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Resumo

O envelhecimento € um processo complexo e natural do ser humano que promove mudancas fisicas
e psicossociais. Para minimizar os impactos que essas alteracdes causam, a pratica de exercicios
fisicos pode ser indicada, considerando as caracteristicas individuais de cada individuo. Trata-se de
um estudo transversal, com o objetivo de comparar as variantes de forca, agilidade e equilibrio
dindmico em pessoas idosas praticantes e ndo praticantes de musculagdo. Foram avaliados 40
idosos com idade entre 60 e 90 anos, divididos em grupo ndo praticante de musculagédo (n=20) e
praticante de musculacéo (n=20). Os individuos foram avaliados com os testes de sentar e levantar
e flexao de braco para avaliar forca de membros inferiores e superiores, respectivamente e teste de
levantar e caminhar para avaliar agilidade e equilibrio dindmico. Os testes compdem a bateria de
Fullerton para avaliacdo de aptidao fisica para o idoso. Os testes realizados indicaram que os idosos
praticantes de musculacdo se sobressaem sobre os ndo praticantes, com resultados significativos
nos testes de sentar e levantar (ndo praticante: 9,70 (2,49); praticante de musculacéo: 13,15 (2,03),
p= 0,000), teste de flexdo de braco (ndo praticante: 13,40 (3,67); praticante de musculagdo: 20,45
(4,17), p= 0,000) e teste de levantar e caminhar (ndo praticante: 8,72 (2,08); praticante de
musculagéo: 5,69 (1,00) p= 0,000). Em concluséo, foi observado que os idosos praticantes de
musculacdo apresentam mais for¢ca de membros inferiores e inferiores, assim como agilidade e
equilibrio dindmico quando comparado com idosos ndo praticantes de musculagéo.

Palavras-chave: Envelhecimento, Exercicio resistido, Aptidao fisica.

Abstract

Aging is a complex and natural process in humans that leads to physical and psychosocial changes.
To minimize the impacts caused by these changes, physical exercise may be recommended, taking
into account each individual's characteristics. This is a cross-sectional study aiming to compare
strength, agility, and dynamic balance variables in elderly individuals who practice weight training
and those who do not. A total of 40 elderly individuals aged between 60 and 90 years were
evaluated, divided into a non-weight training group (n=20) and a weight training group (n=20).The
participants were assessed using the chair stand test and arm curl test to evaluate lower and upper
limb strength, respectively, and the Timed Up and Go test to assess agility and dynamic balance.
These tests are part of the Fullerton Functional Fitness Test battery for older adults. The results
showed that the elderly participants who practiced weight training outperformed the non-practicing
group, with significant differences in the chair stand test (non-practicing: 9.70 (2.49); weight training:
13.15 (2.03), p = 0.000), arm curl test (non-practicing: 13.40 (3.67); weight training: 20.45 (4.17), p =
0.000), and the Timed Up and Go test (hon-practicing: 8.72 (2.08); weight training: 5.69 (1.00), p =
0.000).In conclusion, it was observed that elderly individuals who practice weight training show

greater upper and lower limb strength, as well as improved agility and dynamic balance when
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compared to those who do not practice weight training.

Keywords: Aging; Resistance exercise; Physical fitness.

1. Introducéo

O envelhecimento do ser humano é um processo lento, mas que com
0 passar dos anos acarretam diversas alteracfes neurais e fisioldgicas, como a
perda de equilibrio, modificacbes ou perda de memoria, deterioracdo do
aprendizado e desempenho psicomotor, desgaste ésseo e/ou articular e diminuicdo
da massa muscular. Todos estes fatores estdo relacionados e sao responsaveis
por dificultar e limitar os idosos na realizacdo das atividades da vida diaria (SOUZA
et al., 2023).

As alteragfes perceptiveis no ser humano devido o envelhecimento, além de
modificacdo fisicas, também influenciam os sentimentos de impoténcia e
desvalorizacdo dos idosos, logo, uma convivéncia e pratica de exercicios fisicos
juntamente com outros grupos que se encontram nas mesmas circunstancias,
podem ajudar na diminuicdo de transtornos depressivos recorrentes dessas
sensacoes (PEREIRA; OLIVEIRA; MARQUES, 2019).

