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Resumo: Avaliar as possiveis adaptacdes geradas por um treino resistido em séries
aglomeradas nos membros inferiores de idosos. Métodos: Dezessete idosos destreinados,
sendo 10 mulheres e 7 homens, seguiram um programa de treinamento com 24 sessoes
para desenvolver a poténcia muscular, o grupo foi submetido a avalicbes de 1 repeticéo
méaxima(1RM) para controle de carga e no dinamdmetro isocinético para avaliacao de torque
em trés velocidades: isométrica, 60° e 180° nos movimentos de extensdo e flexdo. Um teste
t de Student de medidas repetidas para analisar o efeito entre os dois periodos. Resultados:
Ao final das 24 sesso6es foi possivel observar aumento de torque na comparacao de pré e
pés do grupo, pois apresentou aumento significativo na medida de forca isométrica
extensora do joelho, na forca flexora a 60°/s e forca maxima extensora todos apresentando
p<0,005 e com efeito intermediario. Quando analisado o sexo feminino foi possivel observar
aumento significativo na avalicdo de forca maxima, apresentado P<0,005 e com grande
efeito, por outro lado o0 sexo masculino apresentou diferenca significativa na forca isométrica
extensora e flexora 60°/s, apresentado p<0,005 e ambos com grande efeito. Conclusdes:
Tendo como base a avaliagdo de musculos extensores e flexores de joelho, foi possivel
observar as seguintes conclusdes, o treinamento resistido em séries aglomeradas
promoveu aumentos significativos principalmente para extensores de joelho em ambos os
grupos.

Palavras-Chave: Envelhecimento, Treinamento resistido, Dinamémetro isocinético, Torque
muscular.

Abstract: Evaluate possible adaptations bring from resistance training clustered series in
lower members of elderly. Methods: Seventeen seniors untrained, being them ten womans
and seven mans, followed a training program with 24 sessions to develop muscle power, the
group were subjected a teste of 1 maximal repetition (1RM) for control of load and isokinetic
dynamometer to evaluate the torque at three velocities: isometric, 60° and 180° in
movements of extension and flexion. A repeated measures Student's t test to analyze the
effect between the two periods. Results: At the final of the twenty-four sessions was possible
to observe improvement in torque in the comparison of pre and post of the group, then
presented significant improvement in measure of knee extensor isometric strength, in
flexural strength at 60°/s and maximal extensor force all then presenting P<0,005 and both
with intermediary effect. When the female gender was evaluated its possible note significant
increase on the test of 1RM, presenting P<0,005 and with great effect, in the other hand
masculine gender shows significant difference in knee extensor isometric strength and
flexure strength 60°/s, showing P<0,005 and both with great effect. Conclusions: Based on
assessment of knee extensor and flexor muscles, was possible watch the following
conclusions, resistance training clustered series promoted great increases specifically on
knee extensors on both groups.

Key-words: Aging, Isokinect dynamometer, Muscle torque
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1. Introducéo

O processo de envelhecimento do ser humano afeta progressivamente o sistema neuro
musculoesquelético, comprometendo a for¢a, ativagdo e massa muscular (LUFF, 1998;
VANDERVOORT, 2002). A forca muscular atinge seu apice entre 20 e 30 anos, sendo que
apos esse periodo a forca reduz lentamente até os 60 anos, sendo que dos 50 até os 60
anos ocorre uma reducédo de aproximadamente 1,5% na forca e apds os 60 anos essa perda
é de 3% ao ano (VANDERVOORT, 2002). Tais mudancas ocasionam reorganizacao
estrutural - tanto de cunho morfolégico, como neural — no sistema musculo esquelético.

O treinamento resistido tem sido disseminado e amplamente aplicado para esta
populacdo nos ultimos anos. Todavia, o corpo de conhecimento cientifico ainda requer
maiores embasamentos, entre os quais a dependéncia do alto volume de carga para o
desenvolvimento de diferentes componentes da forga dos membros inferiores (forga
maxima, resisténcia muscular localizada). Outro ponto pertinente esta relacionado ao tipo
de exercicio no programa de treino, pois dependendo da necessidade, pode-se otimizar
rendimento em componentes da forca (ex. forca maxima e poténcia muscular) utilizandose
uma quantidade menor de exercicios, além do que exercicios que envolvam varias
articulacbes de forma coordenada (multiarticulados) podem ser de melhor aplicacéo
funcional do que aqueles que envolve os mesmos musculos, mas de forma isolada
(monoarticular).

Do ponto de vista funcional durante o processo de envelhecimento o aumento de
informacdes neurais, bem como aumento da &rea de seccdo transversa do musculo
esquelético, ira otimizar acfes musculares deixando o individuo mais capaz de
desempenhar suas atividades diarias. Porém, essa possivel melhora esta condicionada ao
estimulo induzido durante o treinamento resistido, de forma classica este estimulo &
aplicado por ciclos que podem ser feitos em diferentes dias, semanas ou meses. Mas se 0s
individuos habitualmente sao exigidos de diferentes formas, uma aplicacdo de diferentes
estimulos na mesma sessao parece ser benéfica.

Tais informacbes serdo de cunho aplicado para todos os profissionais que tém o
treinamento resistido como ferramenta aplicada clinicamente no dia a dia, pois poderao
proporcionar melhora no desempenho muscular, otimizando tempo e potencializando
resultados. Sendo assim, respostas especificas precisam ser encontradas e nao
entendesse que a aplicacdo das variaveis no programa de treinamento de resistidos de

individuos acima de 50 anos seja similar na sua totalidade, aos individuos mais jovens.



