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APRESENTACAO

A colecédo “Avaliacao, Atividade Fisica e Saude’ tem como foco central a
apresentacao e discusséao cientifica, construida a partir da publicacdo de producéo
cientifica relevante, abordando tematicas contemporaneas e que, por iSso mesmo,
demanda uma atencéo de todos os profissionais de saude, e especificamente aqueles
ligados aos exercicios fisicos, esportes e atividades fisicas orientadas.

A producgéo teorica, construida com base na experiéncia praticas do autores,
compde os capitulos da obra e abordam tematicas diversificadas, que vao desde
a performance e alto rendimento, até as questdes relacionados a aprendizagem e
desenvolvimento motor de criancas e jovens com e sem deficiéncias, passando pelos
esteroides anabolizantes, modalidades diferenciadas de treinamento, diferentes
modalidades esportivas, politicas publicas e mais uma série de assuntos de altissima
relevancia e que fazem parte do cotidiano de todos os profissionais que lidam com o
movimento humano nas sua multiplas dimensdes.

Porém, se por um lado a obra apresenta uma diversidade tematica de alta
variabilidade, por outro podemos afirmar com assertividade que ha em todas elas,
um eixo norteador e um elemento comum: as pessoas € a melhoria da qualidade de
suas vidas.

Seja na dimenséo esportiva, nos niveis de iniciacdo ou alto rendimento, ou seja
no desenvolvimento psicomotor e na melhoria das condi¢des de vida, independente de
género, idade, ou mesmo localizacéo fisica, o fato concreto é que o diferencial desta
obra, como ndo poderia deixar de ser, & a preocupacédo com a dimensdo humana
e suas praticas fisico-esportiva-educativas, dado que nelas é que o ser humano
humaniza-se e melhora sua condic&o de vida.

Com isso, seja na abordagem e discussao de politicas publicas, ou na falta
delas, seja pela obrigacao de inclusao dos excluidos do direito de ter uma vida melhor,
a obra se propde a contribuir com discussdes pertinentes, atuais, instigadoras e,
porque né&o dizer, provocativas em relacdo a um o que podemos fazer para que a
sociedade brasileira alcance niveis melhores em suas condi¢des de vida por meio da
pratica de exercicios fisicos, esportes, lazer ativo ou mesmo na dimenséo escolar,
onde mais do que aprender conteludos se aprendem valores e principios que ecoam
ao longo da vida.

Dentre estes valores, e certamente esta & a crenca dos autores que nos
apresentam suas producdes nesta obra, é possivel construir um habito da busca
constante por um estilo de vida saudavel, ativo e positivo, e € exatamente com isso
que “Avaliacao, Atividade Fisica e Saude’ pretende contribuir teoricamente com as
publicacbes que a compdem.

Na missao de oferecer uma plataforma que propicie a divulgacdo cientifica,
a editora Atena nos presenteia com mais uma producédo capaz de oferecer acesso
a elaboracao tedrica baseada em experiéncias praticas de seus autores, criando



com isso condigcbes, sobretudo aos académicos (estudantes) que a consomem,
de capacitacdo continuada e empodeiramento (empowerment) das suas carreiras
profissionais criando, com isso, condicbes para uma entendimento sofisticado e, por
conseguinte, a capacidade de posicionamentos e futuras prescricdes e orientagoes
mais consistentes e assertivas.

Em sintese, é exatamente nesse contexto que, cumprindo sua misséo, se insere
e faz sentido a publicacao deste livro pela Atena Editora. Fornecer subsidios capazes
de favorecer a construcéo de conhecimento a partir das interfaces de saberes de
diferentes autores, com foco na andlise pessoal critica, com vistas a sofisticacéo
progressivamente vez maior na construcao de carreiras com qualidade e diferenciadas.

Desejamos a todos, boas leituras!!