Segundo Mazo et al. (2007) o sedentarismo vem aumentando e, com isso,
ocorre uma aceleracdo na perda de movimentos e um declinio da funcdo motora
dos idosos. O autor aponta que para retardar isso, a atividade fisica oferece grandes
beneficios para a salude dessa populacdo e contribui para uma diminuicdo de
guedas ocorridas devido uma baixa capacidade fisica. Sendo assim, Guimaraes et
al. (2004) afirma que aqueles idosos que praticam atividade fisica estdo menos
propensos a quedas do que aqueles que sdo sedentarios.

A pratica da musculacdo na terceira idade vem se destacando como o tipo
de treinamento mais eficiente no ganho de forca dos membros superiores e
inferiores. Porém, quando se trata da capacidade funcional, basta que os idosos
sejam fisicamente ativos para que ocorram variacdes positivas no condicionamento
fisico (COELHO et al.; 2014). Sendo assim, de acordo com Prazeres (2007), os
beneficios da musculacdo abrangem efeitos fisicos, mentais e sociais, mas quando

praticada de forma correta e supervisionada por um profissional de Educacao Fisica.
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O presente estudo se justifica por contribuir para uma analise comparativa
entre idosos praticantes e ndo praticantes de musculagdo. Atualmente existe uma
preocupagdao com o sedentarismo, sobretudo, na populagdo idosa que pode
ocasionar diversos tipos de doencas. Por isso, € importante desenvolver a
percepcdo dos efeitos da pratica de exercicio resistido para o envelhecimento.
Dessa forma, sera possivel perceber até onde a musculacdo beneficia os idosos
nos aspectos de forca e equilibrio dindmico em relacdo aqueles que sao
sedentérios. E necessario ainda, que sejam criados planejamentos de programas
para ajudar na permanéncia dos idosos em praticas benéficas para a saude.

Diante do exposto, € notavel que a musculagdo na terceira idade e os
efeitos que sua pratica proporciona para a saude despertem o interesse para
promover o envelhecimento saudavel. Nesse contexto, surgiu a hipbtese
norteadora do estudo: a forca e o equilibrio apresentam variancia significativa entre
os idosos praticantes e nao praticantes de musculagcdo? Considerando a
importancia de um envelhecimento saudavel e da pratica de exercicios fisicos
nesse periodo da vida, o presente estudo teve como objetivo comparar as variantes
de forca, agilidade e equilibrio dindmico em pessoas idosas praticantes e nao

praticantes de musculacéo.

2. Revisao da Literatura

2.1 Conceitos do envelhecimento

O envelhecimento é considerado um processo de deterioragdo crescente
que traz grandes mudancas nos seres vivos, sendo que nos humanos acarreta um
declinio nas fun¢des cognitivas e motoras, impactando em alguns aspectos como
recebimento de informagdes, processo de respostas e nas memarias de atividades
bésicas que durante a terceira idade sao processadas de forma mais lenta. Isso
ocorre devido o decréscimo do volume do cérebro e consequentemente da matéria
branca, cuja funcdo € de apoio, sustentacdo, isolamento e nutricdo neuronal
(CANCELA, 2007).

Por outro lado, segundo Quifionez e Jaimes (2023), velhice é um conceito
4
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com diversos significados de acordo com as experiéncias vividas no meio cultural,
podendo ser dividida em quatro dimensfes, como a psicologica, envolvendo a
compreensao construida sobre o idoso, a biologica, destacando o processo natural
gue ocorre no corpo de todo o ser humano, a cronoldgica, apresentando 0s anos
vividos e a dimenséao social, enfatizando sua atuacao na sociedade.

