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RESUMO

O processo de envelhecimento esta associado a redugdo na capacidade de producéo
de forca e, consequentemente, em uma importante diminuicdo na habilidade de
realizar tarefas da vida diaria. Assim, a realizacdo de testes funcionais possibilita a
analise da capacidade funcional do idoso e constitui-se em uma importante estratégia
de avaliacdo. Sendo assim, os objetivos do presente estudo foram: correlacionar as
alteracBes no desempenho do coutermovement jump (CMJ) com alteracdes nos testes
de uma repeticdo maxima (1RM) de extensédo de joelho, teste de sentar e levantar e
up foot and go observadas apds o periodo de treino de seis semanas. A amostra do
estudo foi composta por 59 mulheres idosas saudaveis, sem experiéncia prévia com
treinamento de forca, e divididas em dois grupos, controle (GC: n=17) e grupo
experimental (GE: n=42). O grupo GE participou de um programa de treinamento de
forca com duracdo de seis semanas, com freqiéncia semanal de duas vezes. Os
testes CMJ, 1RM, sentar e levantar e up foot and go foram realizados nos periodos pré
e pos treinamento. Para as comparagdes entre os valores de pré e pos seis semanas
de treino foi utilizada a andlise de variancia (ANOVA) two-way com medidas repetidas
(tempo vs. grupo) com utilizac&o de teste de post-hoc de Bonferroni e ANOVA oneway
para comparacao dos dados percentuais. Ja a correlagéo foi realizada a partir do teste
de correlacdo de Pearson. O nivel de significancia utilizado foi de p<0,05. Apés seis
semanas de treinamento, o GE apresentou incrementos significativos (p<0,05) no
CMJ, 1RM, sentar e levantar em 30s e up foot and go de 21,5%, 22,8%, 24% e 22,5%,
respectivamente. O GC ndo demonstrou alteracdo em nenhuma das variaveis
analisadas. O GE apresentou incrementos significativos (p<0.05) em relagdo ao grupo
controle em todas as variaveis apés seis semanas. O incremento nos valores do CMJ
do GE apresentou correlacdes elevadas com os testes de 1RM (r=0,88), sentar e
levantar em 30s (r=0,82) e up foot and go (r=-0,75). Esses resultados mostram que h&
correlacédo entre as adaptacdes no desempenho do countermovement jump(CMJ) com
as adaptacdes nos testes de uma repeticdo maxima(lRM) de extensdo de
joelho,sentar e levantar em 30 segundos e up foot and go em decorréncia de um

periodo de treino de forca de seis semanas em mulheres idosas
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Introducao

O envelhecimento bioldgico estd associado a um declinio das funcdes
neuromusculares e morfologicas, resultado em decréscimo da forga maxima e
poténcia (HAKKINEN et al., 1998a; HAKKINEN et al., 1994). Os fatores neurais
incluem as altera¢des no padréo de recrutamento das unidades motoras, taxa
de disparo e sincronizagao das unidades motoras (GRANACHER et al., 2008).
Os morfolégicos sdo a diminuicdo da &rea de seccdo transversa (AST) e
espessura, bem como atrofia de fibras musculares, principalmente as do tipo Il
(RICE et al, 2009; STURNIEKS et al., 2008). Estes eventos afetam
especificamente a musculatura de membros inferiores, particularmente das
articulagdes do joelho e tornozelo (FRONTERA et al., 1991).

Dados recentes, ainda indicam que o envelhecimento diminui a
capacidade de producgéo de forca explosiva mais do que a producgéo de forca
méxima (RICE et al., 2009). Do ponto de vista funcional e terapéutico, a
capacidade de producéo de forca maxima e, em especial, a for¢ca explosiva tém
impacto importante nas atividades de vida diaria (AVDs) (RIKKLI & JONES,
1999; 2002), como sentar e levantar de uma cadeira ou subir um lance de
escadas, sendo estas tarefas dependentes da producdo de forgca muscular
(GRANACHER et al., 2008; CASSEROTTI et al.,, 1999; MACALUSO & DE
VITO, 2004; SKELTON et al., 2002).

