
sessfes semanais, durante oito semanas. A aptidao fisico-funcional foi determinada pelos seguintes testes:
calgar meias, levantar-se do solo, alcancar atrds das costas com as méos e time up and go. Uma melhoria
significante do desempenho motor foi observada em ambos os grupos (P < 0,05), exceto no teste time up
and go. Os resultados sugerem que oito semanas de TP podem melhorar a capacidade funcional de idosas,
independente da experiéncia prévia a este tipo de treinamento
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo continuo tanto na esfera fisica quanto comportamental e
esta associado a forma como o sujeito vé a vida e as oportunidades que tem ao longo dos anos.
Dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2005) estimam que, no ano de 2050, havera
cerca de dois bilhdes de pessoas com 60 anos ou mais no mundo e a maioria delas vivera em
paises em desenvolvimento. Segundo as perspectivas epidemiolégicas atuais, o Brasil
ultrapassou 17% da populagdo com individuos com 60 anos ou mais em 2000 e devera alcancar
25% em 2020, de modo que até 2025 € esperado que o Brasil possua mais idosos do que
criancas com até cinco anos de idade (IBGE, 2013). O processo de envelhecimento vem
acompanhado por mudancas fisicas importantes, tais como reducdo progressiva de massa
muscular e forca (KOOPMAN E VAN LOON, 2009), bem como diminui¢do do equilibrio (VIEIRA,
APRILE e PAULINO, 2015). Tais modificacdes podem acarretar consequéncias negativas para a
capacidade funcional de idosos, um conjunto de atributos e habilidades necessarias para realizar
atividades da vida diaria sem fadiga excessiva (GARBER et al.,, 2011) e independéncia fisica
(MILJKQVIC et al., 2015).

Por outro lado, a prética regular de treinamento com pesos tem sido amplamente
recomendada, sobretudo, em idosos, por ser uma estratégia ndo farmacoldgica de intervencéo e
gue pode gerar importantes beneficios a satde, como o aumento de for¢ga muscular e resisténcia

muscular, melhoria da flexibilidade e da capacidade funcional, além de prevenir o



desenvolvimento de inUmeras disfun¢des crénico-degenerativas (CHODZKO-ZAJKO et al., 2009;
GARBER et al., 2011).

Entretanto, grande parte dos beneficios associados a pratica do treinamento com pesos
parecem ser tempo-dependentes. Assim, a manutencao da pratica de treinamento com pesos por
periodos prolongados de tempo pode favorecer melhores respostas adaptativas ao treinamento
ou, ainda, melhorar a magnitude das respostas, em diferentes populacbes. Embora mulheres
idosas apresentem uma maior aderéncia ao treinamento com pesos em comparacdo com
treinamento aerobio (PICORELLI et al., 2014), ainda ndo se sabe se a exposicdo por um tempo
mais prolongado a esse tipo de exercicio fisico pode resultar em beneficios adicionais para a
populacao idosa.

Portanto, o objetivo deste estudo foi analisar a influéncia do tempo de pratica em
treinamento com pesos sobre a capacidade funcional de idosas. A nossa hipbtese é que a
experiéncia prévia em treinamento com pesos resultard em melhores respostas na capacidade

funcional em idosas.

METODOLOGIA

Participaram deste estudo 27 idosas aparentemente saudaveis e fisicamente
independentes. Como critérios de inclusdo as participantes deveriam ter idade igual ou superior a
60 anos e ndo serem portadoras de disfun¢cdes musculoesqueléticas ou outras disfuncdes que
pudessem impedir a pratica dos exercicios e/ou testes determinados para esta investigacao.
Todas as participantes, apds serem convenientemente informadas sobre a proposta do estudo e
procedimentos aos quais seriam submetidas, assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido. O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa local (Parecer
048/2012).