Os défices nas fungbBes cognitivas sao considerados comuns, porém €
necessaria uma atencdo maior quando ocorrerem modificagbes mais severas,
podendo desenvolver quadros de deméncia nos idosos (CANCELA, 2007). O
periodo em que essas condi¢cdes se intensificam de forma habitual, segundo a
Organizacdo Pan-Americana da Saude e Fundo de Populacdo das Na¢des Unidas
(2024), séo a partir dos 60 anos de idade, quando a pessoa é considerada idosa e
passa por mudancas individuais, relacionadas a funcdo motora, e sociais,

relacionadas com suas funcbes na sociedade.

2.2 Alteragdes fisicas e fisiologicas a partir do envelhecimento (mielina)

O processo de envelhecimento pode ser considerado como a deterioracao
das células e dos sistemas do individuo. Apds a mitose o corpo humano libera
toxinas, causando, com o tempo, lesées em células como 0s neurbnios e 0s
cardiomidcitos e ocasionando transtornos na memoria ou complicagdées no coracéo,
respectivamente. Além disso, o idoso pode apresentar insuficiéncias devido aos
danos causados nas células de todos os sistemas, gerando incapacidades 6éssea,
muscular e cerebral (ESQUENAZI; SILVA;GUIMARAES, 2014).

Os neurbnios sdo células fundamentais, pois fazem parte do sistema
nervoso que rege todo o corpo humano. Para uma atividade eficaz dos neurdnios €
necessario a bainha de mielina, que esta relacionada com o aprendizado e
desenvolvimento das criancas, adolescentes e adultos, ja que as sinapses
(comunicacdo entre células) com maior velocidade ocorrem mediante uma boa
mielinizacdo. Por isso esse processo deve ser tratado com preocupacado desde a
gestacdo para que ao longo dos anos essa estrutura ndo seja totalmente
danificada. Para a formacédo de mielina sdo observados dois fatores: uma boa

alimentacdo e boa saude mental atraves de experiéncias. A bainha de mielina n&do
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pode ser sintetizada pelo organismo, mas alguns alimentos como aqueles que
possuam 6mega-3 sao benéficos para a mielinizagcdo e podem diminuir o risco de
doencgas. (ROSA; REIS, 2017).

Os sistemas imunoldgico, neurolégico e endécrino também séo afetados e
modificados com o envelhecimento e, com isso, 0 corpo deixa seu estado de
equilibrio e fica mais propicio a doencas, tanto fisioldgicas quanto psicossomaticas.
A elevada produgéo do hormonio cortisol na terceira idade aumentam o stress e
deixa o idoso mais abalado emocionalmente, devido a percep¢ao das limitacées e
vulnerabilidades do dia a dia (MACENA; HERMANO; COSTA, 2018).

2.3 Beneficios da prética de atividade fisica e exercicio fisico para o idoso

A atividade fisica € essencial para uma boa qualidade de vida na terceira
idade, para isso os profissionais de salde devem garantir programas que
incentivem a pratica de exercicios fisicos para que os idosos consigam ser mais
autbnomos em suas atividades diarias. Além disso o apoio da familia é
indispensavel uma vez que eles devem apoiar um estilo de vida mais saudavel,
tanto em relacdo a alimentagcdo quanto na busca por uma melhor capacidade
funcional (MENEZES et al.; 2020).

Segundo o Ministério da Saude (2021), atividade fisica sdo os movimentos
gue o corpo realiza de forma voluntaria sem um planejamento especifico, como por
exemplo, ir ao trabalho, executar tarefas diarias dentro de casa e, também, nos
momentos de entretenimento. Ja o exercicio fisico requer uma organizacdo e um
objetivo, visando melhorar as valéncias fisicas ou a estrutura do corpo e,
normalmente, sdo orientadas por um profissional de educacéo fisica. Mesmo com
conceitos diferentes, atividade fisica e exercicio fisico tem relacdo entre si e sédo
indispensaveis para a saude do corpo e da mente.

De acordo com o estudo de Cheik et al. (2003), atividades fisicas de lazer
ndo trazem mudancas significativas nos niveis de depressdo para a populagéo
idosa, sendo necessaria uma maior intensidade e volume para obtencdo de
melhores resultados. Ja a prética de exercicios fisicos bem planejados e, de acordo

com a fisiologia de cada individuo, sdo mais benéficas e podem findar os niveis de
6
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ansiedade e depressao, pois liberam neurotransmissores que contribuem para o

bom funcionamento do metabolismo, como a serotonina e a norodrenalina.

