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Objetivo: Avaliar a influéncia do treinamento resistido de 20 semanas no desenvolvimento motor de
idosas ativas, da Universidade Aberta a Terceira Idade (UNATI/UEG). Métodos: Trata-se de um ensaio
clinico ndo controlado, realizado com mulheres adultas idosas, que ndo apresentassem limitag6es
fisicas/mentais, matriculadas na UNATI/UEG. A avaliacdo das habilidades motoras - esquema corporal,
organizacdo temporal e espacial - da Escala Motora para Terceira Idade (EMTI) contidos no Manual de
avaliacdo motora para terceira idade foi realizada antes e apds a intervenc¢do de treinamento
resistido com duracdo de 20 semanas, trés sess6es semanais e duragdo de 50 minutos. A andlise dos
dados foi realizada através de estatistica descritiva e inferencial considerando nivel de significancia
p<0,05. Resultados: Participaram do estudo, 53 idosas com idade entre 60 e 75 anos, as quais
apresentaram resultados significativos no aumento do escore de esquema corporal, organizacao
temporal e espacial resultando em aumento do nivel de aptiddo fisica geral. Ainda, de acordo com a
classifica¢do da escala de desenvolvimento motor, as participantes apresentaram significativamente
aumento percentual, apds a realizagdo das intervencbes, para a classificacdo "normal médio" e
diminuicdo do percentual de participantes classificadas antes das intervencbes como "muito
inferior". Ainda, em relacdo as outras classificagbes, observa-se tendéncia expressiva de aumento do
percentual para as classificagbes "normal baixo" e "normal alto", e diminui¢do na classificacdo
"inferior". Conclusées: Conclui-se que a prdtica regular de treinamento resistido pode melhorar a
habilidade motora de idosas resultando em aumento de capacidades fisicas, autonomia e melhora de
qualidade de vida.
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Objective: To evaluate the influence of resistance training of 20 weeks in the motor development of
active seniors women, from the Open University of the Third Age (UNATI/UEG). Methods: This is a
non-controlled clinical trial conducted with adult seniors women, who did not present
physical/mental limitations, with registration in UNATI/UEG. The evaluation of motor skills - body
schema, temporal and spatial organization- of the Motor Scale for the Elderly (EMTI) contained in the
motor evaluation Guide for Seniors, was performed before and after resistance training intervention
during 20 weeks, three sessions weekly of50 minutes each one. The data analysis was performed
using descriptive and inferential statistical level of significance p<o0.05. Results: Study participants,
53 seniors women aged between 60 to7s years, which showed significant results in increased body
image score, temporal and spatial organization resulting in increased overall physical fitness level.
Furthermore, according to the motor development rating scale, participant shad significantly
percentage increased after the implementation of the measures for the classification "normal
medium" and decrease in the percentage of participants classified before the interventions as "very
low". Moreover, related to other classifications, there is a significant trend of increasing percentage
for ratings "low normal" and "high normal", and decrease in the "lower" rating. Conclusions: We
conclude that the regular practice of resistance training can improve motor ability of old women
resulting in increased physical abilities, autonomy and improve quality of life.
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Resposta do treinamento resistido no desenvolvimento motor de idosas

INTRODUCAO

O processo de envelhecimento humano ocorre
de forma progressiva e dinamica resultando em
alteragdes morfoldgicas, bioquimicas,
psicoldgicas e funcionais, o qual compreende de
forma acentuada, o individuo adulto idoso
diminuindo a capacidade de ajustamento ao
ambiente.’

Em especifico, as capacidades funcionais,
percebe-se  diminuicdo das  capacidades
motoras, reducdo da forca, flexibilidade,
equilibrio e velocidade comprometendo as
atividades de vida didrias desta faixa etaria da
populagdo e na manutencdao de um estilo de
vida sauddvel.”?

A diminuicdo de capacidades influencia no
desenvolvimento motor do individuo. Neste
caso, compreende como desenvolvimento
motor as altera¢6es no comportamento motor
que, durante o processo de envelhecimento,
apresentam resultantes da interacdo entre a
execucao das tarefas didrias, o aspecto
biolégico do individuo e as condi¢bes
ambientais.*®

Evidéncias cientificas apontam que, para
manutencdo das habilidades motoras, o
treinamento resistido, é um tipo de exercicio
fisico que promove aumento da for¢ca muscular,
resisténcia, flexibilidade, capacidade aerdbia e
estrutura musculo esquelética, sendo indicado
principalmente para o individuo adulto idoso
diminuindo os resultados do processo de
envelhecimento.*’

Nesta perspectiva, o presente estudo tem como
objetivo avaliar a influéncia do treinamento
resistido de 20 semanas no desenvolvimento
motor de idosas ativas, da Universidade Aberta
a Terceira Idade (UNATI/UEG).

