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resumo
Programas de atividades fisicas séo evidenciados como forma de
possibilitar aos idosos melhora da aptidao fisica e satde, porém
poucos estudos na literatura esclarecem os principais resultados
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relacionados ao volume de treinamento. Assim, o objetivo deste
estudo é comparar a aptidao fisica de idosos frequentadores de um
programa multicomponente com diferentes volumes de treinamentos.
O estudo é do tipo quase-experimental, sendo a amostra composta
por 149 idosos, com média de idade de 72,7 + 7,6 anos, divididos
em dois grupos: Grupo 1: participantes de uma modalidade; Grupo
2: participantes de duas modalidades, todos alunos de um programa
de extensé&o universitaria. Para avaliar a aptid&o fisica, foi utilizada a
bateria Senior Fitness Test. Utilizou-se estatistica descritiva para a
analise dos resultados, com média e desvio padréo, além de Teste t
para amostras dependentes referente ao pré e pos teste (p < 0.05).
Na comparagao entre grupos, o Grupo 2 indicou melhores niveis de
aptidéo fisica em todas variaveis (exceto FLEXMS), no pré como no
pods-teste. Na analise intergrupo, houve diferenca estatisticamente
significante, em ambos 0s grupos nos componentes: FMI, EA, RA.
Ainda que o Grupo 2 tenha apresentado uma média maior nos testes,
conclui-se que independente do volume de treino houve resultados
positivos, de modo que os grupos apresentaram uma aptidao fisica
distinta no inicio e no final do estudo.
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1 Introducéao

O envelhecimento populacional tem despertado atengao de pesquisadores
devido as projecoes e aumento significativo da quantidade de idosos no Brasil.
As mudangas demograficas e da expectativa de vida nas tltimas décadas,
sao responsaveis pelo alargamento do apice na piramide etaria do pais. Com
esta nova realidade, ha uma maior preocupagao com a qualidade de vida do
publico idoso (ANGELL MENEZES; MAZO, 2017, GONCALVES et al., 2017).

Para melhora da aptidao fisica e satide de idosos, em contraponto as per-
das decorrentes do envelhecimento, programas de atividades fisicas tém sido
desenvolvidos (TOMAS et al., 2018). Para além das praticas fisicas, programas
com este ambito também favorecem engajamento e integracdo social, poten-
cializando o envelhecimento saudavel. As Universidades tém sido destacadas
como uma das promotoras de programas voltados ao puiblico idoso através da
extensdo universitaria (POSSAMALI, 2017).



Idosos mais sedentarios podem acelerar seu declinio funcional, influen-
ciando diretamente em suas atividades de vida diaria (AVD) e contribuindo
para a incapacidade. O sedentarismo esta relacionado com diversos problemas
de saude, provocando efeitos deletérios na satide de individuos de diferentes
idade, principalmente nos idosos, que acabam possuindo maior probabilidade
a este comportamento. Associando-se com limita¢des funcionais, quedas, bai-
x0s niveis de qualidade de vida e menor probabilidade de um envelhecimento
bem sucedido (HESELTINE et al., 2015). Estudos indicam que componentes da
aptiddo fisica estdo diretamente relacionados a execugao de tarefas do cotidiano.
Programas fisicos com objetivos de forga, flexibilidade, agilidade, resisténcia
aerdbica e coordenacgao sdo fundamentais para a recuperagdo ou manutencao
ou melhora da aptidao fisica, minimizando o risco de desenvolver doengas e
declinios funcionais que podem levar a dependéncia (FARIAS et al., 2014). A
pratica regular de exercicios fisicos apresenta melhoras em diversos parame-
tros, entre eles, minimizacgao das altera¢des no aparelho locomotor, redugao da
fragilidade, manutengao da massa muscular (VIEIRA; APRIL; PAULINO, 2014).

O ntmero de sessdes de treino semanais é uma questoes de investigacao,
podendo ser realizados estudos comparativos de caracteristicas especificas de
treino com diferentes grupos etarios (SERRA et al., 2018). Sabe-se que a fre-
quéncia de treinamento semanal pode influenciar no resultado das variaveis
da aptidao fisica, porém ainda existe a necessidade de estudos para verificar o
efeito dose-resposta do treinamento. Tendo em vista que os estudos nao escla-
recem sobre os principais resultados relacionados ao volume de treinamento,
o objetivo deste estudo é comparar a aptidao fisica de idosos frequentadores
de um programa multicomponente com diferentes volumes de treinamentos.