2.4 Agilidade e equilibrio dindmico

Na terceira idade, com as modificacbes do corpo, o equilibrio e a marcha
sao prejudicados, aumentando os riscos de quedas. O equilibrio do ser humano é
estabelecido através da base de sustentacao, ou seja, a longitude dos pés, além de
necessitar do bom funcionamento das articulacdes, de uma percepcéo do sistema
nervoso central em relagdo aos limites e uma musculatura forte, sendo assim, um
individuo idoso tem esta percepcdo diminuida ocasionando disturbios na
estabilizacdo do corpo (OLIVEIRA, 2021).

Com o envelhecimento, os sistemas neurolégicos e sensoriais sofrem
mudancas, tais como a perda de neurbnios que estdo relacionados com a visao,
cinestesia, receptores de pressao plantar e da parte interna da orelha. Tudo isso se
intensifica a partir dos 60 anos de idade e afetam a velocidade e precisédo do
sistema neuronal, prejudicando o equilibrio e a funcdo vestibular-oculomotora
(MOTA et al, 2016). Alem disso, o estudo mostra que devido a insuficiéncia
cardiovascular, sdo comuns a ocorréncia de tonturas e vertigem, pois ha uma
diminuicdo da oxigenacdo e nutricdo do sistema nervoso central (MOTA et al,
2016).

A agilidade e o equilibrio sdo essenciais na vida dos idosos, pois um nivel
de agilidade e equilibrio dindmico consideravelmente bom pode prevenir quedas,
além de ajudar a manter uma boa qualidade de vida a partir da realizacdo de
atividades com mais independéncia, como desviar de obstaculos, carregar objetos
e responder rapidamente a situacdes de risco, melhorando ndo s6 a mobilidade,

mas também proporcionando mais seguranca (ZAGO; GOBBI, 2003).

2.5 Forgca muscular no idoso (membros superiores e/ou inferiores)

A forca muscular e a capacidade de recuperacdo do musculo sofrem

mudangas no processo de envelhecimento, iSSo ocorre pois com 0 passar do
7
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tempo, entre a vida adulta e a terceira idade, ocorre a perda de massa magra,
0ssea e da 4gua total do corpo humano (MATSUDO; MATSUDO; NETO, 2000). Os
autores também pontuam que o enfraguecimento dos musculos acontece por
perdas na quantidade e dimenséo das fibras musculares, principalmente as do tipo Il
gue sao responsaveis pela contracao rapida.

A sarcopenia é uma condi¢cdo caracterizada pela perda de forca e massa
muscular que acomete mais da metade da populacdo com idade acima de 80 anos,
e para evitar ou retardar os sintomas desta sindrome a musculacdo € uma grande
aliada no fortalecimento de membros e da musculatura responsavel por estabilizar o
corpo. (OLIVEIRA; VIEIRA, 2021).

De acordo com os estudos de Costa et al. (2024), o treinamento resistido
periodizado corretamente e respeitando as individualidades de cada individuo pode
garantir efeitos positivos no ganho de massa muscular e na saiude em geral, sendo
necessaria um programa com frequéncia de 2 a 3 vezes por semana com
intensidade de 70- 85% de 1RM (repeticdo maxima) (COSTA et al., 2024).

A incapacidade funcional, segundo Santos et al. (2013), pode ser medida
através da afericdo de forca dos membros inferiores a partir do teste de sentar e
levantar. Em relacdo aos membros superiores, um défice na forca muscular e,
consequentemente, uma baixa funcionalidade pode trazer inseguranga e medo em
relacdo as quedas, deixando os idosos mais propensos a ocorréncias de acidentes
(OLIVEIRA et al.; 2022).