Alguns testes sao utilizados como indicadores de desempenho nas
AVDs. Entre esses testes, estdo de uma repeticdo maxima (1RM), sentar e

levantar em 30s e up foot and go. Além disso, parece que testes de salto, como



countermovement jump (CMJ), também podem ser importantes indicadores de
desempenho nas AVDs, pois, estes testes contam com a utilizacdo o ciclo
alongamento-encurtamento que € utilizado em atividades como correr, saltar e
caminhar. O CMJ também avalia a for¢a rapida do muasculo, a expressao de
fiboras de contracdo rapida (BOSCO e KOMI, 1979) e a velocidade de
contracdo, formas de manifestacdo da forca que tém interferéncia no
desempenho funcional Sabe-se que a simples ado¢&o de um treinamento de
forca (TF) de forma regular e sistematica, tem a capacidade melhorar o
desempenho nesses testes, ajudando os idosos a manter sua independéncia
em relacdo as AVDs e reduzindo assim o risco de quedas (RICE et al., 2009;
STURNIEKS et al., 2008).

Apesar de saber que o TF tem a capacidade de melhorar o desempenho
em testes funcionais, ndo se sabe qual é a correlacdo entre as adaptacdes
decorrentes do treinamento de forga, sobretudo o desempenho do CMJ com as
alteracdes nos testes de 1RM de extenséo de joelhos, sentar e levantar em 30s
e up foot and go.

Assim, a partir das consideragfes acima, o objetivo do presente estudo
foi analisar a correlagéo entre adaptacdes decorrentes do treinamento de forca
no desempenho do CMJ com as alteragdes nos testes de 1RM de extensao de
joelhos, sentar e levantar em 30s e up foot and go e verificar a possibilidade do

CMJ ser enquadrado como um teste funcional.

Revisédo de Literatura:
A expectativa de vida da populacdo vem apresentando um grande
aumento nos ultimos anos (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, 2007).

Com esse aumento na expectativa de vida da populacdo, um dos maiores



desafios é o de manter a saude, a qualidade de vida e a autonomia do idoso.
Isso porque se, por um lado as pessoas estdo tendo aumento na expectativa
de vida por outro, ha um risco de perda da capacidade de realizar as suas
atividades de vida diaria (AVDs). Uma das maiores causas de incapacidade
funcional e mortes nos idosos séo as quedas.

A queda pode ser definida como o deslocamento néo intencional do
corpo para um nivel inferior & sua posicao inicial, com incapacidade de
corre¢cdo em tempo habil ( Moura, 1999). A queda ocorre devido a uma perda
total de equilibrio postural, podendo estar relacionada a insuficiéncia subita dos
mecanismos neurais e osteoarticulares envolvidos na manutencdo postural
(Cunha e Guimaraes, 1989). Estima-se que 90% das fraturas de colo do fémur
sao resultado de uma queda e, na maioria das vezes, necessitam de
intervencao cirargica (Brito , Costa, 2001). Essas fraturas ocorrem com maior
frequéncia em mulheres, pois, além de apresentarem uma expectativa de vida
maior, ainda apresentam maior predisposicdo a osteoporose ( Junior e
Heckmann, 2006). Devido aos problemas anteriormente citados, as quedas
entre os idosos, representam um alto custo com servi¢cos de saude. Segundo
um levantamento feito pelo sistema Unico de saude (SUS) em 2006, 30 mil
idosos foram hospitalizados em decorréncia de quedas o que representa um
custo de quase 50 milhdes de reais aos cofres publicos. Aproximadamente
30% dos idosos acima dos 65 anos apresentaram quedas a0 menos uma vez
ao ano. Destes, 50% tiveram reincidéncia de quedas no mesmo periodo
(Masud e Moris, 2001). Em sujeitos acima dos 75 anos, a proporcao de quedas

sofre um aumento de 40% (Tinetti et al, 1988).



Atualmente, sabe-se que o envelhecimento esta relacionado com um
decréscimo na forga e poténcia musculares de membros inferiores (HAKKINEN
et al., 1998a; HAKKINEN et al., 1994), o que pode predispor o idoso a um
maior risco de queda. A espessura muscular é preservada durante as cinco
primeiras décadas de vida, com um decréscimo pequeno da massa muscular,
em torno de 10% entre 24 a 50 anos (FRONTERA et al., 1991). Porém entre 50
a 80 anos de idade ocorre uma diminuicdo adicional de 30%, entre 24 a 80
anos com diminuicdo de 40% da &area muscular total. O processo de
sarcopenia acontece a uma taxa de 1.4% ao ano (DESCHENES et al., 2004).