METODOLOGIA

O estudo trata-se de um ensaio clinico nao
controlado. Para selecdo da amostra, as
participantes deveriam ser mulheres adultas
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idosas, que ndo apresentassem limitacdes
fisicas e mentais que impedissem a pratica de
exercicio fisico, estar matriculadas no programa
da Universidade Aberta a Terceira Idade
(UNATI/UEQG), estar ciente das orientagdes do
termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE) de acordo com a resolucdo 466/12 do
Conselho Nacional de Saudde (CNS, 2012) e,
participar do programa de treinamento
resistido. O protocolo do estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica do Centro Universitario -
UniEvangélica, com o nimero de registro 0126.

ApOs assinatura do TCLE, as participantes foram
submetidas aos protocolos da Escala Motora
para Terceira Idade - EMTI contidos no Manual
de avaliagdo motora para terceira idade,
proposto por Rosa Neto (2009), o qual consiste
na realizagdo de testes de capacidades motoras,
sendo realizados antes e apds a intervengao de
treinamento resistido.

Para o estudo foi realizado os testes para
habilidades motoras de esquema corporal,
organizagao temporal e espacial,
individualmente, com duracdo entre 30 a 40
minutos, organizadas por niveis, com inicio no
nivel dois até ao nivel 11. Cada nivel apresenta
uma pontuagao e a soma dessas pontuacdes é
dividida pelo nimero de provas de motricidades
humanas feitas, tendo como referéncia a
classificacdo do teste (muito inferior = 69;
inferior 70 - 79; normal baixo 80 - 89; normal
médio 90 - 109; normal alto 110 - 119; superior
120 - 129 e muito superior = 130).

Para realizacdo dos testes foram utilizados:
Esquema Corporal - lapis n°2 e crondmetro
sexagesimal; Organizagao Espacial - tabuleiro
com trés formas geométricas, palitos de cinco e
seis centimetros de comprimento, um
retangulo e dois triangulos de folha de EVA, trés
cubos de cores diferentes e figuras de boneco
esquematizado; Organizacdo Temporal -
crondmetro sexagesimal, papel em branco e
Iapis n°2.

Para a intervencao de treinamento resistido, em
primeiro momento foi realizado um estudo




piloto com quatro participantes com o objetivo
de identificar as principais varidveis e possiveis
influéncias, as quais poderiam trazer vieses para
os resultados.

As cargas nos aparelhos foram utilizadas de
acordo com a percepgao de esfor¢o da escala
de Borg, onde, o treinamento resistido consistiu
em intervencdo durante 20 semanas realizadas
com trés sessbes semanais com duragdo de 50
minutos. Cada sessdao ocorreu com a realizacao
de exercicios de alongamento no inicio da aula
visando o aumento de flexibilidade com
duragdo aproximada de dez minutos.

Em seguida, a sequéncia de exercicios nos
aparelhos foi dividida em membros superiores,
0s quais compreenderam: puxada supinada
sentada, supino deitado com barra livre, biceps
na polia baixa, com trés séries de dez repeticdes
e, exercicios de membros inferiores,
agachamento unipodal, flexao de joelhos com
caneleira em pé, onde, para ambos os
exercicios foram realizadas com trés séries de 12
repeticoes.

Ao final, as participantes realizaram exercicios
para o abdébmen com elevacdo de quadril,
prancha com variacdes, abdominal simples e
variacbes, em um total de quatro séries de 15
repeticbes realizados no laboratério de
treinamento resistido da Instituigao.

Os dados foram analisados através de
estatistica descritiva apresentada por medida
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de tendéncia central (média), medida de
dispersao (desvio padrdao) e mediana e,
estatistica inferencial, a qual, para identificacao
da normalidade da amostra foi utilizado o teste
Shapiro-Wilk. Para comparagdo das varidveis
continuas pré e pds-intervencao com
distribuicdo normal foi utilizado o teste t-
student para amostras pareadas e, para
distribuicdao ndo normal, o teste Wilcoxon e,
para compara¢do das varidveis categdricas foi
utilizado o teste Qui-quadrado de Pearson. Foi
considerado como nivel de significancia p<o,05.

RESULTADOS

O estudo foi realizado com a participacdao de 60
idosas, com idade entre 60 e 75 anos,
participantes da Universidade Aberta a Terceira
Idade - UNATI/UEG. Durante a pesquisa, sete
participantes deixaram o estudo por nao
completarem as interven¢bes totalizando ao
final do estudo, 53 idosas participantes.