3. Metodologia

O presente estudo classifica-se como uma pesquisa transversal, composta
por idosos com idade entre 60 e 90 anos. A amostra foi obtida por conveniéncia,
cujo publico sdo frequentadores da Academia Corpo e Movimento e residentes da
cidade de Orizona — GO. A academia conta com aproximadamente 500 alunos,
distribuidos nas modalidades de musculagdo e hidroginastica. A amostra obtida
conta com um total de 40 participantes de ambos os sexos, divididos em dois
grupos, sendo 20 Praticantes de Musculacdo e 20 Nao Praticantes. Para serem

incluidos na pesquisa os participantes deveriam praticar musculacdo a mais de 5
8
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meses e com frequéncia minima de 2 vezes por semana, ter idade igual ou superior
a 60 anos e nao ter praticado musculagdo nos ultimos 5 meses (grupo néo
praticante). Foram excluidos aqueles que apresentaram presenca de alguma
deficiéncia fisica ou mental que impossibilitasse a realizacdo dos testes, idosos
gue nao conseguiram finalizar os testes ou que apresentaram historico de doencas
cardiovasculares (exceto hipertenséo arterial controlada por medicamento). A
pesquisa foi aprovada pelo Comité de ética e pesquisa do Instituto Federal Goiano —
Campus Urutai sobe o numero 7.588.968 e, todos os participantes assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

As avaliacdes se iniciaram a partir de um questionario semiestruturado para
coleta dos dados pessoais, comorbidades associadas, uso de medicamentos e
suplementos e informacdes relacionadas a pratica de musculacdo e exercicios
associados.

Foram realizados os testes de aptidao fisica para o idoso (TAF) ou bateria
de Fullerton desenvolvida em 1999 por Rikli e Jones utilizado para avaliar os
elementos ligados a fungdo motora e autonomia dos idosos, como agilidade e
equilibrio dinamico, flexibilidade, indice de massa corporal, resisténcia aerdbica e
resisténcia de forca de membros inferiores e superiores (MONTEIRO, 2012). Neste
estudo foram avaliados apenas a forca de membros inferiores e superiores,
equilibrio dindmico e agilidade.

O primeiro teste, levantar e sentar na cadeira, avaliou a forca de membros
inferiores. Os avaliados se posicionaram sentados em uma cadeira com encosto e
sem bragos (Atlantida Economy PR (Tramontina) com altura do assento de
aproximadamente 43 cm) e com os bracos dobrados sobre o peito. Posteriormente,
o avaliador marcou 30 segundos no cronémetro digital de méo (Vollo VL515) para
gue o avaliado realizasse o maximo de flexdes e extensdes completas de joelho e
quadril (sentar e levantar). O valor dado como resultado foi referente ao nimero de
repeticdes, idade e sexo do participante, representados na Figura 1 (Rikli; Jones,
2001).
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Figura 1. Classificacédo do teste levantar e sentar da cadeira de acordo com sexo e

idade.
Classificagio 60-64 65-69 70-74 75-719 80-84 85-89 90-94
Pontuagio ;
Levantar da Para somar | "% de | anos de | anosde | anos anos anos anos
cadeira a0 IAFG idade idade idade de de de de
Homens = idade idade idade idade
Muito fraco 2,5 <13 <11 <11 <10 <9 <7 <7
Fraco 5,0 14-15 12-14 12-13 11-13 10-11 8-10 8-9
Regular 7.5 16-17 15-16 14-16 14-15 12-13 11-12 9-11
Bom 10 18-20 17-19 17-18 16-18 14-16 13-15 11-13
Muito bom 12,5 >21 > 20 > 19 > 19 > 17 > 16 > 14
Classificagio 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Levantar ¢ Pontuacio | anos de | anos de | anos de anos anos anos anos
sentar da Para somar idade idade idade de de de de
cadeira ao IAFG idade idade idade idade
mulheres
Muito fraco 2,5 <12 <12 <1l < 10 <10 <9 < 8
Fraco 5.0 13-15 13-14 12-13 11-13 11-12 10-11 9-10
Regular 7.5 16-17 15-16 14-16 13-15 13-14 12-13 1-12
Bom 10 18-20 17-19 17-18 16-18 15-16 14-15 12-15
Muito bom 12,5 >21 > 20 > 19 >19 >17 > 16 > 15

(Rikli; Jones, 2001).