Entre outros motivos, tais como a reducao na intensidade das atividades
fisicas realizadas pelos idosos (Malkia et al,1994), mudancas no balanco
hormonal (Hakkinen e Pakarian,1993) e mudancas no padrao de ativagao
neural da musculatura (Yue et al, 1999;De Serres e Enoka,1998) estéo
relacionados Isso, devido a alteragcbes neuromusculares, sobretudo pela
diminuicdo na capacidade de producédo de forca e poténcia de membros
inferiores (HAKKINEN et al., 1998a; HAKKINEN et al., 1994). Os fatores
neurais responsaveis por isso incluem as alteracbes no padrdo de
recrutamento das unidades motoras, taxa de disparo e sincronizagdo das
unidades motoras (GRANACHER et al.,, 2008). Os morfolégicos sdo a
diminuicdo da area de seccéo transversa (AST) e espessura, bem como a
atrofia de fibras musculares, principalmente as do tipo IIX (RICE et al., 2009;
STURNIEKS et al., 2008), responsaveis pela producdo de forca rapida do
musculo. Estes eventos afetam especificamente a musculatura de membros
inferiores, particularmente das articulagdes do joelho e tornozelo (FRONTERA

et al., 1991).



O impacto do envelhecimento no sistema neuromuscular difere nao
somente em termos de grupos musculares (HAKKINEN et al., 2001) e tipo de
contracdo estudada (BOTTARO et al., 2007: CASEROTTI et al., 2008a), mas
também diminui a capacidade de producdo de forca explosiva. Do ponto de
vista funcional, a capacidade de producédo de for¢ca tem impacto importante nas
atividades de vida diaria (AVDs) (RIKKLI & JONES, 1999; 2002). A simples
adocdo de um treinamento de forca (TF) de forma regular e sistematica,
apresenta uma reducao na velocidade com que as fibras musculares se
deterioram, aumenta a forca absoluta e relativa, melhora o equilibrio, e
aumenta a poténcia do mdusculo, ajudando os idosos a manter sua
independéncia em relacdo as AVDs reduzindo assim o risco de quedas (RICE
et al., 2009; STURNIEKS et al., 2008) Neste contexto, a realizacdo de um
treinamento de forca é fundamental para a manutengdo da saude motora e

qualidade de vida desta populagéo.

A utlizacdo de saltos verticais para a avaliagdo de atletas tém sido
largamente descrito na literatura. O salto countermoviment jump (CMJ),
realizado com uma flexdo-extensao rapida de joelhos com uma parada minima
entre as fases excéntrica e concéntrica dependente em grande parte, da
capacidade contratii dos musculos extensores de joelho, baseada na
capacidade de gerar forca através do recrutamento e sincronizacdo de
unidades motoras, e do componente elastico devido ao efeito do alongamento
prévio do musculo. Schmidtbleicher (1994), caracteriza o salto CMJ como um
ciclo alongamento encurtamento de longa duragédo. Segundo este autor, acdes
do ciclo alongamento-encurtamento longas sao caracterizadas por terem um

contato com o solo com dura¢cdo maior que 250 milésimos de segundo, e por



possuirem um grande deslocamento angular das articulagbes do quadril, dos
joelhos e dos tornozelos. Sendo assim, o CMJ pode ser usado na medida de
forca explosiva, na expressdo da porcentagem de fibras musculares de
contracdo rapida e na mensuracdo da utilizacdo da energia elastica. O CMJ
apresenta altas correlacbes com a velocidade de deslocamento (Bosco,1981),
com o pico de forgca obtido em dinamd&metro isocinético a 4,2 rad/s(Bosco
,1983) e com a forca isométrica maxima de jogadoras de voleibol e
basquetebol (Hakkinen,1989). Bosco et al (1987), ainda mostram correlacao
entre a capacidade de usar energia elastica durante a execucdo do salto
continuo de CMJ com a economia de corrida. Assim, mesmo sabendo da

efetividade do teste de CMJ em atletas, pouco se sabe da correlagéo entre o

desempenho no CMJ, com altera¢des na forgca maxima e testes funcionais em
individuos idosos. Visto que, uma possivel melhora no CMJ, apos a realizacdo
de um treinamento de forca sistematico, pode se correlacionar com a melhora

no valor de 1RM e desempenho de testes funcionais.

O teste de uma repeticdo méxima (1RM) € um teste para mensurar a
forca dindmica méxima a repeticdo maxima, sendo a maior carga que pode ser

suportada em uma repeticdo de determinado exercicio, em uma cadéncia

determinada (CORREA et al,2011;GONZALEZ-BADILLO&MEDINA,2010;
PLOUTZ-SNIDER & GIAMIS,2001). Na perspectiva do treino, 1RM é utilizado
para avaliacdo dos ganhos de forca ou como variavel na prescricdo do treino.
J& no ambito da investigacdo, o 1RM serve também para observar ganhos de
forca apOs periodo de treinamento, bem como variavel para correlagbes
(GULICK et al. 1999; VERDIJK et al. 2009). O teste de 1RM de extensdo de

joelho ja mostrou ser um método altamente reprodutivel (TAGESSON e KVIST



2007, LEVINGER et al. 2009) e seguro quando pretende-se observar a
producdo de forca do extensdo de joelho dos individuos. Apesar do
entendimento da utilidade do teste ainda, ndo €& pouco conhecido sua

correlagdo com outros testes o CMJ.