2.

Objetivos

2.1 Geral:

Investigar as adaptagdes na for¢a e poténcia muscular do membro inferior de idosos

induzidas pelo treinamento resistido em séries aglomeradas;

3.

2.2 Especificos:

e Caracterizar as adaptacdes cronicas de poténcia muscular dos membros
inferiores dos idosos induzidas pelo treinamento resistido em séries aglomeradas;

e Verificar o efeito do treinamento resistido em séries aglomeradas na forca e

poténcia muscular dos membros inferiores dos Idosos.

Metodologia

O presente estudo é caracterizado como uma pesquisa aplicada, quantitativa e
pré-experimental realizada no periodo de 2019 a 2020 nas dependéncias da
Faculdade de Educacéao Fisica e Fisioterapia (FEFF) da Universidade Federal do
Amazonas (UFAM).

3.1 Participantes

Dezessete sujeitos voluntarios de ambos 0s sexos, completaram questionario
especifico de histérico de salude e de atividade fisica e preencheram os seguintes
critérios de inclusdo: = 60 anos, fisicamente independentes, livre de doencas
cardiacas, livre de disfung&o ortopédica e néo realizando treinamento de resisténcia
regular durante os seis meses anteriores ao inicio do estudo.

O termo de consentimento livre e esclarecido foi assinado por todos os
participantes apds a apresentacao de uma descricdo detalhada dos procedimentos
de estudo. Todos os procedimentos realizados neste estudo foram previamente
aprovados e submetidos ao Comité de Etica Institucional da Universidade Federal do
Amazonas (3.034.332) e seguiram as diretrizes éticas da Declaracdo de Helsinque
(WORLD MEDICAL ASSOCIATION, 2013)



3.2 Protocolos

O estudo foi dividido em 4 periodos: Periodo 1) Os sujeitos foram submetidos
a seis sessfes de familiarizacdo para garantir que 0s exercicios possam ser
realizados com técnicas adequadas. Periodo 2) No periodo pré-teste foram
realizados teste e reteste para garantir a reprodutibilidade dos dados. Os testes foram
realizados em dois dias ndo consecutivos com pelo menos 48 h de repouso (ou seja,
dia 1 e 3, testes de poténcia, dia 2 e 4, testes de forga maxima). Os testes foram
realizados em ordem aleatéria em cada dia e dentro de cada caracteristica de trés
repeticdes maximas (1-RM) unilateral no exercicio cadeira extensora. Periodo 3) os
grupos experimentais realizaram 12 semanas (2 sessfes por semana) de
treinamento de poténcia no meio terrestre. Periodo 4) O pos-teste foi realizado apds
o periodo de treinamento usando a mesma ordem de pré-teste e 48 horas apés a
tltima sesséo de treino. Todos os participantes foram avaliados ha mesma hora do
dia em todos os dias de avaliagéo e pelo mesmo avaliador. O desenho experimental

€ exibido na Figura 1.

G 24 SessoOes
Familiarizagéo Teste Trdinatnanto Teste
6 sessoes) Pre-Treino ot Pds-Treino
( Resistido

Figura 1- Protocolo experimental

3.3 Testes Desempenho Muscular

O teste de 1-RM foi realizado para o exercicio cadeira extensora unilateral no
equipamento (Rotecche®, Goiania, GO, Brasil). O teste 1-RM foi utilizado para
determinar as mudancas de forca ao longo do periodo experimental.

Para minimizar o erro durante o teste de 1-RM, foram adotadas as seguintes
estratégias (SIMAO et al., 2012): (a) instrucdes especificas sobre os procedimentos
de teste e a técnica de exercicio foram atribuidas a individuos; e (b) incentivo verbal
foi fornecido durante o teste. Para cada exercicio foi determinada em menos de trés

tentativas com um intervalo de descanso de cinco minutos entre as mesmas e 15



minutos de descanso entre exercicios. Para que uma repeticdo fosse considerada
bem-sucedida, a amplitude de movimento na fase concéntrica foi a seguinte: cadeira
extensora comecgara com 90° de flexdo do joelho e terminou com 0° (extens&o
completa do joelho). A carga de teste de 1-RM mais pesada alcancada em cada
periodo de avaliacéo (i.e, pré-treino e pos treino) foi utilizada na andlise estatistica.

O torgue muscular foi avaliado em dinamometria isocinético (Biodex System
4, Biodex Medical Systems, Inc. Shirley, NY, EUA). Apos a familiarizagcdo com o
dinambmetro e o0 protocolo, 0s sujeitos permanecem sentados na cadeira e
realizaram acfes isométricas e dinamica (60°s e 180°/s) dos extensores e flexores
de joelho e tornozelo. Todos os testes isométricos e dinamicos foram realizados nos
membros dominantes dos participantes e foram precedidos por um protocolo de
aquecimento especifico no equipamento. Durante o teste de extenséo do joelho, os
individuos se sentaram com as costas apoiadas contra 0 encosto e mantiveram
angulos de articulagdo do quadril de 85° com o centro dos seus condilos femorais
laterais alinhados com o eixo de rotacdo do dinamémetro. O comprimento do braco
do dinamobmetro foi ajustado para cada sujeito para permitir que a almofada de apoio
da perna seja segura com tiras proximais aos maléolos medianos. Os participantes
foram instruidos a segurar as algas para a estabilidade e eles foram amarrados
através da coxa ipsi-lateral, quadris e tronco para ajudar a evitar movimentos
compensatorios durante o teste. O teste foi realizado no angulo da articulagéo do
joelho de 70° (SCHOENFELD et al., 2018).