O segundo teste, flexdo de braco, avaliou a forca de membros superiores.

Os avaliados se posicionaram sentados em uma cadeira com encosto e sem bragos

(Atlantida Economy PR (Tramontina) com altura do assento de aproximadamente

43 cm). Foi entregue na mao dominante do participante um halter (Anilhas de Ferro)

de 2 kg para mulheres e 3 kg para os homens. Posteriormente, o avaliador marcou

30 segundos no crondémetro digital de m&o (Vollo VL515) para que o avaliado

realizasse o maximo de flexdes completas de braco, iniciando o movimento com o

braco perpendicular ao solo. O valor dado como resultado foi referente ao niamero de

repeticdes, idade e sexo do participante, representados na Figura 2 (Rikli; Jones,

2001).
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Figura 2. Classificacdo do teste flexdo de braco de acordo com sexo e idade.

Classificacio 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Pontuagio
flexio de Pk anos de | anos de | anos de | anos anos anos anos
brago 20 IAFG idade idade idade de de de de
mulheres idade idade idade idade
Muito fraco 25 <13 <11 <11 <10 <9 <7 <6
Fraco 5.0 14-15 12-14 12-14 11-13 10-11 8-10 7-9
Regular 7.5 16-18 15-17 15-16 14-16 12-14 11-13 10-11
Bom 10 19-21 18-20 17-19 17-18 15-17 14-16 12-14
Muito bom 12,5 > 22 >21 > 20 > 19 > 18 > 17 > 15
Classificacio | Pontuagio | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Flexio de Para anos de | anosde | anos de | anos de | anos de | anos de | anos de
braco somar ao idade idade idade idade idade idade idade
homens IAFG
Muito fraco 2,5 <15 <14 <13 <12 <12 <10 <9
Fraco 5.0 16-18 15-17 14-16 13-15 13-15 11-13 10-11
Regular 7.5 19-20 18-20 17-19 16-17 15-17 14-15 12-13
Bom 10 21-23 21-23 20-22 18-20 18-20 16-17 14-15
Muito bom 12,5 >24 >24 >23 > 21 > 21 > 18 > 16

(Rikli; Jones, 2001).

J& no terceiro teste, levantar e caminhar, o objetivo foi avaliar agilidade e

equilibrio dindmico. Os avaliados se posicionaram sentados em uma cadeira com

encosto e sem bracos (Atlantida Economy PR (Tramontina) com altura do assento

de aproximadamente 43 cm) e as duas maos sobre a coxa. Antes de iniciar o teste,

o avaliador mediu a distancia (2,44 m) com uma fita métrica (Bim Store) e fez uma

marcacdo com um cone (Casa do Atleta). Posteriormente, o avaliador marcou 30

segundos no crondémetro digital de mao (Vollo VL515) para que o avaliado se

levantasse e caminhasse o0 mais rapido possivel (sem correr) e voltasse a se sentar

na posigéao inicial. O valor dado como resultado foi referente ao tempo em segundos,

idade e sexo do participante representados na Figura 3 (Rikli; Jones, 2001).
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Figura 3. Classificagdo do teste levantar e caminhar de acordo com sexo e idade.

Classificagio | Pontuagio | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Levantar e Para anos de | anos de | anos de | anosde | anos de | anos de | anos de
caminhar somar ao idade idade idade idade idade idade idade
mulheres IAFG
Muito fraco 5 >6,2 > 6.6 >73 >7.6 >90 > 10 >12,1
Fraco 10 6,1-5,5 |6559 |72-64 |75-67 |89-7.8 | 99-85 12-10,2
Regular 15 5449 |58-53 |63-56 |66-59 |7.7-67 |84-73 10,1-8.6
Bom 20 4842 |5246 |55-47 |5850 |66-54 | 72-58 | 85-6,7
Muito bom 25 <41 <45 <46 <49 <5.3 <5.7 < 6.6
Classifica¢io | Pontuagio | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Levantar ¢ Para anos de | anos de | anosde | anos de | anos de | anos de | anos de
caminhar somar ao idade idade idade idade idade idade idade
homens IAFG
Muito fraco 5 > 5.8 > 6,1 > 6,4 > 7.5 >79 > 94 > 10,5
Fraco 10 5.7-5.0 6,0-5.4 6.3-5.6 7.4-6.4 7.8-6,9 9.3-7.9 10,4-8.8
Regular 15 4944 |5348 |[55-50 |63-54 |68-60 |78-65 |87-74
Bom 20 43-36 |47-4,1 49-42 |53-43 5949 | 64-50 | 7.3-57
Muito bom 25 <35 <40 <41 <42 <48 <49 <56