Edvaldo de Farias
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RESUMO: O objetivo do presente estudo
foi avaliar o efeito de um programa de treino
multicomponente, no desenvolvimento de
parametros antropométricos e de aptidao fisica
e funcional em mulheres idosas. O estudo
desenvolveu-se com quinze idosas, voluntarias,
autbnomas e independentes, para a realizagao
das atividades de vida diaria, com idades
compreendidas entre os sessenta e cinco e 0s
noventa e quatro anos. Concluimos, que o treino
multicomponente proporcionou beneficios na
aptidaofisicafuncionale nacomposig¢ao corporal
das idosas em estudo. Parece-nos fundamental
a inclusdo, de programas de exercicio fisico,
em individuos idosos, para o desenvolvimento
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das capacidades motoras, de forma a promover
a sua capacidade de realizacéo das atividades
de vida diaria, como também, das tarefas mais
complexas e exigentes do quotidiano.
PALAVRAS-CHAVE: ldosa, Aptidao
Fisica e Funcional, Antropometria, Treino
Multicomponente e Treino de Forca

MULTICOMPONENT TRAINING THE EFFECT
OF ASTRENGHT TRAINING PROGRAM ON
PHYSICAL AND FUNCTIONAL FITNESS IN
OLDER WOMEN

ABSTRACT: The objective of the present study
was to evaluate the effect of a multicomponent
training program on the development of
anthropometric parameters and physical and
functional fitness in elderly women.

The study was carried out with fifteen
elderly women, volunteers, autonomous and
independent, to perform activities of daily living,
aged between sixty-five and ninety-four years.
We concluded that multicomponent training
provided benefits in functional physical fithess
and body composition of the elderly women
under study. It seems fundamental to include
physical exercise for the development of motor
skills, in its entirety, through multi-component
training exercises, with the objective of promoting
performance capacity in daily life activities, as
well as in tasks with a higher level of demand.
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KEYWORDS: Elderly, Physical and Functional Fitness, Anthropometric, Multicomponent
Training, Strength Training