3.4 Programa de Treinamento Resistido

No inicio de cada sessao de treino, 0s sujeitos realizaram uma rotina geral de
aguecimento inerente ao ambiente de treinamento. Ap0s 0 aquecimento geral, 0
grupo realizou os exercicios descritos conforme tabela 1 em todas as sessdes de
treinamento, a ordem desses exercicios foi alternada. A intervencéo de treinamento
esta descrita na tabela 1 conforme o meio o qual foi realizado o treinamento.
Imediatamente apos a concluséo da sessao, a escala de esforco de Omni foi utilizada
para avaliar a percepgéo subjetiva de esforco (LINS-FILHO et al., 2012).

A duracdo meédia do treino foi de ~ 40 minutos, todavia este tempo sera
controlado individualmente para que haja estimativa de variaveis de controle interno
da carga. Durante todas as sessOes, 0s participantes foram supervisionados
diretamente (ou seja, profissionais de educacéo fisica) para ajudar a garantir um

desempenho consistente e seguro.



As varidveis de controle da carga, interna e externa foi baseado no descrito por Scott
et al. (2016):

Carga Externa:

Volume: repeticdes x séries

Carga Interna 1: duracao da sessao /percepc¢ao subjetiva de esforgo

Carga Interna 2: repeticdes x percepcéao subjetiva de esforco Controle

de Carga:

Monotonia: média da percepcdo subjetiva de esforco semana/ desvio padrdo

percepcao subjetiva de esforco semanal.

Tabela 1 - Programa de Treinamento para 0S grupos experimentais no membro

inferior e superior

Fase | Duragdo do Treinamento E:;Xeaﬁsggs Interval?n/)S SHE(n Cadéncia(C-I-E)
1 1-4 Sessdo 3 9283:55’"'3' 2 MRP:1:3
2 5-8 Sess&o o 150(,?_;2)0”'4' 2 MRP:1:3
3 9-12 Sesso e %éfjg”'& 2 MRP:1:3
4 13-16 4 1§é,f1_;2)0”'4' 2 MRP:1:3
5 17-20 > 92(():3:5?”'3' 2 MRP:1:3
6 21-24 X 130(:’:12)0”'4' 2 MRP:1:3

Nota: MPR: mais rapido possivel

Tabela 2 — Lista de exercicios para arotina de intervencéo.

Exercicio

Descricao




Leg Press

O participante sentado no assento do aparelho, com pés
apoiados na plataforma com afastamento na largura do quadril.
O exercicio inicia com a articulagéo do joelho flexionada a 90°
em seguida a mesma é estendida a 0°, 0o movimento é completo
guando se retornar a posicao inicial. Apoiar-se no encosto,
posicionando os pés com um afastamento na mesma distancia
da largura do quadril; desbloquear a trava de seguranca, e logo
em seguida flexionar as articulagdes dos joelhos de modo lento
e controlado, levando-as ao nivel das costelas. Logo em
seguida, para retornar a posicao inicial, deve-se empurrar a
plataforma de modo rapido.

Flexora Sentada

Senta-se no aparelho e apoia as pernas estendidas no

Supino livre com
barra

suporte de apoio, de modo que as articulacdes dos tornozelos
se posicionem sobre esse suporte da maquina. O apoio
existente no aparelho fixa as coxas. Os bracos devem estar
posicionados ao longo do corpo segurando com maos a barra
de apoio. De forma rapida empurrar as pernas para baixo, e
retornar de modo lento e gradativo.

Deitado sobre um banco horizontal, os glateos em contato com
0 banco, os pés apoiados contra o solo, segurar a barra, maos
em pronacdo, com uma distancia superior a largura dos
ombros. Empurre a barra o mais rapido possivel, logo apés
desca lentamente a barra até tocar a parte média do torax.

Remada Sentada

Sentado frente ao aparelho, pés colocados na plataforma
dianteira com os joelhos levemente flexionados, inspirar e levar
0 pegador até a base do esterno, mantendo a curvatura natural
das costas, puxe 0s cotovelos para tras o mais distante
possivel. Expirar no final do movimento.

4. Andlise estatistica




A normalidade dos dados foi avaliada por meio do teste Shapiro-Wilk. Foram
realizados procedimentos de bootstrapping (1000 re-amostragens; 95% IC BCa) para se
obter uma maior confiabilidade dos resultados, para corrigir desvios de normalidade da
distribuicdo da amostra e diferencas entre os tamanhos dos grupos e, também, para
apresentar um intervalo de confianca de 95% para as diferengcas entre as médias
(Haukoos & Lewis, 2005). Foi realizado um teste t de Student de medidas repetidas para
investigar em que medida a intervencdo era capaz de ampliar os niveis das medidas
observadas na amostra.

O tamanho do efeito d de Cohen (ES) foi classificado como: d <0 (efeito adverso); d =
0,0 - 0,1 (sem efeito); d = 0,2 - 0,4 (pequeno efeito); d = 0,5 - 0,7 (efeito intermediario);
d = 0,8 - 2 1,0 (grande efeito), (Cohen, 2013).