2 Metodos

O estudo € do tipo quase-experimental realizado com pessoas de idade
igual ou superior aos 60 anos, participantes do Centro de Estudos de Lazer
e Atividade Fisica do Idoso (CELARI), programa de extensao localizado na
Escola de Educagao Fisica, Fisioterapia e Danca da UFRGS. Os objetivos do
CELARI incluem a manutencao ou melhora da resisténcia aerdbica, forca mus-
cular e coordenacao, através do desenvolvimento de diferentes modalidades
de exercicios fisicos. Também sao desenvolvidas atividades socioeducativas
como oficinas culturais, grupo de canto, grupo de percussao, passeios e outras
atividades sociais.
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O CELARI é composto por 203 pessoas, com média de 72,6 + 7,6 anos,
sendo 86% mulheres e 14% homens. Para este estudo aplicaram-se os seguin-
tes critérios de inclusao: a) realizar a avalia¢do no inicio e no final do ano de
2017; b) ter 60 anos ou mais; e c) ter frequéncia de, no minimo, 50% das aulas.
Os critérios de exclusao foram relacionados a possuir qualquer tipo de con-
di¢des musculoesqueléticas ou problemas neurolégicos que compromete-se
a realizacao dos exercicios ou a avaliacao da aptidao fisica.

A amostra foi composta por 149 idosos, destes 86% (n=129) sao mulheres
e 14% (n = 20) homens, com média de idade de 72,7 + 7,6 anos. Dividiu-se em
dois grupos: Grupo 1, com média de idade 72,5 + 7,7 anos, sendo 86,% (n = 85)
mulheres e 13% (n = 13) homens, que era participante de uma modalidade de
exercicio (denominada de oficina6); Grupo 2, com média de idade 72,9 + 7,5
anos, sendo 84% (n = 43) mulheres e 15% (n = 8) homens, que era participante
de duas modalidades (oficina) de exercicio. Os grupos ficaram divididos
conforme figura abaixo:

Figura 1 — Organograma de distribuigao dos grupos.

Realizam somente RA: n=66 (67,5%)
1 oficina: 98 CO: n=15 (15,3%)
idosos FM: n=17 (17,3%)
Amostra total: ¢ J
149 idosos [ )
Realizam a RA+FO: n=10 (18,50/0)
combinagao de 2 RA+CO: n=28 (51,9%)
oficinas: 51 idosos FM+CO: n=16 (29,60/0)

Legenda: RA = Resisténcia Aerdbica; CO = Coordenacao; FM = Forca Muscular.
Fonte: Elaborada pelas autoras, 2018.

Asmodalidades sao realizadas em grupos e ocorrem duas vezes por semana,
sendo segundas e quartas-feiras ou tergas e quintas-feiras com duragao de 40 a
50 minutos. O CELARI trabalha a partir dos objetivos de resisténcia aerdbica,
forca muscular e coordenagao (figura), os quais sdo desenvolvidos a partir de
diferentes modalidades de oficinas. A flexibilidade esta presente em todas as
oficinas, ou seja, se prioriza a execugao dos movimentos em sua maior amplitude.

6 No CELARI as modalidades propostas sdo denominadas oficinas. Esta nomenclatura segue os
pressupostos do programa de incentivo a participagéo dos idosos na construcdo das atividades
(desde o seu planejamento até a avaliagéo).



Os idosos podem optar por uma combinagao dos objetivos ou a realizagao de
somente um deles. Para este estudo foi utilizado o periodo de 36 semanas.

Figura 2 — Descricao da distribuicdo dos objetivos e caracteristicas das modalidades do
CELARI.

Resisténcia Aerobica Forga Muscular Coordenagéo

Hidroginastica ou Gindstica Funcional ou

— Equilibri D
Jogging aquético Localizada quilibrio ou Uanca

Frequéncia: 2 vezes por
semana
Duragao: 45 minutos
Intensidade: 50% a 70% da
frequéncia cardiaca maxima
(escala de Borg)

Frequéncia: 2 vezes por
semana
Duragéao: 50 minutos

| Intensidade: 50% a 70% IRM

com énfase na velocidade de
execugao

Frequéncia: 2 vezes por
semana
Duragdo: 45 minutos
Intensidade: nivel de
dificuldade de realizagdo
(velocidade, coordenagao)

Fonte: Elaborada pelas autoras, 2018.