(Rikli; Jones, 2001).

Os dados foram expressos como média, desvio-padrao, frequéncias,
porcentagens e graficos. Para testar a normalidade dos dados foi utilizado o teste
de Shapiro-Wilk. Foram utilizados os testes T-studant para amostras independentes
com distribuicdo simétrica e Mann-Whitney para distribuicdo assimétrica. O teste
Qui-quadrado foi utilizado para calculo da frequéncia entre os grupos. O valor
considerado para p foi <0,05 e o software utilizado para andlise foi o Statistical

Package Social Science (SPSS).
4. Resultados e Discusséao

A tabela 1 apresenta a caracterizagdo da amostra. A idade (p=0,001) foi
maior no grupo nao praticante de musculacao e o etilismo (p=0,017) foi maior no
grupo praticante de musculagéo. Apenas uma pessoa pratica o tabagismo em cada
grupo (p=0,756), vinte pessoas (100%) do grupo né&o praticante faz uso de

medicamentos enquanto dezessete (85%) do grupo praticante de musculacao

12
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fazem uso (p=0,072), e dezesseis pessoas (80%) de ambos 0s grupos apresentam

patologias (p=0,653).

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra

Variaveis N&o Praticante Praticante de Musculacao p*
(n=20) (n=20)
Média (DP) Média (DP)
ldade 74,55 (8,256) 66,70 (4,485) 0,001*
n (%) n (%)
Etilismo
Sim 0 (0,0%) 5 (25,0%) 0,017*
Nao 20 (100,0%) 15 (75,0%)
Tabagismo
Sim 1 (5,0%) 1 (5,0%) 0,756
Nao 19 (95,0%) 19 (95,0%)
Medicamentos
Sim 20 (100,0%) 17 (85,0%) 0,072
Nao 0 (0,0%) 3 (15,0%)
Patologia
Sim 16 (80,0%) 16 (80,0%) 0,653
Nao 4 (20,0%) 4 (20.0%)

Valor de p* <0,05

Os dados indicam diferencas significativas na idade e no consumo de
alcool, demostrando que idosos mais jovens tendem a ser mais ativos fisicamente,
0 que pode justificar a maior proporcdo de individuos com pratica regular de
musculacao entre os mais jovens da amostra (PEIXOTO et al.; 2018). Além disso, o
consumo de alcool pode ser associado a pessoas no inicio da terceira idade
fisicamente ativos, pois tendem a fazer parte de uma ampla rede social,

ocasionando vinculo com etilismo (NORANHA et al., 2019).
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A tabela 2 apresenta os testes de aptidao fisica para idoso (bateria de
Fullerton). Nos testes levantar e sentar e flexdo de braco, as repeticdes do grupo
praticantes de musculagcdo foram mais altas (p=0,000), indicando maior forca de
membros inferiores e superiores. No teste levantar e caminhar, o tempo minimo do
grupo praticantes de musculacao foi menor (p=0,000), indicando maior agilidade e

equilibrio dindmico.

