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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar a influéncia do efeito de um programa de treinamento
de forca na musculagdo de oito semanas para a musculatura quadriceps no desempenho funcional em
idosos. A amostra foi composta por 18 idosos de ambos os géneros com idade média de 68 (+ 4,1) anos,
que foram divididos nos grupos controle (n=9) e experimental (n=9). O grupo controle ndo foi submetido
a nenhum tipo treinamento e o grupo experimental realizou um treinamento para quadriceps utilizando os
aparelhos banco extensor e leg press 45°. A mensuracao da capacidade funcional ocorreu por meio do
teste de subir escadas. Para a comparacgéo entre os grupos foi utilizada uma ANOVA 2x2 com um post
hoc de Tukey, sendo o nivel de significAncia de p<0,05. Os resultados mostram um aumento significativo
para o grupo experimental no desempenho no teste funcional (pré x pés-treinamento). Nés concluimos
que o treinamento de for¢ca na musculacéo foi capaz de aumentar o desempenho funcional no teste de
subir escadas.

Palavras chave: Idosos, sarcopenia, treinamento de forga, aptiddo funcional.

ABSTRACT

The aim of the present study was to verify the influence of the effect of an eight-week quadriceps
weight training on the functional performance of elderly people. The sample consisted of 18 people with
average age of 68 (+ 4,1) years old, of both genders divided into experimental (n=9) and control group
(n=9). The control group did not receive any training and the experimental group performed a quadriceps
weight training using a leg extension machine and a 45° leg press machine. The functional fithess
measurement was made using a stair climbing test. For the comparison of both groups was used an
ANOVA 2x2 test with Tukey's post hoc and significance level of p<0,05. The results show a significant
improvement (p=0,02) of the experimental group at the performance of the functional test (pre and post
training). We conclude that the weight training was capable to enhance the performance at the stair
climbing functional test.

Key words: Elderly; sarcopenia; weight training; functional fitness.

INTRODUCAO

Nas Ultimas décadas tém ocorrido importantes modificacdes na estrutura etaria nacional e essas
modificagcdes tendem a permanecer, pois estima-se que em 2020 o Brasil tera mais de 30 milhdes de
idosos, 0 que correspondera a aproximadamente 13% da populacdo brasileira (IBGE, 2007). Uma das
consequéncias do crescimento na proporgao de idosos € o aumento no nimero de estudos que buscam
compreender os mecanismos do envelhecimento. O envelhecimento pode ser compreendido como
alteragGes fisiologicas, psiquicas e sociais que ocorrem progressivamente provocando um declinio nos
sistemas organicos e nas capacidades fisicas (HERNANDES e BARROS, 2004; MARCELINO, 2003).

O sistema musculo-esquelético € um dos mais comprometidos com o avango da idade. A
reducdo de massa muscular (sarcopenia) compromete a capacidade de produzir forca muscular
(EVANS, 2002). A sarcopenia é provocada por reducdes nas taxas de horménios anabdlicos, de enzimas
e pela degeneracdo neural. Essas alteracdes estdo associadas com a atrofia das fibras musculares e
concomitante aumento de tecido adiposo ou conjuntivo, interferindo na capacidade contratil da
musculatura e na sua producdo de forca muscular (DOHERTY, 2003; ZHONG et al., 2007;
DESCHENES, 2004). Outro aspecto importante na deterioracdo muscular estad relacionado ao
sedentarismo, pois idosos inativos tém maior prevaléncia de sarcopenia (DOHERTY, 2003).
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A reducédo da forca muscular ocorre de forma mais acentuada a partir dos 60 anos, com perdas
que chegam a 15% por década, tendo os membros inferiores um maior comprometimento devido ao seu
menor uso diario (DESCHENES, 2004). A forca muscular é uma capacidade fisica presente na
realizacdo de todas as atividades da vida diaria (AVDs), sendo assim, o seu decréscimo é uma das
principais causas da dependéncia na realizacdo das atividades do cotidiano, aumentando os riscos de
institucionalizacdo e demandas médicas (DIAS et al., 2006). A dependéncia funcional é preditora de
fragilidade, deméncia e morbidade, sendo a avaliagdo funcional uma peca chave para a verificacdo da
salide e qualidade de vida dos idosos (ANDREOTTI e OKUMA, 1999). A habilidade de subir escadas e o
tempo utilizado para sua execu¢do sdo indicadores importantes da capacidade funcional (TEIXEIRA-
SALMELA et al., 2004). Andreotti e Okuma (1999) relatam que esta é uma das AVDs realizadas com
maior frequéncia e com consideravel grau de dificuldade pelos idosos que vivem de maneira
independente na comunidade.