Para avaliar a aptidao fisica, foram utilizados os testes fisicos da bateria
Senior Fitness Test proposto por Rikli e Jones (1999), que consiste no teste da
aptidao fisica da forca de membros inferiores (FMI) “Levantar e Sentar” e
superiores (FMS) “Flexao de Antebraco”, da flexibilidade de membros inferio-
res (FLEXMI) “Sentar e Alcancar” e superiores (FLEXMS) “Alcangar atras das
costas”, do equilibrio dinamico e agilidade (EA) “Sentado, caminhar 2,44m e
voltar a sentar” e da resisténcia aerobia (RA) “Marcha Estacionaria”. Utilizou-se
o valor original obtido nos testes em repeticoes, centimetros ou segundos na
descricao dos resultados.

Foi realizada estatistica descritiva para a analise dos resultados, os quais
sao apresentados em média e desvio padrao. Para a comparacao das médias
foi utilizado o Teste t de Student para amostras dependentes. O indice de
significancia adotado foi p < 0,05 e o pacote estatistico utilizado foi o SPSS
22.0. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universi-
dade (parecer n® 870.096), respeitando as diretrizes da Resolugao 466/2012 do
Conselho Nacional de Satde, a qual trata de pesquisa com seres humanos.
Foram obtidas as assinaturas do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
de todos os participantes do estudo.
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3 Resultados

Os resultados sao apresentados na tabela a partir da comparacao intra-
grupo (Teste t para amostras dependentes) e comparagao entre grupos (Teste
t para amostras independentes).

Na comparacao entre grupos, existe diferenca estatisticamente significante
em todas variaveis no pré e no pds-teste (com excecao de FLEXMS). O Grupo
2 possui melhores resultados em todas avaliagoes.

Na anadlise intergrupo, as mesmas variaveis (FMI, EA, RA) indicaram
diferenca estatisticamente significante, com aumento da aptidao fisica nestes
indicadores, em ambos os grupos. As variaveis FMS, FLEXMI e FLEXMS nao
indicaram nenhum tipo de alteragao, mantendo-se ao longo do periodo do
estudo. Nesta amostra, independente do volume de treino, 2 ou 4 vezes na
semana, foi possivel obter resultados positivos a partir dos exercicios reali-
zados. Contudo, é possivel evidenciar que os grupos possuem uma aptidao
fisica inicial diferente no inicio do estudo, a qual persiste no final.
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4 Discusséao

O objetivo deste estudo foi comparar a aptidao fisica de idosos com dife-
rentes volumes de treinamento ao longo de 36 semanas de intervencao. Os
achados mostraram que embora fosse esperado que o grupo com maior volume
de treinamento apresentasse melhores resultados, ocorreram melhoras nos dois
grupos. Um estudo que buscou verificar a influéncia de diferentes volumes de
treinamento semanal na aptidao fisica relacionada a saide em mulheres pos
menopausicas, mostrou que, independente de realizarem 2 ou 4 sessoes de
treino, foi possivel desenvolver a resisténcia aerdbica, a resisténcia muscular
localizada de membros inferiores, porém para a flexibilidade, os volumes de
treino nao modificaram de modo significativo suas médias (BUTTELLI, 2017).

Estratégias de treinamento buscam minimizar declinios fisiologicos
em idosos. Enquanto o treinamento aerdbico visa melhorias na capacidade
cardiorrespiratoria, cardiovascular, aumento do gasto calorico e redugao dos
estoques de gordura corporal, o treinamento de forca evidencia melhorias na
forca muscular e manutengdo da massa magra, enquanto que o treinamento
combinado procura suprir ambos objetivos através da combinacado das duas
estratégias de treinamento (NASCIMENTO; KANITZ; KRUEL, 2015). Tais
estratégias apresentadas na literatura correspondem a proposta de trabalho
do programa, em que o idoso tem a possibilidade de realizar determinada
proposta de treinamento ou a combinagao de duas estratégias.

Um dos principais resultados deste estudo esta expresso nos valores da
FM], onde, independente do volume, de treinamento proporcionou diferenga
significativa nos dois grupos. Este comportamento foi verificado na literatura
que trabalha com a for¢a muscular de idosos (ARAZI; ASADI, 2011; MURLA-
SITS; REED; WELLS, 2012), visto que um pequeno volume de treinamento pode
ser suficiente para induzir adaptagdes positivas na forca (SERRA et al., 2018).
Entretanto, este estudo indica que para melhores resultados é necessario um
maior volume. A literatura salienta que, independente do volume, deve-se ter
precaugao com outras variaveis que também podem proporcionar mudangas
nos resultados, sendo elas: frequéncia de treinamento, ordem dos exercicios,
numero de séries e repeti¢des, intervalo entre as séries, intensidade e volume
das cargas trabalhadas (ALVES et al., 2018).