Tabela 2 — Testes de aptidéao fisica para idoso (bateria de Fullerton)

Testes N&o praticante Praticante de musculagéao p*
(n=20) (n=20)
Média (DP) Média (DP)
Levantar e sentar 9,70 (2,494) 13,15 (2,033) 0,000*
Flexdo de antebraco 13,40 (3,676) 20,45 (4,174) 0,000*
Levantar e caminhar 8,7195 (2,08013) 5,6990 (1,00880) 0,000*

Valor de p*<0,05

Os praticantes de musculagdo obtiveram melhores resultados nos testes
levantar e sentar e flexdo de braco, evidenciando o impacto positivo da pratica de
musculagdo na terceira idade em relacdo a forca de membros superiores e
inferiores. O grupo praticante de musculacdo também apresentou menor tempo no
teste levantar e caminhar, o que demonstra maior agilidade e melhor controle
motor. Corroborando com o presente estudo, Jareck et al. (2010) evidencia que a
musculacdo é amplamente reconhecida como uma atividade que proporciona
ganhos significativos de forca muscular, resisténcia e equilibrio, fundamentais para
a manutencao da autonomia funcional de idosos (JARECK et al.; 2010).

A figura 4 apresenta a classificacdo da aptidao fisica dos idosos em cada
teste. Quinze pessoas (75,0%) do grupo ndo praticante foram classificadas como
“‘muito fraco” no teste levantar e sentar, enquanto apenas quatro pessoas (20,0%)
do grupo praticante receberam essa mesma classificacdo (p=0,001). Na flexado de
braco, seis pessoas (30,0%) do grupo néo praticantes foram classificadas como

‘muito fraco”, e apenas 1 pessoa (5,0%) do mesmo grupo foi classificada como
14
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‘muito bom”. Ja no grupo praticante de musculacédo, nenhuma pessoa (0,0%) foi

classificada como “muito fraco” enquanto nove pessoas (45,0%) receberam

classificacao “muito bom” (p=0,000). No teste levantar e caminhar, apenas uma

pessoa (5,0%) do grupo nado praticantes obteve a classificacdo “bom”, enquanto no

grupo praticantes de musculacdo cinco pessoas (25,0%) obteve a mesma

classificacéao (p=0,002).

Figura 4. Classificacdo da aptidao fisica para idoso (bateria de Fullerton)

Teste de levantar e sentar Teste de flexdo de antebrago

G bt
A0
. ] - _ i Il =
Mumo fraco Frac Foepular B Muita b

Kuite fraco Fraco R guliar

B Nio praticante o Praticante de rmusculacio m Ndo praticants B Praticante de musCisaido

Teste de levantar e caminhar
B0f%
BLR

405

-
0 || I I -— I -— l
Muito fraco Fraco

Regular Bom

B Niopraticante W Praticante de musculacio

Producéo propria (2025). Valor de p<0,05.

Ao analisar os numeros de repeticbes nos testes levantar e sentar e flexao

de braco e o tempo de realizacdo no teste de levantar e caminhar, podemos

observar uma relacdo onde quanto maior o nimero de repeticdes realizadas nos

testes que avaliam forca de membros inferiores e superiores, menor é o tempo de

realizacdo no teste que avalia agilidade e equilibrio dinamico. Segundo Fragala et

al. (2019), essa relacdo € um dos pilares para a promoc¢ao da saude funcional em

15



https://doi.org/10.61164/bwbfe942

Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro, v.13, 2025
ISSN 2178-6925
DOI: doi.org/10.61164/bwbfe942

idosos, pois caminham lado a lado na prevencdo de quedas e na manutencédo da
autonomia do idoso.

Os resultados obtidos em sua maioria sdo positivos no grupo dos
praticantes de musculacédo. Fiatarone et al. (2014) destacam que o treinamento
resistido em idosos ndo apenas melhora a forca, mas também contribui
significativamente para a mobilidade, equilibrio e capacidade de realizar atividades
da vida diéaria, corroborando com os resultados do presente estudo.

5. Conclusao

Atraves deste estudo foi possivel concretizar como a préatica da musculagéo
influencia na forca de membros inferiores e superiores, assim como na agilidade e
equilibrio dinamico em idosos. Todas estas variaveis sdo importantes para garantir
uma vida mais independente e funcional, sendo assim, o exercicio fisico resistido
pode ser indicado para melhorar a forca de membros inferiores e superiores,

agilidade e equilibrio dindmico em idosos.
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