Outro teste utilizado para avaliacdo no desempenho nas AVDs é o
teste de sentar e levantar em 30 segundos. Neste teste o objetivo do sujeito é
realizar o maior numero de repeticdes no tempo total de 30 segundos. Este
teste apresenta correlagdo com a forca reativa de membros inferiores (r=0,78).
O salto CMJ, além de ser muito semelhante cinesiolégicamente com o teste de
sentar e levantar em 30s, também conta com a utilizacdo da energia elastica
armazenada nos membros inferiores durante a fase excéntrica. (Edgerton, Roy,
Gregor & Rugg,1986; Ettema & Huijing, 1989, 1994; Faro, 1995;Huijing, 1992)

Outro teste funcional freqiientemente utilizado é o up foot and go . Este
teste consiste de levantar, deslocar-se em oito passos, contornar o obstaculo e
sentar. Este teste avalia equilibrio dindmico e agilidade de membros inferiores
gue sao importantes em tarefas como deslocar-se rapidamente ou subir em um
onibus. O substrato energético utilizado no teste up foot and go provém da
ATP-CP, que é a fonte energética predominante em acoes intensas e de curta
duracdo.Substrato energético também utilizados no testes de CMJ (POWERS;

HOUWLES, 2000).

Objetivo

Objetivo geral



Analisar a correlacéo entre adaptacdes decorrentes do treinamento de forca no
desempenho do CMJ com as alteracdes nos testes de 1RM de extenséo de

joelhos, sentar e levantar em 30s e up foot and go em mulheres idosas.

Objetivos especificos

1-Correlacionar as adaptacdes entre CMJ e 1RM de extensao de joelhos, apos

um programa de treinamento de forca.

2-Correlacionar as adaptacdes entre CMJ com o teste de sentar e levantar em

30s, apds um programa de treinamento de forca.

3-Correlacionar as adaptacdes entre CMJ com o teste de up foot and go, apos

um programa de treinamento de forca.

MATERIAIS E METODOS

Problemas da pesquisa

A partir dos argumentos descritos acima, levantamos a seguinte questdo: Ha
correlacdo entre adaptacdes decorrentes do treino de forca no desempenho do
CMJ com as alteracbes nos testes de 1RM de extenséo de joelhos, sentar e

levantar em 30s e up foot and go ?
Hipotese 1: Ha correlacdo entre as adaptacfes no CMJ e 1RM de extenséao de

joelhos, apés um programa de treinamento de forca.

Hipdtese 2: Ha correlacdo entre as adaptacbes no CMJ e teste de sentar e

levantar em 30s, apds um programa de treinamento de forca.



Hipdtese 3: Ha correlacdo entre as adaptacdes no CMJ e teste up foot and go,

apos um programa de treinamento de forca.

Definicdo das variaveis operacionais:

Variaveis dependentes

-Countermoviment jump
- 1RM de extenséao de joelhos
-Teste de sentar e levantar da cadeira em 30 segundos

-Teste de "up foot and go”

Variaveis independentes

-Treinamento de Forga

Delineamento da pesquisa

O presente estudo do tipo quase-experiemntal com um grupo dependente

Populacéo:
A populacdo envolveu mulheres com idade entre 60 e 75 anos,
aparentemente saudaveis, sem treinamento aerobico ou de forga sistematico

por pelo menos um ano anterior ao estudo.

Amostra:
A amostra foi néo-probabilistica voluntaria, composta por mulheres idosas
calculados a partir de célculo amostral, baseado em estudos de Cao et al., (2002),
Hakkinen et al., (2000) e Nogueira et al., (2008). Optou-se por estes estudos para o

calculo amostral, devido a semelhanca com as avaliacbes que foram realizadas no
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presente estudo. O calculo foi realizado para amostras emparelhadas por meio do
calculo do Normograma de Altman, 1982 apud Whitley & Ball (2002), em que foi
adotado um nivel de significancia de 0,05, um poder de 80%, e um coeficiente de
correlacdo de 0,7 para todas as variaveis. Com base nos desvios-padrdo e nas
diferengas entre as médias obtidas dos estudos anteriormente citados, os calculos
realizados demonstraram a necessidade de um “n” de no minimo 30 mulheres para o

grupo experimental.

Critérios de incluséao

-Ser do sexo feminino.
-ldade entre 60 e 75 anos.