Relativo ao equilibrio, esta capacidade mostra-se com um comportamento
parecido com a forca, onde nao houveram diferencas estatisticamente significa-
tivas entre os grupos com volumes de treinamento distintos, todavia melhores
médias sao encontradas por aqueles que realizaram um volume de treinamento
maior. Isto corrobora com um estudo que evidenciou o treinamento combinado



aerdbico e de resisténcia, constatou que apds 16 semanas ocorreram melhorias
significativas na for¢a muscular, aptidao cardiovascular e tarefas funcionais,
independente do idoso ter treinado duas ou mais vezes por semana. Salienta-se
assim, que um programa combinado mesmo com baixa freqiiéncia permite
melhorar capacidades e, assim, potencializar a qualidade de vida de idosos
(FISHER et al., 2013). Programas de treinamento sdo capazes de aumentar a
estabilidade e for¢a, podendo ser usados para intervengao contra sarcopenia
e risco de quedas (BELLOMO et al., 2013).

Os resultados deste estudo referentes a resisténcia aerdbica apresentaram
médias com melhoras significativas nos dois grupos, porém nao mostraram
influéncia do volume de treinamento. Estudos mostram que a resisténcia e a
forca possuem uma associacao, ou seja, os resultados dessas varidveis podem
ser dependentes, uma reducao da FMI reflete e esta relacionada com a perda
de resisténcia (MARSH et al., 2006; SILVA; COSTA; GUERRA, 2011). A realiza-
¢do de atividade fisica em intensidade leve a moderada mostra-se como fator
protetor para o risco de mortalidade, além de alcangarem melhores valores
de aptidao funcional e maior funcionalidade e autonomia. Isto é, o volume de
treino semanal deve ser o suficiente para alcangar uma intensidade moderada
de atividade fisica semanal (BRAVO et al., 2017).

Os resultados desse estudo, mostraram que o grupo avaliado manteve
os valores de flexibilidade, ndo obtendo melhoras significativas. Neste estudo,
o numero de atividades realizadas nao influencia diretamente no ganho de
flexibilidade. Esta capacidade é de suma importancia para as atividades de
vida didria, sendo que os exercicios fisicos regulares favorecem um melhor
desempenho. Os movimentos de amplitude maxima podem ser simples ou
complexos (PENHA; PICARRO; BARROS NETO, 2012). Estudos demonstraram
que para ganhos mais expressivos na flexibilidade foi necessario um maior
volume de treino (duas a trés vezes por semana) para proporcionar ganhos
de flexibilidade. Uma vez por semana foi suficiente para manutengao desta
variavel (GARBER et al., 2011; GAMA et al., 2018).

Os resultados deste estudo ajudam a revelar a importancia da pratica
habitual de exercicios fisicos por parte dos idosos. Salienta-se que intervengdes
com exercicios multifacetados apresentam maiores chances de promover a
conscientizacdo na populagao idosa, quanto a importancia do exercicio fisico
(GASPAROTTO; FALSARELLA; COIMBRA, 2014).

A literatura aponta que ao se tratar de volume semanal no treinamento
combinado, respostas relativas a poténcia aerobia e forga sao semelhantes, inde-
pendente da realizagdo do treinamento ter um maior ou menor volume, ou de ser
realizada em um mesmo dia ou em dias diferentes (NASCIMENTO; KANITZ;
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KRUEL, 2015). Deste modo, pode-se constatar que diferentes volumes de treino
apresentam beneficios em escalas semelhantes. Ao concluir cabe pensar que pro-
gramas, como o CELARI, dos quais tem idosos como ptiblico, devem proporcionar
estratégias de treino que evidenciem a aptidao fisica de idosos de forma global.
Deste modo, podem ser proporcionadas melhorias e/ou manutencao da aptidao
fisica que diminui em decorréncia do processo de envelhecimento.