5. Resultado

A comparacao da média de pré e pés apontou aumento significativo na variavel de
forca isométrica extensora do joelho de 2,84 para 3,14, na forca flexora a 60°/s de 1,11
para 1,32 e forca méaxima extensora de 0,42 para 0,52 todos apresentando relevancia
no teste de t de student de medidas repetidas(T-SMR) com P<0,005 e efeito
intermediario de seguindo a classificacdo de d de Cohen. Os resultados de média e
TSMR apresentados foram descritos e destacados por um * na Tabela 3.

Por um lado, o sexo feminino apresentou aumento significativo na avalicdo de forca
méaxima de 0,38 para 0,5. Por outro lado, 0 sexo masculino apresentou diferenca na
forca isométrica extensora de 2,72 para 3,12 e flexora 60°s de 0,25 para 0,38. Ambos
apresentando relevancia no teste de T-SMR com P<0,005 e grande efeito seguindo a
classificacdo de d de Cohen. Os resultados de média e T-SMR foram evidenciados por

*na Tabela 4 e 5.

Tabela 3 — Resultado do grupo



Estatistica do teste t

Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl valor-p d de Cohen
pré 2,84* 0,52
NMM ISO 2,76 16 0,014* 0,67
pos 3,14 0,59
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl valor-p d de Cohen
pré 1,29 0,31
NMM EXT pos
180 137 0.47 0,58 16 0,563 0,14
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl valor-p d de Cohen
pré 0,94 0,29
NMM FLEX pos
180 1,03 0.36 0,97 16 0,343 0,16
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl valor-p d de Cohen
NMM EXT pré 218 0.51
60 D6S 1,62 16 0,124 0,39
2,35 0,45
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl valor-p d de Cohen
pré 1,11* 0,26
pos N
NMM FLEX 60 132+ 031 3,23 16 0,005 0,78
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl valor-p d de Cohen
. 0,42* 0,16
FORGAMA e 2,704 16  0,0016* 0,66
P 052 0,15
(Tabela 3)

Tabela 4 — Resultados dividido por sexo feminino
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Estatistica do teste t
(Bootstrapping sample)

Escores
Gl  valor-p  dde Cohen
M DP
t
1 4
NMM 1SO , 2,92 0,42 9 0,18 0,45
pré
pés 3,156 0,57 1,42
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M Gl  valor-p  dde Cohen
DP
1,323
NMM EXT 0,37 t 9 0,35 0,31
pos 0,42 0,98
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M Gl  valor-p  dde Cohen
DP
0,94
NMM FLEX 0,28 t 9 0,31 0,33
pos 0,3 1,05
Escores Estatistica do teste t
(Bootstrapping sample)
M DP ¢ Gl  valor-p dde Cohen
NMM EXT : 217 054
50 pgi 089 9 039 0,28
P 232 0,38
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl  valor-p  dde Cohen
pré 1,09 0,28
NMM FLEX pés
60 123 025 3,23 9 0,09 0,6
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl  valor-p dde Cohen
pré 0,38* 0,15
FORCA MAX  p0s .
EXT 051* 014 4,69 9 0,001 1,48

Tabela 5 — Resultado divididos por sexo masculino
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Estatistica do teste t
(Bootstrapping sample)

Escores
Gl valor-p  d de Cohen
M DP
t
6 0,023* 1,14
NMM_ISO , 2,72* 0,65 , ,
pré
pos 3,12 0,66 3,01
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M Gl valor-p  d de Cohen
DP
1,25
NMM  EXT 022 ' § oo 0,81
pos 0,42 2,15
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M Gl  valor-p  dde Cohen
DP
0,94 t
NMM FLEX 0,32 6 0,064 0,85
pés 0,26 2,15
Escores Estatistica do teste t
(Bootstrapping sample)
M DP ¢ Gl valor-p  d de Cohen
NMM  EXT pré 2.2 0.51
60 PT poS 1,7 6 0,14 0,64
2,4 0,57
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl valor-p  d de Cohen
pré 1,13* 0,25
NMM  FLEX poOs .
60T 1.4% 0.38 2,72 6 0,034 1,03
Estatistica do teste t
Escores (Bootstrapping sample)
M DP t Gl valor-p  d de Cohen
pré 0,47 0,17
FORCA MAX  pos
EXT 0,54 0,17 0.79 6 0.45 0.3

(Tabela 5)




6. Discussao

O objetivo do presente estudo foi caracterizar adaptagdes cronicas na forca e poténcia
muscular do membro inferior de idosos, através do treinamento resistido (TR) com séries
aglomeradas. ApoOs 24 sessdes 0s nossos resultados demonstraram melhoras no grupo
como um todo, principalmente na avaliacdo isométrica e na realizacdo do teste 1RM, mas
este grupo DE VOS et al., (2005) demonstrou aumento no aumento de torque tanto de
flexores quanto extensores, entretanto utilizaram 3 séries de 8 repeticdes e deram somente
15s de descanso, além disso utilizaram valores de 1RM de 20%, 50% e 80% para
prescricdo, dentre os trés, o que maior demonstrou pico de torque foi o de 20%, mostrando

gue talvez esta fosse uma carga ideal para aumento de poténcia.

Quando dividido o grupo em masculino e feminino é possivel perceber que ambos os
grupos melhoram, mas o sexo masculino demonstrou diferenca significativa na avaliacado
isométrica extensora e no teste isocinético flexor a 60°/s, da mesma forma HENWOOD,;
RIEK; TAAFFE,(2008) também demostrou aumento significativo de forga extensora
isométrica, ao utilizar o TR ou denominando no artigo citado como Hig-velocity training , com
cargas mais baixas o que é um indicio que o TR seja uma estratégia viavel para a populacéo

em questao.