Com relagdo a comparacao das habilidades
motoras (esquema corporal, organizacdo
espacial e temporal) e, aptiddo motora geral
das participantes, antes e apds a realizacdo da
intervencao de treinamento resistido, percebe-
se que houve aumento significativo em todas as
habilidades
significativo na aptiddo motora geral, que é a

resultando em aumento

somatdria de todas as habilidades motoras
(Tabela1).

Tabela 1: Comparacao da aptidao motora geral, esquema corporal e organizacao espacial e temporal,
antes (inativas) e ap6s a pratica de treinamento resistido por idosas.

. ANTES APOS
VARIAVEL Valor de p
(n=53) (n=53)
Esquema Corporal 65,6%20,0 (60) 76,2+19,3 (80) <0,001%*
Organizacao Espacial 93,9+19,1(96) 104,8+17,1(108) <0,001%*
Organizagdo Temporal 65,9%25,1(60) 74,4%23,0 (80) <0,001*
Aptiddo Motora Geral 76,6+19,3 (75) 89,4 +19,6 (90) <0,001*

Valores expressos em Média + Desvio Padrdo (Mediana). n=nimero de participantes da pesquisa.

*Teste t-student pareado; 'Teste Wilcoxon.
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De acordo com a classificagao proposta pelo
protocolo de Escala Motora para Terceira Idade
- EMTI (ROSA METO, 2009), foi realizada
comparagdo antes e apds a interven¢do com
treinamento resistido, o qual, apresentou
diferengas significativas na classificagao "muito
inferior" e, "normal médio" resultando em
aumento percentual apds a realizagdao das
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intervengdes para a classificagdo normal médio
e diminuicdo do percentual de participantes
classificadas antes das intervencbes como
muito inferior. Ainda, em relagdo as outras
classificagOes, observa-se tendéncia expressiva
de aumento do percentual para as
classificages ""normal baixo" e "normal alto", e
diminuicdo na classificacdo "inferior" (Tabela 2).

Tabela 2: Comparacdo da classificacdo da aptiddao motora geral entre os periodos pré e pos-

intervencao de treinamento resistido por idosas.

PERIODO
CLASSIFICACAO PRE POS Valor de p*
(n=53) (n=53)
Muito Inferior 39,6% (21) 13,2% (7) 0,002
Inferior 24,5% (13) 17,0% (9) 0,338
Normal Baixo 18,9% (10) 26,5% (14) 0,353
Normal Médio 15,1% (8) 35,8%(19) 0,014
Normal Alto 1,9% (1) 7,5% (4) 0,170

*Teste Qui-quadrado. n=nimero de participantes da pesquisa.

DISCUSSAO

O desenvolvimento humano na fase adulta é
influenciado por diversas condi¢Ges e/ou
fatores, sendo o principal, o processo de
envelhecimento, o qual resulta em degeneracao
do sistema fisioldgico do individuo, sendo um
processo natural com o decorrer da idade.®

O desenvolvimento motor, processo que
remete ao desenvolvimento das habilidades
motoras, é o ajustamento de alteragbes
ocasionadas no decorrer da vida relacionado a
biomecanica do movimento humano
associando com o desenvolvimento cognitivo e
afetivo de cada individuo. A relacdo de
desenvolvimento continuo se apresenta no
ganho (processo positivo) de habilidades
motoras, principalmente na fase da infancia e
adolescéncia, como nas perdas (processo
negativo), evidenciado na fase adulta.
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Observa-se que, em relacdao as capacidades
fisicas, em especifico, as habilidades motoras de
esquema corporal, organizacdo espacial e
temporal e aptiddo motora geral, a avaliacao
inicial apresentou menores valores em
comparacdo aos valores apds a intervencao
com treinamento resistido.

O esquema corporal estd relacionado a
consciéncia que o individuo tem em relagdo ao
corpo e sua organizacdo na realizagdo de
tarefas. A organizacdo espacial apresenta
relacdo com a percepc¢ao do espago em relacao
ao corpo apresentando orientacdo entre o
individuo e o ambiente e, a organiza¢ao
temporal, a percepcdao do tempo partindo do
conhecimento da ordem e duragdo dos
acontecimentos.’

Durante o processo de envelhecimento, em
énfase, no individuo adulto idoso, a diminuicdo
da aptiddo fisica e, consequentemente, a
autonomia funcional apresenta relagdao com as




habilidades motoras. Associando a estes
fatores, hd o declinio de massa e forca muscular
proveniente  do  processo  sarcopénico
resultando em incidéncia de quedas, dificuldade
ao caminhar, fatores que interferem na
realizacdo de atividades de vida didrias desta
faixa etdria da populacdo.’