As participantes foram divididas em dois grupos, a saber: grupo com experiéncia em
treinamento com pesos (EXP) o qual foi composto por 15 idosas (68 + 6 anos, 67 £ 15 kg, 158 £ 6
cm, 27 £ 5 kg/m?) e grupo sem experiéncia em treinamento com pesos (NEXP) composto por 12
idosas (67 = 5 anos, 66 + 11 kg, 156 = 5 cm, 27 + 4 kg/m?). As idosas participantes do grupo EXP
ja faziam parte de um programa de treinamento com pesos nos Ultimos seis meses anteriores ao
inicio do estudo, ao passo que as sem experiéncia ndo estavam envolvidas em programas de
exercicios fisicos sistematizados pelo mesmo periodo. A partir dai, as participantes de ambos os
grupos foram submetidas a seis sessdes de familiarizacdo aos equipamentos e aos exercicios a
serem utilizados. Apds esse periodo de aprendizagem, todas as participantes foram submetidas a
um mesmo programa de treinamento com pesos durante oito semanas consecutivas. O programa
de treinamento foi executado com a realizacdo de trés sessfes semanais, em dias alternados,
sempre no periodo matutino. As participantes foram supervisionadas individualmente durante

cada sessao de treinamento por instrutores experientes.



O programa de treinamento foi composto por oito exercicios para diferentes grupamentos
musculares, localizados nos diversos segmentos corporais (tronco, membros superiores e
inferiores). As participantes executaram trés séries de 10 a 15 repetices maximas, em cada um
dos seguintes exercicios: supino em banco vertical, leg press horizontal, remada convergente,
cadeira extensora, rosca direta no banco scott, mesa flexora, triceps no pulley e panturrilha
sentada. Durante a execucdo dos movimentos as participantes foram orientadas para inspirar
durante a acdo muscular excéntrica e expirar durante a acdo muscular concéntrica e manterem a
velocidade de execucdo dos movimentos na razdo 1:2 (razdo entre as acBes musculares
concéntrica e excéntrica, respectivamente). O intervalo de recuperacdo estabelecido entre as
séries foi de 60-90 s, e entre os exercicios de dois a trés minutos. Adicionalmente, todas as
participantes foram orientadas para manterem os niveis de atividade fisica habitual ao longo do
estudo e ndo executarem outros programas de exercicios durante o periodo experimental.

A aptidao fisico-funcional foi determinada por meio de testes motores. Para a analise das
capacidades fisicas de calcar meias e de levantar-se do solo foram utilizadas tarefas propostas na
literatura (ANDREOTTI e OKUMA, 1999). A mobilidade fisica (velocidade, agilidade e equilibrio)
foi analisada por meio do teste de levantar, caminhar 2,44 m e voltar a sentar (Time Up and Go),
enquanto a flexibilidade dos ombros foi avaliada pelo teste alcancar atras das costas com as méaos
(RIKLI e JONES, 1999). Todos os testes foram aplicados em um unico dia, por um Unico avaliador
treinado. Para analise geral da capacidade funcional, as medidas de flexibilidade de ombro direito
e esquerdo foram somadas e consideradas para a analise geral da flexibilidade. Da mesma forma,
os testes de calgcar meias no pé direito e esquerdo, levantar-se do solo e time up and go foram
somados para analise geral do tempo perdido para realizagéo das tarefas.

O teste de Shapiro Wilk foi empregado para analise da distribuicdo dos dados e o teste de
Mauchly para analise da esfericidade. O teste “t” de Student para amostras independentes foi
utilizado para as comparacdes entre as caracteristicas gerais da amostra no inicio do estudo. Para
andlise da capacidade funcional em diferentes momentos (pré-treinamento vs. pds-treinamento),
em diferentes grupos (experientes vs. sem experiéncia) foi utilizada Anéalise de Variancia (ANOVA)
two-way. O teste de post hoc de Fischer, para compara¢cdes mdltiplas, foi empregado para a
identificacao das diferencas especificas nas variaveis em que os valores de F encontrados foram
superiores ao critério de significancia estatistica estabelecida (P < 0,05). Os dados foram

processados no pacote estatistico Statistica, versao 8.0.

RESULTADOS

O comportamento de variaveis relacionadas a capacidade funcional antes e apods oito
semanas de treinamento com pesos é apresentado na Tabela 1. Uma melhoria significante do
desempenho motor foi encontrada para a maioria dos testes empregados, em ambos os grupos (P
< 0,05). Por outro lado, nenhum efeito principal isolado do tempo ou do grupo foi identificado no

teste Time Up and Go (P > 0,05). Interag&o grupo vs. tempo foi encontrada para a flexibilidade de



ombro esquerdo, onde as idosas sem experiéncia em treinamento com pesos apresentaram
aumento significante (+35,6%, P < 0,05) quando comparadas as idosas com experiéncia (-4,5%).
Com relagcéo ao teste de calcar meias no pé esquerdo (EXP = -14,4% vs. NEXP = -17,8%),
levantar-se do solo (EXP = -11,2% vs. NEXP = -11,3%), tempo geral para execucao das tarefas
funcionais (EXP = -4,2% vs. NEXP = -5,7%) foi identificado um efeito principal do tempo (P <
0,05).