11 INTRODUCAO

A ancianidade & um processo natural, dindmico, progressivo e irreversivel,
decorrente da perda fisiol6gica, funcional e metabdlica do organismo (PERFEITO e
ROCHA, 2016; FONSECA, BARBOSA, SILVA, RIBEIRO, QUARESMA e MACIEL,
2018; SMOLAREK, FERREIRA, MASCARENHAS, MCANULTY, VARELA et al., 2016;
SILVA, FILHO, DANTAS, TEIXEIRA, BORGES, VENTURINI et al., 2018; CAMACHO,
BARROS, FILHO, FILHO E CURTY, 2018; SILVA, FARIAS, FUNGHETTO, MOTA,
DANTAS, BORGES et al, 2015). O processo de envelhecimento, ndo ocorre
de modo simultdneo em todo o organismo, nem estd associado a existéncia de
uma doenga, no entanto, envolve multiplos factores endégenos e exdgenos, o0s
quais devem ser considerados na integra, sobretudo em situacées diagndsticas
(ROCHA, GUIMARAES, BORBA-PINHEIRO, SANTOS, MOREIRA, MELLO et al,
2017). Esta fortemente associado a diminuicdo das habilidades motoras, na qual
a inatividade fisica aumenta, bem como, a taxa de gordura corporal, os niveis de
glicose e a reducdo da densidade mineral 6ssea. O envelhecimento expressa-se
por um declinio de determinadas capacidades, ao longo do tempo (SILVA et al.,
2015), entre as quais, o desempenho neuromuscular (CARTEE 2016; CAMACHO
2018), cognitivo (SMOLAREK et al., 2016) e o VO,max que é agravado por factores
como o sedentarismo (CALDAS, ALBUQUERQUE, ARAUJO, LOPES, MOREIRA,
CANDIDO et al., 2018). A perda de desempenho fisico e funcional, em pessoas
idosas, estd associada ao declinio da massa muscular, flexibilidade, forca, equilibrio
e autonomia funcional (COELHO DE FARIAS, 2014; SILVA et al., 2018; BARROS,
2014; BENITES, ALVES, FERREIRA, FOLLADOR E SILVA, 2016), velocidade, niveis
de condicionamento cardiorrespiratorio, niveis de HDL-colesterol e massa éssea
(osteopenia) (SILVA et al., 2018), factores que estao directamente relacionados com
baixos padrdes de exercicio fisico, importantes durante a senescéncia (COELHO
DE FARIAS, 2014; ROCHA et al., 2015). As pessoas ativas tendem a prolongar a
independéncia funcional e qualidade de vida como um todo, isto €, dominio fisico,
psicologico, relagbes sociais, dominio do meio ambiente, relacionamento pessoal
e melhoria da vida sexual, portanto, tém um papel importante no envelhecimento
saudavel (BARROS, 2014; COELHO DE FARIAS, 2014). “Envelhecer bem”, pode
ser definido como a capacidade de liderar um estilo de vida saudavel e socialmente
inclusivo, relativamente livre de doenca ou deficiéncia, isto €, mais provavel para
todos os individuos que estao a investir activamente em melhorar a sua saude e o
seu bem-estar (MCPHEE et al., 2016). Os avancos da medicina ndo conseguiram
controlar o declinio da aptidao funcional observada nos idosos (BENITES, 2016).
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Desta forma, a pratica de exercicio fisico apresenta-se como uma potencial medida
preventiva para melhorar as variaveis relacionadas ao risco de quedas, entre elas
a autonomia funcional, composicéo corporal, forca, equilibrio, agilidade, qualidade
de vida e densidade mineral 6ssea (NEVES, FORTALEZA, ROSSI, DINIZ, PICOLO,
BUONANI et al., 2015; ROCHA et al, 2017; PEREIRA, MEDEIROS, SANTOS,
OLIVEIRA, ANICETO, JUNIOR et al., 2012, NEVES, 2015). O exercicio fisico regular
e bem orientado, surge como uma medida nao farmacolégica, eficaz para atenuar
ou reverter os efeitos deletérios do envelhecimento (PINTO, 2014; NEVES, 2015;
PERFEITO E ROCHA, 2016; CAMACHO, 2018). A sua pratica regular, também
resulta na preservacao e atenuacao das alteragdes dos mecanismos do controlo de
equilibrio (LOBO, 2012), prevencéao de doencas cardiovasculares, artrites, entre outras
patologias (FONSECA, 2018). Os beneficios da pratica regular de exercicio fisico
nas mulheres sdo amplos, tais como: manutencédo da massa muscular; reducéo do
risco da osteoporose na pés-menopausa; reducao dos niveis de stresse e depressao;
reducdo da percentagem de gordura corporal diminuindo a incidéncia de doencas
cardiacas; diminuicéo da probabilidade de adquirir cancro decorrentes do excesso de
estrogénio; retardamento do processo de envelhecimento (GOMES, 2017; FONSECA
2018; KRCMACROVA et al., 2018). Existe uma correlagéo entre o avanco da idade
e o0 padrao de adiposidade, principalmente em mulheres idosas (SILVA et al., 2018).
O treino de forca é benéfico para o desenvolvimento e manutencao da capacidade
de realizar forca maxima na populacao idosa e quando praticado de forma intensiva,
possivelmente, retarda a progressao natural do envelhecimento (KACZMARCZYK
2015; PIRES 2015). Um facto positivo, uma vez que este tipo de populacéo é muito
vulneravel as doencas, em geral, e o proprio processo de envelhecimento humano,
alia-se a uma condicao de inatividade fisica, causando uma repercussao em todo o
organismo, o que torna o individuo suscetivel aos riscos cardiovasculares (SANTIAGO,
2018). O envolvimento de individuos idosos, em programas de exercicio fisico, é
capaz de reverter ou retardar a perda de algumas funcées (FONSECA, 2018). Essas
perdas, que ocorrem durante o envelhecimento, nunca podem ser eliminadas, mas
a estrutura e funcéo do sistema cardiorrespiratério, sistema metabdlico e musculo-
esquelético sdo recetivos a melhoria através do treino de forga. Fator altamente
benéfico, para as pessoas idosas (MCPHEE et al., 2016), nomeadamente para a
satisfacdo, qualidade de vida e conforto nas mulheres idosas (SEGUIN, 2013; LEITAO
et al., 2015). Como forma de evitar ou prevenir uma queda, a pessoa idosa, deve
complementar a sua rotina com um treino fisico que Ihe confira uma adequada forca
e resisténcia nos musculos do trem inferior, assegurando a realizacao de movimentos
de forma suficientemente rapida e que reforce a estabilidade postural ou, pelo menos,
o incremento de movimentos de defesa que reduzam a severidade dos impactos e as
suas consequéncias (LOBO, 2012). O presente estudo teve como principal objetivo
verificar o efeito da aplicagcdo de um programa de treino multicomponenete (TM), na
composicao corporal e capacidade fisica e funcional, de mulheres idosas, praticantes
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de aulas de ginastica, da Universidade Sénior de Vila Real.