A atividade fisica € um mecanismo capaz de combater os efeitos deletérios do envelhecimento
sobre o organismo mantendo autonomia e provocando beneficios organicos e psico-sociais (NELSON et
al., 2007). O treinamento de for¢a na musculacdo vem sendo amplamente recomendado em programas
de atividade fisica para idosos pelos beneficios que promove que podem estar associados com a
prevencdo de quedas e lesbes (KELL et al.,, 2001), manutencdo da funcionalidade de ligamentos,
tenddes e ossos (EVANS, 2002), além de retardar a sarcopenia (DIAS et al., 2006).

Sendo assim, o presente estudo teve como objetivo verificar o efeito de um programa de
treinamento de for¢ca na musculacdo para a musculatura extensora do joelho no desempenho funcional
de idosos.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

A amostra foi selecionada por conveniéncia e contou, inicialmente, com 28 individuos idosos.
Foram excluidos os idosos que, por motivos pessoais, abandonaram o estudo e aqueles que faltaram a
alguma sesséao de treinamento. Sendo assim, ao final da pesquisa a amostra contou com 18 individuos
de ambos os géneros, sendo 8 mulheres e 10 homens, classificados como irregularmente ativos por
meio do Questionario Internacional de Atividade Fisica - IPAQ versdo 8 na forma curta. A escolha dos
voluntarios foi feita por meio dos seguintes critérios de inclusdo: idade igual ou superior a 60 anos,
liberagdo médica para pratica de atividade fisica, funcionalmente independentes, que ndo estivessem
realizando treinamento de forga na musculacdo a pelo menos 6 meses, auséncia de protese total ou
parcial de quadril e/ou joelhos e de doencas osteoarticulares. Os voluntarios foram divididos em grupo
controle composto por 9 participantes de um grupo de convivéncia da Prefeitura Municipal de Belo
Horizonte e grupo experimental composto por 9 participantes do Projeto de Musculagédo desenvolvido
pelo Centro Universitario de Belo Horizonte - UNI-BH. O grupo controle apresentou idade média de 67,5
(+4,2) anos, massa corporal média de 74,5 (+13,7) kg e estatura média de 1,62 (£0,1) m. O grupo
experimental apresentou idade média de 67,8 (+4,4) anos, massa corporal média de 71,5 (+14,1) kg e
estatura média de 1,60 (+0,08) m. O grupo controle ndo foi submetido a nenhum tipo de intervencao e o
grupo experimental foi submetido a um periodo de 10 semanas de treinamento de for¢a na musculagéo.

Os voluntérios foram informados previamente sobre os procedimentos e carater voluntario da
participagdo na pesquisa, assinaram um termo de consentimento garantindo-lhes o sigilo de dados e
identidade.

Procedimentos

Inicialmente foi realizada uma anamnese por meio do questionario de prontiddo para atividade
fisica PAR-Q (ACSM, 2003) e fatores de risco para doencgas coronarianas (ACSM, 2003). Adicionalmente
aplicou-se o Questionario Internacional de Atividade Fisica - IPAQ versao 8 na forma curta (MATSUDO
et al., 2002) para estabelecer o nivel de atividade fisica dos voluntarios.

As medidas antropométricas foram aferidas por meio de uma balanca mecénica da marca
Fillizola. A avaliacéo funcional foi realizada por meio do teste funcional de subir escadas adaptado de
Nichols et al. (1995). O teste consistiu em subir 0 mais rapido possivel uma escada com 15 degraus,
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sem utilizar o corrimédo e sem transpor um ou dois degraus com uma Unica passada. Para determinar o
tempo percorrido foi utilizado um sistema Multi-sprint composto por dois pares de fotocélulas
posicionadas no inicio e no final da escada e um software que possibilitava a mensuragao do tempo
gasto entre a ativacao das fotocélulas. Durante todo o percurso os voluntarios foram acompanhados por
um avaliador para evitar quedas e poderiam contar também com o auxilio de um corrimdo em caso de
desequilibrio. Trés tentativas foram permitidas considerando-se 0 menor tempo para a analise estatistica.