O sexo feminino demonstrou resultados relevantes somente no teste de 1RM, o que
concorda com MELO et al., (2015), que também apresentou aumento geral de extensores
como um todo e principalmente no teste de 1RM, entretanto ele utilizou do teste submaximo
6RM, com uma amostra de 10 mulheres, mas com o tempo de intervencdo menor apenas

18 sessoes.

Durante o estudo houve algumas limitacées como: a) ndo ter grupo controle; b) néo ter o
controle do estilo de vida do sujeito (como pratica de outros exercicios fisicos); c) outros
modelos de treinamento resistido, como o tradicional 3 séries de 10 repeticées. Em futuros

trabalhos, seria ideal incrementar essas variaveis ao trabalho.

7. Conclusao

Tendo como base a avaliacdo de musculos extensores e flexores de joelho, foi possivel
observar as seguintes conclusdes, o0 treinamento resistido em séries aglomeradas

promoveu aumentos significativos principalmente para extensores de joelho em ambos o0s



grupos. Mostrando-se uma estratégia viavel. Principalmente para profissionais que atendem

a populacédo idosa quem demonstram sarcopenia.
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De acordo com o pesquisador: O processo de envelhecimento causa perda da mobilidade e/ou
funcionabilidade, devido a progressiva reducéo na capacidade funcional em consequéncias das alteracfes
fisioldgicas, como perda de unidades motoras, alterac8es no tipo de fibras, atrofia das fibras musculares e
reducdo da ativacdo neuromuscular, podendo afetar a velocidade, a poténcia e a forca dos movimentos,
levando a reducdo do desempenho fisico, e potencialmente a incapacidade funcional e institucionalizacéo
(TIELAND; TROUWBORST; CLARK, 2018).Como consequéncia das alteracbes das funcdes fisiologicas &
causada a reducdo de massa muscular (sarcopenia) e forca muscular (dinapenia) (CLARK; MANINI, 2010).
Tais disfuncBes estdo relacionadas ao sistema musculo esquelético, em uma relacdo causa-efeito, se o
individuo possui sarcopenia e/ou dinapenia tem aumentada suas chances de desenvolver doengas crbnicas
degenerativas ndo transmissiveis (ex. diabetes, hipertensao, obesidade, etc), bem como, a perda progressiva
da func¢éo osteoarticular é potencializado, levando a um processo de inatividade fisica. No entanto, um primeiro
passo para combater a sarcopenia e/ou dinapenia € o treinamento resistido (CLARK; MANINI, 2010;
HAKKINEN; KALLINEN; IZQUIERDO; et al., 1998). Atualmente o treinamento resistido (TR) ganhou
notoriedade devido aos inUmeros beneficios que 0 mesmo
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apresenta sobre a melhora da condicdo do misculo esquelético, pois promove aumento: na forca maxima, na
resisténcia muscular localizada, na poténcia muscular e no aumento da area de secc¢éo transversa do musculo
(hipertrofia) (RATAMESS; ALVAR; EVETOCH,; et al., 2009). O procedimento para a melhora nestes quatro
componentes ja é debatido a um longo tempo na literatura e tem no posicionamento do Colégio Americano de
Medicina do Esporte (ACSM) (RATAMESS; ALVAR; EVETOCH,; et al., 2009) uma diretriz para a prescri¢do
das variaveis que podem potencializar cada um deles. Logo, o tipo de exercicio; a ordem de aplicacdo do
exercicio; a intensidade da carga; a velocidade de execucao do exercicio; o volume de repeti¢cdes; o intervalo
entre seéries, exercicios e sessdes de treinamento; progressdo dos estimulos; e tempo de aplicacdo do
treinamento devem ser levados em considera¢cdo na montagem e controle de programas de TR, pois s6 assim
0 componente (forca maxima ou resisténcia muscular localizada ou poténcia muscular ou hipertrofia)
objetivado no programa sera melhorado, embora os mesmos ndo sejam desenvolvidos de forma isolada
(RATAMESS; ALVAR; EVETOCH,; et al., 2009). Particularmente, ao longo dos Ultimos anos o treinamento
resistido de alta intensidade [cargas >85% de 1 repeticdo maxima (RM)] e o treinamento de poténcia (30 a
60% de 1-RM) tém se aplicado com efetivo aumento da forca e poténcia muscular, além de melhora no
desempenho funcional em idosos (CASEROTTI; AAGAARD; BUTTRUP LARSEN; et al., 2008; CORREA,;
LAROCHE; CADORE; et al., 2012; SAYERS; GIBSON, 2012). Recentemente foi proposto que o treinamento
de poténcia deve fazer parte da rotina do treinamento resistido de idosos, com algumas particularidades,
como: a fase concéntrica deve ser realizada o mais rapido possivel, seguido por uma fase excéntrica
controlada e mais lenta (HAKKINEN; KALLINEN; IZQUIERDO; et al., 1998; IZQUIERDO; HAKKINEN;
IBANEZ; et al., 2001). As séries que usam acdes musculares explosivas podem ser realizados isoladamente
(BOTTARO; MACHADO; NOGUEIRA,; et al., 2007; CADORE; CASAS-HERRERO; ZAMBOMFERRARESI; et
al., 2014; RAMIREZ-CAMPILLO; CASTILLO; DE LA FUENTE; et al., 2014) e a intensidade de treinamento
deve variar de 30 a 60% da carga de 1RM, pois a poténcia maxima é maximizada nessas intensidades
(IZQUIERDO; AGUADO; GONZALEZ; et al., 1999).Sendo assim, quando a poténcia maxima é utilizada dentro
de séries de treinamento resistido faz-se necessario controlar o padrédo de movimento, além do que reduzir a
fadiga muscular, o que encaixa bem na proposta da séries aglomeradas, que usam intervalos de descanso
curtos entre as repeticdes individuais de um série, teoricamente, o que deve resultar em melhor qualidade de
desempenho durante cada uma das repeti¢coes e reducéo na fadiga muscular localizada (TUFANO; BROWN,;
HAFF, 2017). Portanto ao se aplicar de 15 a 30 segundos de recuperacgdo entre as repeticbes, pode permiti
ao individuo experimentar uma recuperacao parcial e, assim, realizar cada repeticdo com uma maior poténcia
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de movimento (HAFF; HOBBS; HAFF; et al., 2008). Embora estudos tenham sido aplicados em jovens
(LAWTON; CRONIN; LINDSELL, 2006; ROONEY; HERBERT; BALNAVE, 1994), h4 uma auséncia de estudos
em individuos idosos, e como destacou Cadore et al.(CADORE; PINTO; REISCHAK-OLIVEIRA; et al., 2018)
o treinamento de poténcia deve ser priorizado em idosos. Diante do exposto, 0 presente estudo busca se
inserir no contexto das pesquisas que envolvem a melhoria da saide musculoesquelética a partir da aplicacéo
do treinamento de poténcia aplicado com séries aglomeradas em individuos idosos.