Tabela 1. Capacidade funcional de idosas submetidas a oito semanas de treinamento com
pesos (n = 27).

Variaveis EXP (n =15) NEXP (n =12) Efeitos F P
Flex. Ombro Direito (cm)

Pré-treinamento -29+20 2,7+272 Grupo 0,01 0,95
Pés-treinamento -3,6+1,9 -3,5+2,2 Tempo 0,65 0,43
A% -24,1 -29,6 Grupovs. Tempo 0,01 0,93
Flex. Ombro Esquerdo (cm)

Pré-treinamento -89+21 -10,4+2,4 Grupo 0,04 0,84
Pés-treinamento -93+19 -6,7 £ 2,2* Tempo 3,04 0,09
A% -45 +35,6 Grupovs. Tempo 4,66 0,04
Flex. Geral (cm)

Pré-treinamento -11,9+ 3,8 -13,1+4,3 Grupo 0,02 0,89
Pés-treinamento -129+ 3,5 -10,2+ 3,9 Tempo 0,48 0,50
A% -8,4 +22,1 Grupovs. Tempo 2,22 0,15
Calcar Meias Direita (s)

Pré-treinamento 3,74+0,41 2,71 £ 0,46 Grupo 0,01 0,17
Pés-treinamento 3,70 £ 0,59 2,66 + 0,66 Tempo 0,05 0,82
A% -1,1 -1,8 Grupovs. Tempo 0,01 0,98
Calcar Meias Esquerda (s)

Pré-treinamento 3,60 + 0,30 2,97 +0,34 Grupo 0,59 0,12
Pés-treinamento 3,08 £ 0,26* 2,44 + 0,29* Tempo 0,64 0,01
A% -14,4 -17,8 Grupovs. Tempo 0,01 0,99
Time Up and Go (s)

Pré-treinamento 6,10 + 0,20 5,97 £ 0,22 Grupo 0,59 0,45
Pés-treinamento 6,47 + 0,23 6,20 £ 0,26 Tempo 0,02 0,09
A% +6,1 +3,9 Grupovs. Tempo 0,16 0,69
Levantar-se do Solo (s)

Pré-treinamento 5,08 £ 0,40 5,74 £ 0,44 Grupo 0,17 0,29
Poés-treinamento 4,51 +0,40* 5,09 + 0,45* Tempo 1,27 0,01
A% -11,2 -11,3 Grupovs. Tempo 0,04 0,84
Tempo Total (s)

Pré-treinamento 18,53 + 0,92 17,38 £ 1,03 Grupo 0,71 0,41
Poés-treinamento 17,76 +1,14* 16,39+ 1,27* Tempo 0,28 0,05
A% -4,2 -5,7 Grupo vs. Tempo 0,07 0,79

Nota. EXP = com experiéncia em treinamento com pesos, NEXP = sem experiéncia em treinamento com
pesos, FLEX = flexibilidade. *Diferenca significante pré-treinamento vs. pds-treinamento (P < 0,05). Os
valores estéo expressos em média + desvio-padréo.

CONCLUSAO
Os resultados sugerem que oito semanas de TP podem melhorar a capacidade funcional de

idosas, independente da experiéncia prévia a este tipo de treinamento.



DOES EXPERIENCE IN RESISTANCE TRAINING AFFECT FUNCTIONAL CAPACITY IN OLDER
WOMEN?

ABSTRACT

The purpose of this study was to analyze the influence of practice time in resistance training (RT) on
the functional capacity of elderly. Twenty-seven elderly, physically independent, were divided into
experiment groups (n = 15; 68 £ 6 years) and inexperienced (n = 12; 67 £ 5 years) in RT. The RT program
was composed of eight exercises with the execution of three of 10-15 repetitions, three times per week for
eight weeks. The physical-functional capacity was determined by the following test: put on socks, getting up
from the ground, reaching behind his back with his hands and time up and go. A significant improvement in
motor performance was observed in both groups (P <0.05), except in the test time up and go. The results
suggest that eight weeks of RT can improve functional capacity in elderly, independent of previous
experience with this type of training.
Keywords: Aging; activities of daily living; exercise.
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