2| METODOLOGIA

O estudo preconizado, caracteriza-se por ser um estudo piloto de intervencéo
transversal e quantitativo, desenvolvido ao longo de doze semanas, com dois
momentos de avaliacao (pré e pds-teste), em mulheres idosas com autonomia e
independéncia na realizagdo da totalidade das tarefas de vida diaria, inscritas nas
aulas de ginastica, na Universidade Sénior de Vila Real. Previamente a realizagcéo
do estudo, estabelecemos contacto com a Dire¢cao da Universidade Sénior, Vila Real,
com o intuito de obter autorizagdo para recolha de dados e aplicagao dos diferentes
testes, previamente a aplicacédo do programa de intervencgao (treino multicomponente).
Os critérios de incluséo foram os seguintes: individuos residentes no concelho de Vila
Real; sexo feminino, com idade igual ou superior a 65 anos; frequentar a Universidade
Sénior do Centro Cultural e Regional de Vila Real; ser praticante, ha pelo menos 3
meses, das aulas de Ginastica; inscricao e preenchimento de uma ficha de anamnese
(caracterizagao clinica da amostra, de forma presencial, através de uma entrevista
personalizada); consentimento formal para participar no estudo; realizacdo da
avaliacdo morfolégica/antropométrica (massa corporal, estatura, perimetro da cintura
e perimetro da anca), e de todos os testes de protocolos da bateria de testes de Rikli
e Jones (1999; 2001) em forma de circuito e seguindo a ordem proposta pelo ACSM
(2000). O nosso estudo realizou-se com uma amostra de 15 senhoras idosas, média
de idade 71,3 (+7,24) anos praticantes de atividade fisica regular orientada (2 vezes/
semana, 60 minutos, a pelo menos 3 meses). O programa de treino foi desenvolvido,
tendo em consideragao as principais recomendacdes para a prescricao de exercicio,
estabelecidas para a populacao desta faixa etaria pela ACSM (2011). As componentes
queintegramo programade treino (forca e resisténcia muscular; equilibrio; flexibilidade;
mobilidade fisica; capacidade aerdbia) cumpriram uma periodizagao linear, existindo
um aumento progressivo da exigéncia fisioldgica as participantes. Os exercicios
foram realizados com a implementacéo de pequenas cargas adicionais (garrafas com
areia, bastdes, bolas medicinais, etc) e com o peso corporal. A intensidade da carga
foi aumentando, progressivamente, de leve a vigorosa. O numero de repeti¢cdes, dos
diferentes exercicios, variou entre 8 a 15 repeticbes maximas e 0 numero de séries
que variou entre 2 a 3. O programa de treino multicomponente (combinacao de treino
aerbbio e treino de forca e resisténcia muscular), foi desenvolvido ao longo de 12
semanas, 2 vezes/semana, com 60 minutos/sessao, com um intervalo entre si de 48h
a 72h. Nas primeiras quatro semanas, as participantes familiarizaram-se e adaptaram-
se ao programa de treino e também aprenderam a aferir a frequéncia cardiaca e a
determinar a percecao subjetiva de esforgo, através da escala de Borg. Todas as
sessdes de treino tiveram mesma estrutura: (i) Aquecimento (5 a 10 minutos); (ii)
Parte principal (40 a 45 minutos), envolvendo rotinas de marcha, exercicios para
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0s membros inferiores (agachamentos, afundos, elevacéo calcanhares) e membros
superiores (abducao de ombros, flexao e extensao de bracos, abdominais e dorsais)
e (iii) Retorno a calma (5 a 10 minutos), com exercicios de alongamentos e atividades
de relaxagao.