Percebe-se que assim como ha diminuicdo das
capacidades fisicas no organismo humano, as
habilidades motoras também acompanham
esse processo associado com 0
envelhecimento, acentuado no individuo adulto
idoso.

Em um ambiente bem estruturado, com aporte
necessario para promoc¢ao de desenvolvimento
motor, o individuo € influenciado por
estimulagdes constantes de suas habilidades
motoras resultando em desenvolvimento
padrdo ou superior das suas habilidades."

A pratica regular de exercicios fisicos é um fator
estimulador, determinante para o
desenvolvimento e manutenc¢ao das
capacidades fisicas e motoras do individuo
durante todo o percurso de vida.

Nesta perspectiva, estudos apontam que o
treinamento resistido pode proporcionar
diferentes tipos de ajustamentos no organismo
humano. A resposta neuromuscular pode
apresentar ajustes bioldgicos durante a
realizagdo deste tipo de exercicio resultando no
aumento das capacidades fisicas, motoras e
funcionais, como aumento de massa e forca
muscular maxima.” """

Outros estudos apontam em direcao para os
mesmos resultados encontrados nesta pesquisa
apresentando  altera¢bdes  positivas  nos
componentes motores através da pratica de
treinamento resistido."

O aumento do escore na habilidade de esquema
corporal também foi encontrado em outro
estudo com a intervencdao de treinamento
resistido com mulheres adultas, o qual houve
melhora na autopercepcao corporal
influenciando em melhora em suas atividades
dirias.”
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A

Em relagdo a organizacao espacial, estudos
encontram melhora sistemdtica afetando
positivamente a locomog¢dao em determinado
espaco diminuindo a incidéncia de quedas.
Estes fatores apresentaram relagdo com o
aumento da forca muscular possivelmente
acompanhado de aumento de massa muscular,
o qual, com o aumento de forca, hd o aumento
nos parametros motores relativos a
organizacdo espacial.’®"

Em relagdo a organizacao temporal, estudos
demonstraram que, a pratica de treinamento
resistido apresentam melhoras significativas na
organizacao temporal relacionando com testes
de memdria.>*

Observa-se no presente estudo que, além da
aptiddo motora geral das participantes
apresentarem aumento significativo, outro
achado importante remete a classificacdo da
aptiddo motora geral, a qual se tem de forma
significativa aumento do percentual da
classificagdo normal médio e, diminuicdo da
classificagdo muito inferior. Esta classificacao
aponta de forma positiva, a melhora e
tendéncia de normalizagdo das habilidades
motoras das participantes da pesquisa.

A prdtica de treinamento resistido por idosas
com déficit de forca e massa muscular
apresentou aumento apds a pratica associando
a melhora da autonomia funcional, mobilidade
fisica e, como no presente estudo, nos niveis
totais de desenvolvimento motor
proporcionando melhoria observada a partir da
elevacao dos escores de esquema corporal,
organizacdo temporal e espacial.*"*

CONCLUSOES

A resposta «cronica da interven¢do de
treinamento resistido apresentou resultados
significativos  no  desenvolvimento  de
habilidades motoras das idosas participantes,
em especifico, no esquema corporal,
organizacao temporal e espacial resultando no
aumento da aptiddo motora geral e, no
aumento do percentual de participantes

classificados como '"normal médio" e

RESU — Revista Educa¢dao em Saude: V4, N1, 2016 — ISSN: 2358-9868 39




1.

Resposta do treinamento resistido no desenvolvimento motor de idosas

diminui¢do dos classificados como '"muito

inferior" ao final da intervencao.

Percebe-se que, o desenvolvimento motor

apresenta relacdao direta com capacidades
fisicas, as quais, com o processo de
envelhecimento apresentam diminuicao

expressiva quando nao praticado nenhum tipo
de exercicio para sua manutengao.

Estas diminuicdes refletem nas atividades de
vida didrias, principalmente de
idosos,

individuos

adultos resultando em falta de
seguranca para realizar suas tarefas, incidéncia
de quedas provenientes de diminuicao de
massa muscular, forca, equilibrio e diminuicdo

da qualidade de vida.

Observa-se que, a avaliagdo das habilidades
motoras antes da prdtica de exercicios fisicos
pode ser
coerente para identificacdo de fatores que

uma estratégia de intervencao
devem ser mais bem trabalhados durante a
pratica do exercicio.

Nesta perspectiva, a pratica de treinamento
resistido € um tipo de exercicio fisico que deve
ser trabalho de forma regular e continua
principalmente por idosos, com intuito de
melhoria de habilidades motoras, capacidades
fisicas resultando em melhora da autonomia e
qualidade de vida desta populacao.
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