-N&do apresentar historico de doencas cardiovasculares (a excecdo de
hipertenséo controlada), enddcrinas, metabdlicas e neuromusculares.

-Ndo estar fazendo uso de qualquer medicamento com influéncia no
metabolismo endocrino ou neuromuscular.

Protocolos da Avaliacéao:

Os individuos que participardo do estudo compareceram a Escola de
Educacdo Fisica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul em dias

diferentes para a realizacédo das coletas conforme esta descrito a seguir:

1°Dia: Os sujeitos compareceram ao Laboratério de pesquisa do exercicio da
Escola de educacdo fisica, quando foram informados sobre possiveis 0s riscos
e beneficios do estudo. Apds isso, assinaram um termo de consentimento livre

e esclarecido.
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2° Dia: Os sujeitos compareceram ao Laboratério de pesquisa do exercicio da
Escola de educacgédo fisica, para a realizacdo dos testes de CMJ, 1RM de

extensao de joelho, sentar e levantar em 30s e up foot and go.

3° ao 14° dia: Os sujeitos compareceram a academia da Escola de educagéo

fisica para a realizacéo do treinamento de forca.

15° Dia: Os sujeitos retornaram ao Laboratorio de pesquisa do exercicio da
Escola de educacao fisica, para a realizacdo dos testes CMJ, 1RM de extensdo

de joelho, sentar e levantar em 30s e up foot and go.

Teste de coutermoviement jump (CMJ)

Para o salto CMJ, o individuo foi posicionado de pé, as maos na linha da
cintura e acima das cristas iliacas, com o intuito de diminuir a participacdo dos
membros superiores durante o salto (GERODIMOS et al,.2008; FELTNER, et
al, 1999) parado proximo a plataforma de forga; ao comando do controlador do
teste ele executou um passo calmamente para o centro da plataforma de forca
e depois de estabilizado o corpo realizou um salto o mais vertical possivel (o
individuo flexionou as pernas e imediatamente estendeu-as), buscando atingir
0 maximo de altura possivel. A flexdo de pernas durante a fase de vbo foi
evitada; apds a queda o individuo reequilibrou-se dentro do limites da
plataforma e voltou a ficar na posicao estatica até que o controlador do teste o
autorizou a sair da posicao. Apos a devida compreensédo da mecéanica do salto

o individuo foi instruido a executar varios saltos (aproximadamente cinco) para
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dominar a técnica do movimento, aproveitando também como aquecimento
especifico dos membros inferiores.

Posteriormente a familiarizacdo com os testes, referida, os sujeitos
realizaram trés saltos CMJ na plataforma de forca com dois minutos de
intervalo entre os saltos. Nao houve restricdo para o angulo do joelho na
realizagdo da fase excéntrica do CMJ. Ao completarem os trés saltos, o de
maior amplitude foi gravado para posteriores analises (CASSEROTTI et al.,

2001; MARCOVIC et al., 2004; SOUZA et al., 2002; SPURRS et al., 2003).

Teste de uma repeticdo maxima (1RM)

Foram realizados, os testes de 1RM para membros inferiores por meio do
exercicio de extensdo de joelhos. O teste de 1RM caracteriza-se pela maior carga
que pode ser suportada em uma repeticdo de um determinado exercicio (CORREA
et al., 2011; GONZALES-BADILLO & MEDINA, 2010; PLOUTZ-SNIDER & GIAMIS,
2001). O equipamento utilizado para tal foi a “cadeira extensora” da marca WORLD-
ESCULPTOR, com resolucdo de 1kg. Para o controle da velocidade de movimento
durante o teste, foi utilizado um metrénomo da marca QUARTZ com resolucdo de
1Hz. Apés a selecdo da carga, cada individuo realizou o maior nimero possivel de
repeticbes de cada exercicio, alcancando, no maximo, 10 repeticbes. Apds a
execucdo do teste, conforme o numero de repeticdes realizadas, a carga foi
redimensionada a partir dos valores propostos por LOMBARDI (1989), a fim de
estimar o valor correspondente a 1RM. Em cada tentativa, as fases concéntrica e
excéntrica tiveram a duracdo de 2s, cada uma (GONZALEZ-BADILLO & MEDINA,
2010). A maior carga levantada pelo sujeito na cadéncia determinada foi utilizada

para as analises.
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Sentar e levantar de uma cadeira em 30s:

O teste iniciou com o sujeito sentado em uma cadeira com costas retas e
0S pés posicionados aproximadamente na largura dos ombros, com os bracos
cruzados e fixos na altura do peito, com angulo de 90° de flexado de joelhos. Ao
sinal verbal, o participante subiu para uma posicao ereta plena (corpo ereto e
reto) e em seguida, retornou para a posic¢ao inicial sentada. O participante foi
incentivado verbalmente a concluir o maior nimero possivel de repeticdes
dentro de um periodo de 30s (CAO et al., 2002; EARLES et al., 2002; RIKKLI &

JONES., 2002).