Na analise descritiva, recorremos a parametros de tendéncia central (média) e de
disperséo (desvio padréao, minimo e maximo). O comportamento da distribuicdo dos
valores foi estudado através dos coeficientes de Kurtosis e de assimetria (Skewness).
A analise da aderéncia a normalidade foi estudada através da prova Kolmogorov-
Smirnov com a correcéo de Lilliefors. Na andlise inferencial e para comparag¢ao do
grupo de estudo, nos diferentes momentos de avaliacéo, recorremos ao Teste t de
student para amostras emparelhadas.

Rejeitando-se a hipbétese de igualdade das variancias, em ambos os testes, para
um nivel de significancia do teste de Levene inferior a 0,05.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

ATabela 1 apresenta a analise comparativa das variaveis antropométricas, onde
podemos verificar que existem diferencas, entre os dois momentos de avaliacéo,
relativamente a morfologia. Observamos, no segundo momento de avaliagéo (pos-
teste), melhores resultados nas variaveis estudadas.

Observam-se diferengas estatisticamente significativas (p < 0,05) ao nivel de
trés variaveis; Circunferéncia Anca (-13,2%) [t(15) = 4,84, p = 0,00], Circunferéncia
Cintura (-9,2%) [t(15) = 3,56, p = 0,00] e IAC (-8,1%) [t(15) = 3,52 p = 0,00].

Variaveis Momento n +s Abs. % t p

Pré-Teste 15 61,48 9,64
Massa Corporal - 0,17 3,32 -0,28 0,79
Poés-Teste 15 61,65 9,96

Pré-Teste 15 24,95 3,06
IMC - 0,08 8,17 -0,34 0,74
Poés-Teste 15 25,03 3,31

. . Pré-Teste 15 93,65 7,66
Circunferéncia Anca - -440 -13,19 4,84 0,00
Pos-Teste 15 89,25 6,65

. s Pré-Teste 15 81,43 11,21
Circunferéncia Cintura - -4.21 -9,19 3,56 0,00
Pos-Teste 15 77,22 10,18

Pré-Teste 15 0,87 0,06
RATIO - -0,01 0,00 0,42 0,68
Po6s-Teste 15 0,86 0,06

Pré-Teste 15 47,03 8,60
IAC - -3,33 -8,14 3,52 0,00
Pés-Teste 15 43,70 7,90

Tabela 1 - Resultados das variaveis da composicao corporal. Nimero de individuos (n); média
); desvio padréo (+s); ganhos absolutos (Abs.); ganhos relativos (%) e comparagao dos valores
médios (1) e nivel de significancia (p), nos dois momentos de avaliagéo (Pré e Pos-Teste).
IMC — Indice de Massa Corporal; RATIO — Relacdo Perimetro Cintura / Perimetro da Anca;

IAC — Indice de Adiposidade Corporal
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Na tabela 2, podemos observar a analise comparativa das variaveis da aptidao
fisica e funcional entre o pré e o pos-teste.

Variaveis Momento n +s Abs. % t Jo)

Pré-Teste 15 18,70 2,95
Flexao do Antebraco 3,40 18,18 -6,40 0,00
Pos-Teste 15 22,10 1,88

Pré-Teste 15 16,30 4,06
Levantar e Sentar na cadeira 3,60 22,09 -6,30 0,00
Pos-Teste 15 19,90 4,09

Pré-Teste 15 -0,45 4,43
Sentar e Alcancar 1,20 -266,67 -1,50 0,15
Pés-Teste 15 0,75 5,12

Sentar, levantar, caminhar ~ Pré-Teste 15 573 0,80
2,44m e voltar a sentar Pos-Teste 15 4,58 0,84

-1,15 -20,07 6,80 0,00

3 Pré-Teste 15 -3,27 4,75
Alcancar atras das costas 0,87 -26,61 -1,30 0,23
Pés-Teste 15 -2,40 6,91

Pré-Teste 15 480,00 87,60
Caminhar 6 minutos 65,00 13,54 -6,40 0,00
Poés-Teste 15 545,00 83,20

Tabela 2 - Resultados das variaveis de Aptidao Fisica e Funcional. Nimero de individuos (n);
média ); desvio padréo (+s); ganhos absolutos (Abs.); ganhos relativos (%) e comparagédo dos
valores médios (1) e nivel de significancia (p), nos dois momentos de avaliagéo (Pré e Pos-
Teste).