O treinamento de forca na musculacdo baseou-se na recomendacédo do ACSM (NELSON et al.,
2007) para o treinamento com individuos idosos. O programa de treinamento foi realizado durante dez
semanas, com frequéncia semanal de trés vezes. Os voluntarios foram acompanhados individualmente e
executaram o seguinte protocolo: na atividade preparatéria, alongamentos ativos para as musculaturas
envolvidas, com duragdo de 20” cada, sendo que duas repeticdes foram realizadas para cada um dos 4
exercicios; dois diferentes exercicios foram realizados para o treinamento de forca dos membros
inferiores: leg press 45° e banco extensor. A carga de treinamento foi caracterizada por 3 séries com 10
repeticdes, pausa entre as séries de 90s e duragdo de 1 segundo para a fase concéntrica, assim como
para a fase excéntrica. Entre os exercicios para os membros inferiores foi realizado um exercicio para os
membros superiores. Para a determinacdo da intensidade (peso a ser movido), utilizou-se a escala de
Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) sugerida por Raso et al. (2000). Ao término de cada série foi
solicitado aos idosos que indicassem um valor para o nivel de esfor¢o percebido até alcangar um escore
de 7. Segundo Nelson et al. (2007), na escala de PSE, 0 é o menor esfor¢o e 10 0 maximo, o escore 6-7
corresponde a intensidade elevada para idosos inexperientes no treinamento na musculagéo.
Semanalmente foi realizada a verificagcao da intensidade do estimulo e os pesos foram ajustados quando
necessario, além dos idosos serem orientados a informar quando as 10 repeti¢cdes estivessem sendo
realizadas com maior facilidade, ou seja, abaixo do escore 6-7 na escala. Ao término das sessfes de
treinamento de for¢ca na musculacdo eram realizados exercicios de alongamentos leves. Também foi
solicitado aos voluntarios que expirassem o ar na fase concéntrica e inspirassem na fase excéntrica, com
o0 intuito de evitar a realiza¢do da Manobra de Valsalva.

Antes de iniciar o programa de treinamento na musculacdo de 10 semanas, 0s voluntarios
passaram por uma fase de preparacdo de 2 semanas, neste periodo a carga de treinamento utilizada foi
caracterizada por 2 séries com 15 repeticdes, intensidade correspondente a faixa de 2-3 (muito leve) na
escala de PSE. As coletas referentes ao teste funcional de subir escadas ocorreram antes e apés o
periodo de 10 semanas de treinamento. A variavel utilizada para representar o efeito do treinamento de
forca foi 0 peso levantado durante as sessdes de treinamento. Considerando que o programa foi mantido
0 mesmo, com excecao da intensidade, que foi operacionalmente definida neste estudo por meio do
peso absoluto levantado em cada exercicio na sessdo de treinamento.

Andlise estatistica

Foi utilizada andlise de varidncia (ANOVA 2x2) para comparar o grupo experimental e controle
em dois momentos distintos (pré e pds-experimento) com post-hoc de Tukey. A comparacdo das médias
dos pesos nos aparelhos leg press 45° e banco extensor na primeira e Ultima sesséo de treinamento do
grupo experimental foi realizada por meio do Teste-T dependente. O nivel de significancia adotado foi de
p< 0,05. As analises estatisticas foram realizadas com o pacote estatistico para ciéncias sociais SPSS
12.0.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tabela 1 esta representada a progressao dos pesos do grupo experimental nos exercicios leg
press 45° e banco extensor considerando a primeira e Ultima sessdo de treinamento do grupo
experimental. O resultado do teste-T mostrou que houve um aumento significativo tanto para o exercicio
leg press 45° quanto para o banco extensor.

Nenhum teste especifico foi aplicado para mensurar a forca muscular porque este ndo era o
objetivo do estudo. Mas os dados acima indicam ganhos de forca do grupo experimental, uma vez que o
programa de treinamento de forca manteve-se inalterado durante as 10 semanas, com exce¢do da
intensidade, que aumentou por meio da progressdo do valor dos pesos absolutos nos aparelhos leg
press 45° e banco extensor, comparando a primeira e Ultima sessao de treinamento.
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Tabela 1. Média e desvio padrao do peso no leg press 45° e banco extensor na primeira e Gltima
sessao de treinamento do grupo experimental.

Primeira Sesséo Ultima Sessé&o

Exercicios Média d.p. Média d.p.
Leg Press 45° 18,4 3,09 65,2* 8,17
Banco Extensor 15,3 4,19 38,5* 4,62

d.p.= desvio padrao; *p < 0,05.

Resultados de estudos anteriores corroboram com os dados do presente estudo. Trancoso e
Farinatti (2002) verificaram que um treinamento de forca com pesos por 12 semanas provocou um
aumento de 60% no desempenho em um teste de 1 RM em idosas no aparelho leg press. Brandon et al.
(2000) observaram ganhos menores, aproximadamente 40% para os extensores de joelhos, apés 16
semanas de treinamento em idosos de ambos os géneros.

Na tabela 2 esta representada a comparacéo dos tempos médios em segundos entre os dois
grupos no teste de subir escadas.

Tabela 2. Média e desvio padrao do tempo no teste de subir escadas do grupo experimental e controle
nas situacdes pré e pos-treinamento.