Up foot and go:

O teste up foot and go teve o propoésito de avaliar a agilidade/equilibrio
dindmico, que ¢é importante em tarefas que requerem rapidas acdes
musculares, tais como subir para o 6nibus, deslocar-se rapidamente para o
banheiro ou atender ao telefone. O teste foi constituido do numero maximo de
segundos necessarios para se levantar de uma posicédo sentada, executar oito
passos (caminhar em torno de 2.44m, aproximadamente), por sua vez retornar
a posicao sentada. Os individuos tiveram trés tentativas, a tentativa de menor
tempo de execucao do teste foi utilizada para posteriores analises (BOTTARO

et al., 2007; RIKKLI & JONES, 1999).

Treinamento de Forcga:

Nas primeiras trés semanas iniciais de treinamento, 0s sujeitos treinaram

com duas séries de 15 a 20 repeticbes maximas (RMs) por exercicio. Ja entre
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a 42 e 62 semana, os individuos treinaram com duas séries de 12 a 15 RMs em
cada exercicio. Em todos os tipos de treinamento a carga foi ajustada
imediatamente quando os individuos foram capazes de realizar mais ou menos
repeticbes do que o intervalo de repeticdes estabelecido, por meio de tentativa
e erro. O tempo de descanso entre as séries foi de 90 a 120 segundos.

No inicio de cada sesséo de treino, os individuos realizaram um aquecimento
em ciclo ergdbmetro, durante cinco minutos. Apdés 0 aquecimento, cada
individuo realizou o treinamento propriamente dito, sendo que 0s exercicios
tiveram as seguintes caracteristicas:

1. exercicios: direcionados para os grandes grupos musculares, envolvendo as

regides dos ombros, bracos, coluna, quadris e pernas;

2. execucado: cada repeticdo foi executada lentamente, visando a amplitude
completa do movimento, com as fases concéntrica e excéntrica com duracéo

de aproximadamente 2 segundos cada.

Os exercicios utilizados foram supino reto, puxada frontal, remada alta, leg

press, rosca triceps,extensdo de joelho, rosca biceps e flexdo de joelhos.

Tratamento dos valores de countermoviment jump

A maior altura do salto foi utilizada para posteriores analises

Tratamento dos valores de uma repeticdo méaxima

O valor de 1RM (Kg) de extenséo de joelhos utilizado para as analises foi a maior

carga que o0s sujeitos conseguirem levantar uma Unica vez na cadéncia correta.

Tratamento dos valores de sentar e levantar em 30s
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O namero maximo de vezes que 0 sujeito consegui realizar de forma correta foi

utilizado para posteriores analises.

Tratamento dos valores de up foot and go

O menor tempo para percorrer a distancia foi utilizado para posteriores analises

Instrumentos para coleta de dados:

Plataforma de forca AMTI

A altura do salto do CMJ foi obtida por meio da plataforma de forca AMTI

Cadeira extensora

O teste de 1RM de extenséo de joelhos foi realizado na cadeira extensora da
marca WORLD-ESCULPTOR, com resolucéo de 1kg.

Metrébnomo

Um metronomo da marca QUARTZ foi utilizado para controlar a cadéncia de

execucao do teste de 1RM de extenséo de joelhos.

Cronbmetro

Um crondmetro da marca TEKNOS foi utilizado para controlar o tempo nos
testes de sentar e levantar em 30s e up foot and go

Procedimento estatisticos
Foi utilizada estatistica descritiva com exposicdo de meédias + desvio
padrdo (DP). O teste de normalidade utilizado foi o de Kolmigorov-Smirnov e
teste de homogeneidade de Levene. Para as comparacdes entre os valores de pré

e pos seis semanas de treino foi utilizada a andlise de variancia (ANOVA) two-way

com medidas repetidas (tempo vs. grupo) com utilizacdo de teste de post-hoc de
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Bonferroni e ANOVA oneway para comparacdo dos dados percentuais. J& a
correlagdo foi realizada a partir do teste de correlacdo de Pearson. O nivel de
significancia a < 0,05 foi considerado em todas as analises. Para a execugéo
dos procedimentos estatisticos, foi utilizado o pacote estatistico SPSS verséo

18.0.

