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PROGRAMA DE EXERCICIOS EM DESFECHOS FiSICOS E MORFOLOGICOS
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RESUMO

O envelhecimento populacional impde desafios a manutengdo da saude fisica e
cognitiva, demandando intervencbes eficazes. Este estudo, inserido na area de
Educacéo Fisica, avaliou os efeitos de um programa de exercicios multicomponentes
de 12 semanas sobre desfechos fisicos, morfolégicos e funcionais em 27 idosos
comunitarios (9 homens e 18 mulheres) de Tocantinépolis-TO. Por meio de um estudo
longitudinal com avaliagdes pré e pos-intervencao, foram mensuradas a forca de
preensdao manual (FPM), a velocidade de marcha, a massa muscular esquelética
(MME), o percentual de gordura e o estado cognitivo global (MEEM). A analise de
variancia (ANOVA) de medidas repetidas revelou um aumento estatisticamente
significativo na FPM (p < 0,001). A velocidade de marcha (p = 0,919) e as variaveis
morfolégicas, como MME (p = 0,339) e percentual de gordura (p = 0,959),
permaneceram estaveis, indicando manutengao da capacidade funcional. Observou-
se uma tendéncia de melhora nos escores do MEEM, sem alcancar significancia
estatistica (p = 0,143). Os resultados sugerem que programas de curta duragao sao
eficazes para promover ganhos de forga, mantendo a capacidade funcional e a
composig¢ao corporal.
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. INTRODUGAO/JUSTIFICATIVA

O presente trabalho, situado na area de Ciéncias da Saude, com énfase em
Educacao Fisica, aborda o impacto da atividade fisica na saude de idosos, a partir
das atividades desenvolvidas no projeto de pesquisa e extensao "Saude e Cognigao
na Melhor Idade" da Universidade Federal do Norte do Tocantins (UFNT). O estudo
se baseia em um programa de exercicios de 12 semanas, cujos dados sobre forga e
cognigao foram coletados e analisados para orientar praticas mais seguras e eficazes
para esta populacgao.

A relevancia da pesquisa reside na sua aplicagao pratica e social. As atividades
foram cruciais para transformar o conhecimento tedrico em um servigo direto para a
comunidade de Tocantindpolis-TO, gerando dados que ndo apenas validam a eficacia
do exercicio fisico, mas também fortalecem o vinculo entre a universidade e as
necessidades locais. Para o publico-alvo, os idosos, a relevancia esta na oferta de
uma intervengdo supervisionada que promoveu ganhos funcionais diretos,
contribuindo para a manutengdo da autonomia. Para os discentes envolvidos, a
experiéncia foi fundamental no desenvolvimento profissional, permitindo a aplicagéo
de conhecimentos em avaliacao funcional e prescricao de treinamento, unindo teoria
e pratica.

Este trabalho foi motivado pela crescente demanda por estratégias de promogéao
do envelhecimento ativo. As atividades desenvolvidas exemplificam a
indissociabilidade da triade ensino-pesquisa-extensao: o ensino, ao capacitar os
alunos na pratica profissional; a pesquisa, pela coleta e analise sistematica de dados
que geram novo conhecimento; e a extensdo, ao devolver esse conhecimento a
sociedade na forma de um programa de saude. A articulagdo dessas trés frentes

consolida o compromisso social da UFNT e enriquece a formagao académica.
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. BASE TEORICA

A construgdo metodolégica e a anadlise dos resultados deste estudo foram
fundamentadas em um dialogo com autores e revisdes de literatura chave na area do
envelhecimento, exercicio e cognigdo. A meta-analise de Colcombe e Kramer (2003)
forneceu a base para compreender os efeitos seletivos do exercicio fisico sobre a
fungao cognitiva, o que guiou a inclusao e a interpretacdo dos resultados do Mini
Exame do Estado Mental (MEEM).

Para os desfechos fisicos, a revisdo de Bohannon (2019) foi central,
estabelecendo a forca de preensdo manual (FPM) como um biomarcador
indispensavel da saude geral, capacidade funcional e risco de mortalidade em idosos.
Esse referencial justificou a escolha da FPM como uma das principais variaveis de
resultado do estudo.