O presente estudo serd randomizado controlado duplo-cego dividido em 4 periodos: Periodo 1) Os sujeitos
serdo submetidos a seis sessfes de familiariza¢éo para garantir que os exercicios possam ser realizados com
técnicas adequadas. Periodo 2) A composicéo corporal, poténcia, forca maxima e resisténcia muscular, e
desempenho funcional do membro superior e inferior serdo avaliados no inicio da intervencéo
(prétreinamento). Periodo 3) os grupos experimentais realizaram 12 semanas (2 sessfes por semana) de
treinamento resistido com séries aglomeradas. Periodo 4) Todos os participantes serdo avaliados apos o
periodo de treinamento (pds treinamento). Todas asavaliacdes serdo realizadas na mesma hora do dia e pelo
mesmo avaliador que ndo terd conhecimento do grupo experimental a qual o participante faz parte.

Metodologia Proposta:

Os participantes serdo num total de 54 idosos (27 no grupo controle e 27 no grupo experimental). Os
participantes selecionados realizardo questionarios especificos de salde e atividade fisica, devendo estar
inseridos nos seguintes critérios de inclusdo: 60 anos, fisicamente independente, livre de doenca cardiaca,
livre de disfuncdo ortopédica e ndo realizando treinamento de resisténcia regular durante os seis meses
anteriores ao inicio do estudo. Serdo divididos aleatoriamente (randomizacao estratificada por sexo) em dois
grupos: treinamento resistido com séries aglomeradas e grupo controle. Sera dada todas as informacdes
referentes aos procedimentos de estudo, que posteriormente teréo que assinar voluntariamente o Termo de
Consentimento livre e esclarecido (TCLE). Todos os procedimentos realizados neste estudo serdo
previamente submetidos ao Comité de Etica Institucional (CEP/ UFAM) e seguiram as diretrizes de ética da
Declaracéo de Helsinque (64th WMA General Assembly, Fortaleza, Brasil, Outubro, 2013). O presente estudo
experimental serd randomizado e dividido em quatro periodos: Periodo 1). Os sujeitos serdo submetidos a
seis sessOes de familiarizagdo para que os exerciciospossam ser realizados com técnicas adequadas. Periodo
2) Os componentes da forca muscular, composi¢éo corporal e desempenho funcional serdo medidos no inicio
da sessao de intervencéao (pré-
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treinamento). Periodo 3). Os grupos experimentais realizaram 12 semanas (2 sessfes por semana) de
treinamento resistido; Periodo 4). Todos os participantes serdo avaliados apds o periodo de treinamento (pés
treinamento) na mesmas variaveis do periodo pré-treinamento. Todos os posicionamentos e procedimentos
serdo padronizados para todos os sujeitos, e todas as medidas serdo realizadas pelo mesmo avaliador técnico
para garantir a mesma posicdo em todos os periodos de avaliagdo. O programa de treinamento resistido,
incluirdo no inicio de cada sessédo uma rotina de aquecimento geral para ambos os grupos, com a ordem dos
exercicios alternada, imediatamente apds a conclusdo da sesséo, a escala de esforco de Omni serd utilizado
para avaliar a percepcao subjetiva de esfor¢o (LINS-FILHO, et al., 2012). Estima-se em média ~ 40 minutos
em cada sessao, para obtemos a variavel controle interno de carga durante todas as 24 sessdes de treino,
cada grupo sera controlado individualmente com supervisam de profissionais de Educacéo fisica. Cada grupo
fard os seguintes exercicios com similaridade na execucéo e com recrutamento de grupo muscular (Leg press
e flexora sentada para membros inferiores; Crucifixo/ Supino e Remada para membros superiores). A
periodizacéo sera feita conforme a seguir: 12-42 sessédo (3x

9 (3-207-3-20"-3)); 52-82 sessao (3 x 12 (4-20"-4-20"-4)); 92-122 (4 x 9 (3-20"-3-20"-3)); 13 216 2 (4 x12 (4-20"4-
20"-4)); 173-202 (5 x 9 (3-20"-3-20"-3)); 213-242 (5 x 12 (4-20"-4-20"-4)), com 2" de intervalo de recuperagio
entre séries; em ambos os programas a fase concéntrica dos exercicios sempre serao executados 0 mais
rapido possivel.