Resultados

ApOs as seis semanas de treinamento, 0 grupo experimental apresentou
incrementos significativos em todas as variaveis testadas, em relacdo ao pré
treinamento (p<0,05) e ao grupo controle (p<0,05). No CMJ, houve um
incremento médio de 21,5%. Ja no 1RM, houve um incremento médio de
22,8%. No teste de sentar e levantar em 30s, o incremento médio achado foi de
24%, e no up foot and go o incremento méio foi de 22,5%.0 grupo controle ndo
demonstrou alteracdo em nenhuma das variaveis analisadas apos seis
semanas.

O incremento nos valores do CMJ, ap0s as seis semanas de treino, do
grupo experimental apresentou correlacdes significativas (p<0,001) com as
alteracdes nos testes de 1RM (r=0,88)(figura 1), sentar e levantar em 30s
(r=0,82) (figura 2), e correlagcéo inversa com o tempo na realizacéo o teste de

up foot and go (r=-0,75)(figura 3).
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Figura 2. Correlacdo entre countermoviment jump e sentar e levantar em 30s.



18

60+

40-

CMJA%

-60 -ziO -2|0 0
Up foot and goA%

Figura 3. Correlacao entre countermoviment jump e up foot and go.

Discusséo

O objetivo do estudo foi analisar a correlacdo entre adaptacOes
decorrentes do treino de forca no desempenho do CMJ com as alteracdes nos
testes de 1RM de extenséo de joelhos, sentar e levantar em 30s e up foot and
go. O principal achado do presente estudo foi que as adaptagcdes no
desempenho de CMJ apresentaram correlacdo com as alteracbes no 1RM de
extensao de joelhos, sentar e levantar em 30s e uf foot and go.

Outros estudos ja observaram melhoras nos CMJ (Hespanhol, 2006;
Ribeiro, 2007),1RM (Uchida, 2004;LAMAS,2004), sentar e levantar em 30s
(PARRA, 2009;PINTO, 2006) e up foot and go, ap6s um periodo de
treinamento de forca. A melhora no desempenho destes parametros se da
basicamente por duas vias, neural e morfologica. A via neural € explicada pelas
as alteragcbes no padrédo de recrutamento das unidades motoras, taxa de
disparo e sincronizacdo das unidades motoras (GRANACHER et al., 2008).

Estudos preliminares com idosos apontam um aumento de ativacado neural
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especialmente durante as semanas iniciais de um programa de TF
(FIATARONE et al.,1990; HAKKINEN et al.,2001; HARRIDGE et al.,1999;
HUNTER et al., 1999;PIKA et al.,1994). Outra via que explica a melhora em
parametros relacionados a forgca sdo fatores morfoldgicos. Estes fatores
incluem o aumento da area de seccédo transversa (AST) e espessura muscular.
Como descrito em estudos anteriores, nas etapas iniciais do treinamento de
forca (4-6 semanas) os ganhos sao obtidos principalmente por adaptagcbes
neurais (Moritani e De Vries,1979) tendo os fatores morfolégicos uma
contribuicdo maior apos esse periodo. Devido ao curto espaco de tempo deste
programa de treinamento de for¢ca acredita-se que as adaptacdes decorrentes
deste programa se devem predominantemente aos fatores neurais.

A explicagcdo para o fato de termos observado correlacdo entre as
adaptacdes no salto CMJ e alteragdo no 1RM de extenséo de joelho, pode ser
em razao de que o CMJ dependente em grande parte, da capacidade contratil
dos musculos extensores de joelho, baseada na capacidade de gerar forca
através do recrutamento e sincronizacdo de unidades motoras, ou seja,
depende em grande parte da capacidade de producédo de for¢ca do musculo.
Além disso, o CMJ avalia a expressao de fibras de contracédo rapida (BOSCO e
KOMI, 1979), sendo que individuos com predominancia de fibras de contragédo
rapida nos membros inferiores mostram uma melhor reutilizacdo da energia
elastica (BOSCO et al,1982). A forca maxima, representada no presente estudo
pelo teste de 1RM de extensao de joelhos também depende do recrutamento e
sincronizagao das unidades motoras, bem como da predominancia de fibras
musculares de contracdo rpida. Assim, essas semelhancas no padrdo de

recrutamento nos dois testes parecem explicar esse resultado.
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A correlacéo entre as adaptagbes no CMJ e o desempenho no teste de
sentar e levantar em 30s, provavelmente se deve ao fato de ambos as acgoes
serem muito semelhantes cinesiologicamente (contando com uma flexdo de
quadril e joelho na fase excéntrica, seguido da extensao do destas articulagdes
na fase concéntrica) e ambas as acdes contarem com o CAE o que lhes
permite utilizarem a energia eldstica armazenada nos membros inferiores
durante a fase excéntrica (Edgerton, Roy, Gregor & Rugg,1986; Ettema &

Huijing, 1989, 1994; Faro, 1995;Huijing, 1992).