Observando a tabela anterior, podemos constatar que, existem diferencas
estatisticamente significativas (p < 0,05), entre os dois momentos de avaliacéo, ao
nivel da Flexdo do Antebraco (cerca de 18%) [t(15) = - 6,4, p = 0,00], Levantar e
Sentar na Cadeira (22%) [t(15) = - 6,3, p = 0,00]; Sentar, Levantar, Caminhar 2,44m e
Voltar a Sentar (20%) [t(15) = 6,8, p = 0,00], e na prova de Caminhar 6 minutos (cerca
de 14%) [t(15) = - 6,4, p = 0,00].

A tabela 3, apresenta associacao entre as variaveis da composicao corporal e
as provas de aptidao fisica e funcional, verificamos que a massa corporal estabelece
uma associagdo muito alta, positiva e significativa com o IMC (r = 0.911, p <0.05),
e uma relagao alta, positiva e significativa com a circunferéncia da anca (r = 0.879,
p <0.05). Evidenciamos, de igual modo com a circunferéncia da cintura (r = 0.761,
p <0.05) e com o IAC (r = 0.796, p <0.05). Apresenta, também, uma associacéo
moderada, positiva e significativa com o RATIO (r= 0.664, p <0.05).
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Levantar Sentar,

Massa Circun- Circun- Flexdo sentar Sentare  levantar Alcancar Caminhar
Corpo- IMC feréncia feréncia RATIO IAC do Ante- X atras das }
. na alcancar  caminhar 6 minutos
ral Anca Cintura brago } costas
cadeira 2,44m
Massa Cor- r 1,000 ,9117 ,879" ,761" 664" 729" -,459 ,065 -,275 132 -314 263
poral p ,000 ,000 ,001 007,002 1085 819 321 639 254 344
r 1,000 ,904" ,796" ,664° 796" -,557" ,090 -,132 ,157 -,400 ,180
IMC
P ,000 ,000 ,007 ,000 ,031 ,750 ,639 ,576 ,140 ,521
Gircunferéncia r 1,000 ,886" , 736" ,879" -,526" -,034 -125 ,300 -,261 ,160
Anca p ,000 002,000 ,044 004 1657 277 348 569
Circunferéncia r 1,000 ,950” ,979” -,269 =212 -,161 ,432 -,436 ,004
Cintura p 000 ,000 331 448 567 108 104 990
r 1,000 ,936" -,083 -,208 -,200 ,346 -,436 ,031
RATIO
P ,000 ,768 ,456 ,475 ,206 ,104 ,914
r 1,000 -,304 -,194 -,132 ,364 -,454 ,032
IAC
P ,271 ,488 ,639 ,182 ,089 ,909
Flexo do " 1,000 -,459 ,344 -,237 241 -,044
Antebrago P 086 210 395 388 877
Levantar r . 1,000 -,058 -,156 ,047 -,034
sentar na
cadeira P . ,839 ,578 ,869 ,903
Sentar e " . 1,000 -,418 ,164 -,005
alcangar P ,121 ,558 ,985
Sentar, levan- r . 1,000 -,214 -,671"
tar caminhar
2,44m P . ,443 ,006
Alcancar atras " ’ 1,000 362
das costas P ) 185
Caminhar 6 4 . 1,000
minutos P

Tabela 3 - Correlagbes entre as variaveis da composicao corporal e as provas de aptidao fisica
e funcional no po6s-teste.

R6 Spearman (r)
**. A correlacao é significativa no nivel 0,01.

*. A correlagé@o € significativa no nivel 0,05.