Critério de Incluséo:

Ter idade entre 60 e 75 anos, disponibilidade de participar das coletas de dados e do programa de treinamento
a ser realizado com frequéncia de 2 vezes semanais e ser independente, sem prética regular de exercicio
resistido nos ultimos 12 meses.

Os participantes desta pesquisa responderdao a um questionario para a identificacdo de tempo de atividade
fisica e objetivos propostos seguindo os seguintes passos: O sujeito receberd informacBes sobre as
implicacdes de sua participacdo na pesquisa e devera consentir livremente a sua participacdo assinando o
TCLE. Em seguida, com auxilio do pesquisador, deverdo preencher o questionario com perguntas de cunho
pessoal (idade, sexo, medicamentos utilizados e informacg8es para possiveis emergéncias).

Critério de Exclusao:
Serdo excluidos do estudo, sujeitos diagnosticados como portadores de doencgas cardiovasculares nao
controlados, diabetes, disfuncdo osteomioarticular, mau funcionamento enddcrino, assim
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como aqueles que apresentarem algum desconforto musculoesquelético durante o programa de treinamento;
N&o cumprimento de 85% das sessfes de treinamento; Desconforto
muscular excessivo.

Metodologia de Analise de Dados:

Todos os valores serao relatados como média e desvio padrdo. A normalidade e homoscedasticidade para os
resultados em todas as medidas serdo testadas usando o critério Shapiro-Wilk e Mauchly, respectivamente.
Os principais efeitos de treinamento dentro e entre grupos seréo avaliados através de um modelo misto (tempo
[pré-treinamento vs. pds-treinamento] x 2 grupos [controle vs. GSA]). Quando um nivel significativo de F foi
identificado, um teste post hoc de Bonferroni sera realizado para localizar diferencas de médias em pares. A
reprodutibilidade teste-reteste sera determinada calculando o coeficiente de correlacéo intraclasse com uma
teste T de duas caudas usada para determinar se existia uma diferenca significativa entre os dois testes para
uma variavel no pré-teste. Um nivel alfa de p 0,05 serd usado para determinar significancia estatistica. O
tamanho da amostra sera calculado usando o software GPOWER (versao 3.0.1) com um tamanho de efeito
alvo = 0,95; Ipha = 0,05; poténcia = 0,85 para efeitos na interacéo, tempo e entre grupos. Um nivel alfa de p
0,05 serd utilizado para determinar significancia estatistica. Todos os procedimentos estatisticos serdo
concluidos utilizando SPSS 21 para Windows (Statistical Package for the Social Science, IBM, Chicago, llI,
USA). O tamanho do efeito sera calculado de acordo com MORRIS (MORRIS, 2008), estimado a partir da
media do desvio padrdo pré-teste entre 0s grupos experimentais e grupo controle. A classificagdo do tamanho
do efeito foi feita de acordo com COHEN (COHEN, 1988): pequeno (>0,20), moderado (>0,50), e grande
(>0,80).

Objetivo da Pesquisa:

De acordo com o pesquisador

Objetivo Geral

*Analisar a influéncia cronica de séries aglomeradas no treinamento resistido sobre componentes da forga
muscular, composicdo corporal e desempenho funcional de idosos.

Objetivos Especificos
* Verificar o efeito de séries aglomeradas no treinamento resistido sobre for¢a na contragao
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voluntaria isométrica maxima, forca explosiva e poténcia muscular do membro inferior;

* Explicar a influéncia de séries aglomeradas no treinamento resistido sobre os componentes da
composigaocorporal;

* Identificar efeito de séries aglomeradas no treinamento resistido sobre o desempenho funcional de idosos;*
Verificar o efeito de séries aglomeradas no treinamento resistido sobre a forca explosiva e resisténcia
muscular do membro superior de idosos;

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

De acordo com o pesquisador

Riscos "... De acordo com a Resolucdo CNS 466/12, item V, toda pesquisa com seres humano envolve riscos
em tipos e gradacdes variadas. Ressalte-se ainda o item 11.22 da mesma resolucéo que define como "Risco
da pesquisa - possibilidade de danos a dimenséo fisica, psiquica, moral, intelectual, social, cultural ou
espiritual do ser humano, em qualquer pesquisa e dela decorrente”

Sendo assim, o presente projeto define como risco, os desconfortos musculares decorrente do cansaco
muscular durante a realizacdo dos testes, bem como, apos os testes de forca e poténcia muscular (1-RM,
Isocinético, salto vertical e arremesso da medicineball) pode ocorrer leve dor muscular, o que é natural pois o
musculo esté se recuperando do estimulo recebido, e pode durar entre 24 e 48 horas. Desconfortos similares
podem ser percebidos durante e apés as sessdes de treinamento. Monitoramento de tais sintomas sera feito
pela equipe de pesquisa envolvida, além do que a progressao controlada da carga, tanto no testes, como no
periodo de treinamento, sdo mecanismos adequados para que 0s risco sejam minimizados.