O fato de termos observado correlacdo entre as adaptagdes no CMJ e o
desempenho no teste de up foot and go provavelmente se deve ao fato de
ambos o0s testes utilizarem o mesmo substrato energético para a sua
realizagcdo, o ATP-CP, que € a fonte energética predominante em acdes
intensas e de curta duracdo (POWERS; HOUWLES, 2000). Além disso, ambas
as acoes refletem a velocidade de contracdo muscular, e tanto uma quanto a

outra dependem do da utilizagdo do CAE.

Concluséo
Os resultados do presente estudo demonstraram que, apos seis
semanas de treinamento os incrementos no CMJ apresentaram correlagéo com
os incrementos no 1RM, sentar e levantar em 30s e up foot and go em

mulheres idosas
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Anexo 1

TERMO DE CONSENTIMENTO
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Eu entendo que participarei como sujeito do estudo intitulado “Analise da
correlacdo do countermoviment jump o0s testes de uma repeticdo
maxima,sentar e levantare up foot and go em mulheres idosas” que envolvera a
avaliagdo da composicdo corporal, da forgca maxima dinAmica em exercicios
musculacdo, do torque muscular isométrico, ativacdo muscular e forca reativa

de membros inferiores.

Eu entendo que todos esses testes serdo realizados antes e apos um
treinamento fisico de 6 semanas, envolvendo exercicios de treinamento de
forca (musculacdo), entendendo que serei submetido a duas sessdes por
semana durante esse periodo. Entendo que os testes que realizarei sdo parte
desse estudo e terdo a finalidade de investigar comparativamente as
adaptacdes do treinamento de forgca sobre as alteracbes no CMJ, forca
dindmica maxima de membros inferiores, teste de sentar e levantar em 30 s e

up fot and go.

Eu, por meio desta, autorizo Ronei Silveira Pinto, Fabiano Ceésar
Lacerda bolsistas ou profissionais selecionados para realizar os seguintes

procedimentos:

a. Aplicar-me um treinamento de musculagéo, durante 6 semanas, 2

VEeZeS pPor semana.

b. Aplicar-me um teste de forca dindmica maxima, envolvendo grupos
musculares de membros inferiores antes e apds o periodo de treinamento

fisico.

c. Aplicar-me testes de CMJ e testes funcionais antes e apos seis

semanas de treinamento (ANEXO B).



28
Eu entendo que, nos testes de forca dinamica:

Estdo envolvidos os seguintes riscos e desconfortos: dor e cansacgo

muscular temporario.

a. Os procedimentos expostos acima tém sido explicados para mim por
Ronei Silveira Pinto e/ou seus orientandos, Fabiano César Lacerda e bolsistas

selecionados;

b. Eu entendo que Ronei Silveira Pinto e/ou seus orientandos, Fabiano
César Lacerda e bolsistas e professores, irdo responder qualquer duvida que

eu tenha em qualquer momento relativo a esses procedimentos;

c. Eu entendo que todos os dados relativos & minha pessoa irdo ficar
confidenciais e disponiveis apenas sob minha solicitagcdo escrita. Além disso,
eu entendo que no momento da publicacdo, ndo ira ser feita associagdo entre

os dados publicados e a minha pessoa;

d. Eu entendo que ndo ha compensacdo financeira pela minha

participacéo neste estudo;

e. Eu entendo que posso fazer contato com o orientador do estudo
Professor Doutor Ronei Silveira Pinto (51-84672441), com o autor do estudo
Fabiano César Lacerda (51-91777377), para quaisquer problemas referentes a
minha participacdo no estudo ou se eu sentir que ha uma violagdo dos meus
direitos, por meio do telefone (051) 3308-5894. Além disso, posso entrar em
contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Rio Grande do Sul (CEP-

UFRGS) pelo telefone (051) 3308-3629.
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f. Eu entendo que a qualquer instante durante o testes, eu tenho o direito

de me recusar a prosseguir com 0S mesmaos.

g. Eu entendo que todos os procedimentos a que serei submetido seréao
conduzidos por profissionais, professores ou bolsistas com experiéncia prévia

em todos os procedimentos.

h. Eu entendo que estard disponivel no laboratorio e no local de
treinamento uma linha telefénica para a Assisténcia Médica de Emergéncia

(51- 3331-0212).
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