Em relagdo aos parédmetros que compdem a saude e a qualidade de vida nas
idosas, constatamos que apresentaram valores satisfatorios, nos diferentes contextos
analisados. Os resultados sugerem que a participagdo em programas de treino
multicomponente contribui para a manutencéo da qualidade de vida. Estes dados
encontram-se em conformidade com o estudo de Silva, Rodrigues e Almeida (2019).
Considerando um dos objetivos centrais do nosso estudo, analisar o efeito do treino
multicomponente, na composi¢ao corporal (varidveis morfologicas/antropométricas),
em senhoras idosas, podemos verificar que na amostra, existem diferencas
estatisticamente significativas, entre os dois momentos de avaliacdo (pré-teste vs
pbs-teste). Esta constatacdo sugere-nos que as senhoras idosas apresentaram
uma progressao positiva (diminuicdo), nos valores da circunferéncia da cintura,
da circunferéncia da anca e do IAC, ap6s a realizacédo do programa de exercicio
proposto. Confrontando, os nossos resultados com a literatura, podemos inferir que
o treino multicomponente é um treino mais efetivo no que concerne a reducdo de
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fatores de risco associados as demais patologias na terceira idade, e caracteristicas
da sociedade atual (PIRES, 2015; CALDAS et al., 2018). Justificando, deste modo,
a reducéo significativa da variavel circunferéncia da cintura, que reflete os riscos
cardiovasculares decorrentes do acumulo de gorduraabdominal (SILVA,2017). Existem
poucos estudos que abordam a problematica do efeito do treino multicomponente nos
parametros antropomeétricos, com participantes da terceira idade, nas diferentes faixas
etarias. Posto isto, faz-se necessaria mais pesquisa na avaliagdo antropométrica do
idoso, e que esta inclua, para além das variaveis em estudo (massa corporal, IMC,
circunferéncia da anca e cintura, RATIO e IAC), avaliacées no percentual de gordura,
da massa éssea, do estado hidrico e do perfil bioquimico, pois seria mais apropriado
para identificar o estado clinico e nutricional desta populacao especial, estando de
acordo com os estudos de (LEITAO et al., 2015 e OLIVEIRA, 2016). Analisando os
resultados das provas da Bateria de Testes de Rikli e Jones (1999), prova a prova,
nos dois momentos de avaliacdo, podemos constatar que, ha excecao das provas de
flexibilidade, se observam diferencas estatisticamente significativas, entre o pré e o
poOs-teste. Estes resultados, apontam para a existéncia de uma melhoria ao nivel da
aptidao motora, das senhoras idosas, ap0s a realizacédo do programa de exercicio
proposto. Ao nivel da condicao fisica dos membros superiores e inferiores, podemos
constatar que estdo de acordo com os outros estudos de Fonseca (2014), Leitao et al.
(2015), Smolarek et al. (2016), Filho et al. (2016) e Caldas et al. (2018), que também
verificaram melhorias significativas na forga e resisténcia dos membros superiores
e inferiores, no pos-teste. A forca e resisténcia muscular, dos membros inferiores
nas mulheres idosas, tende, ao longo do processo de envelhecimento, a enfraquecer
e comprometer a locomog¢ao, que inclusive se associa a um maior risco de queda
(BENITES 2016; FONSECA et al., 2018). Relativamente as provas, que exprimem
a flexibilidade dos membros inferiores e superiores, observamos que nao existiram
diferencgas significativas, entre os dois momentos de avaliagdo. A natureza do treino,
tal como o seu tipo, modo, duracéo e frequéncia, poderdo estar na razao da auséncia
de diferencas, pré e pés intervencao, na flexibilidade, estes dados estdo de acordo
com o estudo de Caldas et al. (2018). Uma outra razao, podera estar relacionada
com uma vida sedentaria que se associada ao desenvolvimento de deficiéncias
musculo-esqueléticas que conduzem a decréscimos na performance fisica da idosa,
nomeadamente na flexibilidade. Estas evidéncias estdo em consonancia com o0s
estudos elaborados por Fonseca et al. (2018) e Leitdo et al. (2015), que admitem que
as componentes flexibilidade e for¢ca sédo as mais afetadas pela inatividade fisica. Os
resultados ao nivel de agilidade, velocidade e equilibrio dindmico, revelam diferencas
estatisticamente significativas, entre os dois momentos de avaliagéo, corroborando
com os resultados de estudos realizados por diferentes autores (NEVES et al.,
2015; LEITAO et al., 2015; SMOLAREK et al., 2016; FILHO et al., 2016 e CALDAS
et al., 2018). Observando a prova de Caminhar 6 minutos, podemos constatar que
estdo em consonancia com as pesquisas evidenciadas na literatura (LEITAO et al.,
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2015; FILHO et al., 2016). Os aumentos significativos poderdo atenuar os efeitos
negativos do envelhecimento, especialmente se esta capacidade for atenuada com
aumentos na forca muscular (LEITAO et al., 2015). A associacéo linear (coeficiente
de correlagao r de Pearson), entre as variaveis da composi¢cao corporal e as provas
de aptidao fisica e funcional, sugere-nos que existe uma relacédo linear entre a
massa corporal e todas as variaveis da composicao corporal (IMC, circunferéncia
da anca e da cintura, RATIO e IAC), de igual modo, evidenciamos, uma associagao
positiva e significativa entre a variavel IMC e as restantes variaveis morfolégicas e
antropométricas. A correlacéo que se verifica entre a circunferéncia da anca e a da
cintura, sugere-nos que ambas diminuiram ao longo do periodo de intervencao, sao
dados que corroboram com os resultados do estudo realizado por Neves (2015).
Assim como, a relacao forte que se estabelece entre o RATIO e a circunferéncia da
cintura (r = 0.950, p < 0,05), que nos indica que as participantes, na sua maioria,
apresentavam valores de circunferéncia acima do recomendado. Em concordéancia
com a pesquisa de Oliveira (2016), que verificou uma reducédo nos fatores de risco
nomeadamente nas doencas cardiovasculares. No estudo de Neves et al. (2015),
verificou-se que as mulheres com circunferéncia da cintura maior apresentavam piores
desempenhos ao nivel da aptidao funcional. O IAC revelou uma correlacao bastante
forte e positiva com os restantes parametros antropométricos, o que nos sugere, que
quando este diminui, melhores expressdes se manifestam na composicéo corporal
da mulher idosa, na sua totalidade. Concluimos, que as variaveis antropometricas
establecem entre si uma associagao positiva e significativa, como seria expectavel.
nao se verificam correlagdes entre as provas de aptiddo motora e as variaveis da
composicao corporal, a excecao da prova flexdo do antebraco, que revelou uma
associacao com as variaveis antropométricas, IMC e circunferéncia da anca. Por
ultimo, uma correlacéo (r = 0.950, p < 0.05), moderada, negativa e significativa entre
a prova de Sentar, levantar e caminhar 2,44m e a prova de Caminhar 6 minutos,
gue nos indica, melhorias no equilibrio dindmico, associadas as melhorias nos niveis
de resisténcia muscular nos membros inferiores, o0 que conduz a um progresso na
coordenacdo dos movimentos, permitindo maior estabilidade na passada e maior
desempenho na capacidade cardiorrespiratoria nas idosas (CALDAS et al., 2018).