Beneficios:"... entende-se como beneficio da pesquisa: I1.4 — proveito direto ou indireto, imediato ou posterior,
auferido pelo participante e/ou sua comunidade em decorréncia de sua participacdo na pesquisa. Sendo
assim, os beneficios esperados para o grupo experimental sera aumento da forca maxima e poténcia
muscular, bem como, além do aumento da massa magra e redugao do percentual de gordura, implemento
positivo nos teste funcionais, o que estéo diretamente ligados a melhor desempenho nas atividades da vida
diaria, e como esta € um componente importante da qualidade, espera-se que a percepg¢ao dos participantes
para este indicador, também melhore.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:
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Trata se da terceira submissao do Projeto de Pesquisa que tem como pesquisador responsavel o
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Prof. Dr. Ewertton de Souza Bezerra, docente da Faculdade de Educacao Fisica e Fisioterapia da
Universidade Federal do Amazonas. Em sua equipe de pesquisa menciona os membros: Professora Dra.
Inés Amanda Streit docente da Faculdade de Educacéo Fisica e Fisioterapia da Universidade Federal do
Amazonas, Guilherme dos Santos Nascimento, DENNER LOPES RODRIGUES, KEULY GARCIA DA SILVA,
AILTON FERREIRA CARVALHO.

Consideragdes sobre os Termos de apresentacéo obrigatoria:

1. Folha de Rosto: ADEQUADA - Apresentado em

PB_INFORMACOES BASICAS DO _PROJETO_1224602.pdf, de 18/12/2018 23:02:04 2. Termo de

Anuéncia: ADEQUADO, POIS FOI APENSADO A PESQUISA (MAS NAO FOI

APRESENTADO)

3.Instrumento da Pesquisa: ADEQUADO, POIS FOI APENSADO AO PROTOCOLO

4. TCLE: ADEQUADO - Apresentado em PB_INFORMACOES BASICAS DO PROJETO_1224602.pdf,
de23/11/2018 22:21:59.

5. Cronograma das atividades da pesquisa no projeto: ADEQUADO

6. Curriculum Lattes: Foi Apensado ao Protocolo.

Recomendagdes:

Vide campo lista de pendéncias e inadequacdes

Conclusbes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes:
N&o foram encontrados ébices éticos

E o parecer

Considerac¢des Finais a critério do CEP:
Em razao do exposto, somos de parecer favoravel que o projeto seja APROVADO, pois o0 pesquisador cumpriu
as determinactes da Res. 466/2012.
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Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

mo

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informac@es PB_INFORMACOES _BASICAS DO_P | 18/12/2018 Aceito
Basicas do Projeto | ROJETO 1224602.pdf 23:04:32
Outros carta_resposta_2.doc 18/12/2018 |Ewertton de Souza Aceito
23:03:28 Bezerra
Pagina 07 de

Projeto Detalhado / |projeto_ CEP_2018_2019_treinamento_p| 18/12/2018 |Ewertton de Souza Aceito

Brochura otencia_idosos UFAM_ajustado.docx 23:02:53 |Bezerra

Investigador

Folha de Rosto FR_ewertton.pdf 18/12/2018 |Ewertton de Souza Aceito
23:02:04 |Bezerra

Outros carta_resposta.doc 23/11/2018 |Ewertton de Souza Aceito
23:24:33 |Bezerra

Outros ewerttontermoanuencia.pdf 23/11/2018 |Ewertton de Souza Aceito
23:23:52 |Bezerra

Outros Questionario PROJETO_IDOSO.doc 23/11/2018 |Ewertton de Souza Aceito
22:08:56 |Bezerra

TCLE/ Termos de |TCLE_2018 2020_ajustado.doc 18/11/2018 |Ewertton de Souza Aceito

Assentimento / 22:21:59 |Bezerra

Justificativa de

Auséncia

Projeto Detalhado / | projeto_CEP_2018 2019 treinamento_p| 18/11/2018 |[Ewertton de Souza Aceito

Brochura otencia_idosos_UFAM_corrigido.docx 21:39:51 |Bezerra

Investigador

Outros Denner_Lopes_Rodrigues.pdf 18/11/2018 |Ewertton de Souza Aceito
21:38:24 |Bezerra

Outros Ines_Amanda_Streit.pdf 21/09/2018 |Ewertton de Souza Aceito
11:57:02 |Bezerra

Outros Ailton_Ferreira_Carvalho.pdf 21/09/2018 |Ewertton de Souza Aceito
11:56:03 |Bezerra

Outros Guilherme_dos_Santos_Nascimento.pdf| 21/09/2018 |Ewertton de Souza Aceito
11:49:13 |Bezerra

Outros Keuly Garcia_Silva.pdf 21/09/2018 |Ewertton de Souza Aceito
11:48:28 |Bezerra

Outros Ewertton_Souza_Bezerra.pdf 21/09/2018 |Ewertton de Souza Aceito
11:48:05 |Bezerra

Situacdo do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:

N&o
Endereco:

Bairro: Adrianépolis
UF: AM

Telefone:

Municipio:
(92)3305-1181

Rua Teresina, 495

CEP: 69.057-070
MANAUS
E-mail:

cep.ufam@gmail.com
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Continuagédo do Parecer: 3.139.675

Endereco:

UNIVERSIDADE FEDERAL DO g Qmorﬂto
AMAZONAS - UFAM asil

MANAUS, 11 de Fevereiro de 2019

Rua Teresina, 495

Bairro: Adrianépolis

UF: AM
Telefone:

Municipio:
(92)3305-1181

Assinado por:
Eliana Maria Pereira da Fonseca
(Coordenador(a))

Pégina 08 de

CEP: 69.057-070
MANAUS

E-mail: cep.ufam@gmail.com
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