E importante destacar que o objetivo do estudo foi comparar os resultados
na aptidao fisica de diferentes volumes de treinamento, porém o nosso grupo
de estudo revelou-se diferen¢a em quase todas variaveis estudadas. Isto é, o
Grupo 1 apresentava nivel de aptiddo fisica inferior ao Grupo 2, sendo que
este fato pode ter interferido na comparacao dos resultados do volume, ja que
nao possuiam as mesmas caracteristicas iniciais. Por outro lado, evidencia
que num mesmo programa de intervengao, idosos que treinam duas vezes
por semana possuem menor aptidao fisica e, talvez por isso, tenham essa
frequéncia menor e atue como um fator determinante. Contudo, mesmo com
menor volume conseguem também melhorar seus niveis de aptidao fisica, da
mesma forma que o grupo com maior volume. Serd que se treinassem qua-
tro vezes, melhorariam ainda mais? Sera que o volume de treinamento que
influenciou a aptidao fisica, ou os idosos com maior aptidao fisica tendem a
fazer um maior volume de atividades fisicas?

Uma caracteristica desse estudo é ter como sua amostra pessoas ja parti-
cipantes de um programa de extensao, nao tendo sido constituido um grupo
especifico para a pesquisa. Robitaille et al. (2012) afirma que é preciso inves-
tigar mais os efeitos de uma intervencao no mundo real, indo além daquela
experimental e previamente planejada de acordo com todos os requisitos de
um estudo controlado e randomizado. O desafio, de acordo com esses autores
que desenvolveram um programa para prevengao de quedas em idosos, é pro-
porcionar intervenc¢ao em ambientes que possam ser sustentadas ao longo do
tempo. O trabalho desenvolvido no CELARI é um exemplo de intervengao no
mundo real e necessita ser melhor compreendido quanto aos seus resultados.

5 Conclusao

A partir deste estudo, pode-se verificar a melhora dos dois grupos apo6s
o periodo de treinamento. Assim, pode-se afirmar que programas como
este, em que se evidencia a pratica de atividades fisicas para o ptblico idoso,
possibilita reduzir as mudancas decorrentes do processo de envelhecimento.



Conclui-se que independente do volume de treino, houveram melhoras
na aptidao fisica dos idosos frequentadores do programa multicomponente
em questao. Porém, sob uma perspectiva futura, recomenda-se buscar estudos
e intervengdes que evidenciem FMS, FLEXMI e FLEXMS, capacidades que,
neste estudo, nao tiveram melhoras significativas nos grupos. Quais seriam
os exercicios ou modalidades mais efetivas? E possivel que essas respondem
diferentemente ao processo de envelhecimento e ao exercicio? Além disto,
sugerem-se pesquisas que investiguem se ha diferenga na aptidao fisica de
idosos que frequentam modalidades com combinagdes de objetivos distintos.

Por fim, confirma-se a possibilidade de associar a pesquisa e a extensao
dentro de um programa que busca proporcionar atividades fisicas para a
comunidade. Assim, ressalta-se que estudos como este devem ser desenvolvidos
como forma de promover e reforcar a importancia da extensao universitaria
frente a comunidade.

PHYSICAL FITNESS OF ELDERLY
PARTICIPANTS IN A DIFFERENT
MULTICOMPONENT PROGRAM TRAINING
VOLUME

abstract

Physical activity programs are evidenced as a way to enable the elderly
to improve physical fitness and health, but few studies in the literature
clarify the main results related to training volume. Thus, the objective of
this study is to compare the physical fitness of elderly people attending
a multicomponent program with different training volumes. The study
is quasi-experimental, being the sample composed of 149 elderly,
with mean age of 72.7 + 7.6 years, divided in two groups: Group 1:
participants of one modality, Group 2: participants of two modali-
ties, all students in a university extension program. To evaluate the
physical fitness, the “Senior Fitness Test” battery was used. Descriptive
statistics were used for the analysis of the results, with mean and
standard deviation, as well as 't’ test for dependent samples for pre
and post test (p<0.05). In the comparison between groups, Group
2 indicated better levels of physical fithness in all variables (except
upper limb strength), in the pre and in the post-test. In the intergroup
analysis, there was a statistically significant difference, in both groups
in the components: lower limb strength, balance and agility, aerobic
resistance. Although Group 2 presented a higher mean in the tests,

ARTIGOS

Estud. interdiscipl. envelhec., Porto Alegre, v. 24, edicdo especial, p. 163-175, 2019.

~
w



ARTIGOS

Estud. interdiscipl. envelhec., Porto Alegre, v. 24,edigao especial, p. 163-175, 2019.

174

it was concluded that, regardless of the training volume, there were
positive results, so that the groups had different physical aptitude at
the beginning and at the end of the study.
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