41 CONCLUSAO

De acordo com os objectivos definidos e ap06s a apresentacdo, analise e
discusséo dos resultados, pensamos ser possivel, destacar os efeitos de um programa
de treino multicomponente na saude em geral, e a sua aplicacdo com o objetivo
de aprimorar as capacidades fisicas e funcionais na mulher idosa, apesar de ainda
nao estarem muito bem esclarecidos, devido as lacunas existentes na literatura, as
evidéncias do nosso estudo permitem-nos inferir que programas de exercicio fisico

Avaliacdo, Atividade Fisica e Saude Capitulo 29



planeados e supervisionados por um profissional competente da area, promovem
adaptacbes positivas nos indicadores antropométricos e da composicao corporal,
fomentando melhorias na autonomia e independéncia das senhoras idosas. Por
conseguinte, parece-nos consideravel a introducao de programas de exercicio fisico
nas comunidades de apoio social a populacdo idosa, com o intuito de melhorar a
saude em geral, 0 bem-estar fisico e psicolégico, atenuando habitos sedentarios,
contribuindo para a possibilidade destas instituicbes tomarem acdes preventivas
e terapéuticas, no ambito de reduzir os mecanismos e custos que potencializam o
declinio das habilidades motoras do idoso, além de controlar e manter as atividades
quotidianas, propiciando-lhes o ultimo estagio de vida mais ativo e saudavel.
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