Pré-treinamento  Pds-treinamento

Média d.p. Média d.p.
Grupo Experimental 6,37* 0,9 5,61* " 0,6
Grupo Controle 8,78 1,6 9,48 19

d.p.= desvio padrao; * = diferente do grupo controle (pré - p= 0,004; p6- p= 0,002).
# = diferenga na comparacao pré e pos-treinamento no grupo experimental (p = 0,003).

O teste post-hoc de Tukey mostrou que houve uma diferenga significativa na condi¢cdo pré-
treinamento, sendo que o grupo experimental apresentou um tempo médio inferior ao grupo controle.
Uma possivel justificativa para este resultado diz respeito ao momento da coleta na condicdo pré-
treinamento para o grupo experimental. A coleta de dados relativa ao teste funcional ocorreu apés a
realizacdo do programa de preparacdo de duas semanas. Segundo Frontera e Bigard (2002), poucos
dias de treinamento com pesos provocam adaptacdes neuromusculares capazes de aumentar a forca
dindmica em idosos. Fato que pode ter ocorrido com o grupo que sofreu intervencdo colaborando com a
reducdo do tempo médio destes voluntarios.

Na condicdo pds-treinamento, a diferenca permaneceu significativa e aumentou, sendo que o
grupo experimental apresentou um tempo médio inferior ao grupo controle. Esse resultado corrobora
com os achados de Rook et al. (1997), que compararam idosos com idade média de 72 anos,
sedentarios e praticantes de treinamento de forca na musculacdo ha 10 meses e encontraram uma
reducdo no tempo do teste de subir escadas do grupo ativo. De maneira similar, Chandler et al. (1998),
constataram melhora no desempenho no mesmo teste funcional em idosos fragilizados submetidos a um
treinamento de forgca para membros inferiores utilizando theraband e pesos livres comparado a um grupo
controle. Um resultado diferente foi apresentado por Brandon et al. (2000), que ndo encontraram
diferenca significativa no teste de subir escadas, comparando idosos sedentarios e praticantes de
musculacdo a 70% de 1RM. Segundo os autores 0s ganhos de forca muscular para os extensores de
joelho podem ter sido pequenos para reduzir o tempo do grupo ativo no teste funcional.

O teste post-hoc de Tukey indicou uma reducéo significativa no tempo para subir as escadas no
grupo experimental apds as 10 semanas de treinamento de forgca na musculacdo na comparacgao pré e
pos-treinamento. O aumento no desempenho pode estar associado ao desenvolvimento da forga
muscular verificada no presente estudo. Reforcando esta argumentacéo, Kell et al. (2001) e Hakkinen et
al. (2001) afirmam que bons niveis de forca dos extensores de joelho sdo necessarios para a realizagao
da tarefa de subir escadas. Marcelino (2003) realizou um estudo com idosos irregularmente ativos,
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submetendo-os a um protocolo de treinamento com pesos para diversos grupamentos musculares dos
membros inferiores e encontrou uma melhora significativa no teste funcional de subir escadas apés o
periodo de 6 meses.

Teixeira-Salmela et al. (2004) aplicaram um programa de atividade fisica que incluia exercicios
aerobios e de fortalecimento muscular por 9 meses, em 23 idosos de ambos 0s géneros e encontraram
um aumento de 19% neste teste funcional, retornando os valores basais, ap6s 3 meses de interrupgao
do treino, evidenciando a importancia de um programa continuo, sem interrupcfes. Embora, diferentes
estudos tenham verificado um efeito positivo do treinamento de forca muscular no desempenho do teste
de subir escadas, Hernandes e Barros (2004) apés realizarem um programa de condicionamento global
que tinha por objetivo desenvolver flexibilidade, forca e resisténcia aerébia por 10 semanas em 20 idosos
independentes ndo encontraram diferenca significativa no desempenho no teste de subir escadas ap6s o
término das atividades. E possivel que um programa de treinamento global demande um maior periodo
de treinamento para que as adaptacdes nos diversos sistemas no organismo sejam perceptiveis em
testes funcionais. Estudos futuros com protocolos de treinamento diversificados, bem como a realiza¢do
de diferentes testes funcionais sdo necessérios para um melhor entendimento da importancia do
treinamento de forca na musculagdo isolado ou em um programa global para o desenvolvimento da
capacidade funcional em idosos.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo mostram que o programa de treinamento de forca na
musculacao foi eficiente para provocar um aumento no desempenho de for¢ca no grupo experimental,
sendo que esta melhora na forca muscular pode ter influenciado a reducgéo significativa do tempo no
teste funcional de subir escadas. Desta forma, a pratica regular do treinamento de forca na musculacao é
uma medida eficaz que promove melhora do desempenho no teste funcional de subir escadas,
garantindo independéncia e qualidade de vida aos idosos.
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