Por fim, a revisao sistematica com meta-analise de Northey et al. (2018) embasou
a escolha do programa de exercicios multicomponente (combinando forga e aerdbico).
Este trabalho demonstrou que diferentes modalidades de exercicio sao eficazes para
melhorar a cognigdo em idosos, independentemente do estado cognitivo inicial,

validando a abordagem pratica adotada no projeto.

lll. OBJETIVOS
Geral:
e Avaliar o impacto de um programa de atividade fisica multicomponente de 12
semanas sobre a forca muscular, composicdo corporal e estado cognitivo
global de idosos comunitarios de Tocantindpolis/TO.

Especificos:
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o« Comparar os valores de forca de preensdo manual e velocidade de marcha
antes e apos a intervengao.

e Analisar as alteragdes na massa muscular esquelética e no percentual de
gordura pré e pds-intervengao.

e Analisar as alteragdes no estado cognitivo global, por meio do Mini Exame do
Estado Mental (MEEM), pré e pés-intervencgao.

« Verificar se os efeitos do programa de treinamento diferem entre os sexos.

IV. METODOLOGIA

Foi realizado um estudo descritivo, longitudinal, quase-experimental e comparativo,
com duragcdo de 12 semanas no Laboratério de Estudos do Movimento Humano
(LEMHU), da UFNT - Centro de Educagéo, Humanidades e Saude de Tocantinopolis.
A amostra foi composta por 27 idosos voluntarios (9 homens e 18 mulheres) da
comunidade local, vinculados ao projeto de extensao “Saude e Cognicdao na Melhor
Idade”. Todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, e o projeto foi aprovado pelo Comité de Etica da instituicdo.

Os instrumentos de coleta de dados incluiram: (1) um dinamdmetro digital (marca
e-clear, EH101) para aferir a forga de preensdao manual (FPM); (2) analise da
composi¢ao corporal por bioimpedancia elétrica tetrapolar, através do equipamento
Sanny BIA1010, para estimar a massa muscular esquelética (MME) e o percentual de
gordura; e (3) o questionario do Mini Exame do Estado Mental (MEEM) para rastreio
do estado cognitivo global.

A intervengcdo consistiu em um programa de exercicios multicomponente
supervisionado, com frequéncia de duas sessdes semanais de 60 minutos. A analise

dos dados foi realizada por meio de uma Analise de Variancia (ANOVA) de medidas
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repetidas com desenho fatorial 2x2 (Tempo x Sexo) no software JASP (verséo 0.18),

com nivel de significancia de 5% (p<0,05).

V. RESULTADOS E DISCUSSAO

Apos as 12 semanas de intervencao, observou-se uma melhora estatisticamente
significativa na forga de preensao manual (FPM) (p<0,001; n?p = 0,806). Em contraste,
a velocidade de marcha (p = 0,919; n?p = 0,022) e as variaveis morfolégicas, como a
massa muscular esquelética (MME) (p = 0,339; n?p = 0,036) e o percentual de gordura
(p =0,959; n?%p = 0,004), permaneceram estaveis. O escore do Mini Exame do Estado
Mental (MEEM), embora tenha apresentado uma tendéncia de melhora, ndo alcangou
significancia estatistica (p = 0,143; n?p = 0,05). Ndo foram encontradas interagdes
significativas entre tempo e sexo, sugerindo que os beneficios foram similares para
homens e mulheres.

O aumento expressivo na FPM corrobora a eficacia do treinamento resistido para
a populacao idosa e reforga a importancia desse marcador como indicador de saude
e capacidade funcional (BOHANNON, 2019). A auséncia de alteragbes significativas
na MME e no percentual de gordura indica que as adaptacdes iniciais ao treinamento
foram predominantemente neuromusculares, e nao estruturais, um padrao tipico em
intervengdes de curta duragdo. A tendéncia de melhora no MEEM esta alinhada a
literatura que aponta para os efeitos positivos do exercicio sobre a cognigao
(NORTHEY et al., 2018). A auséncia de um efeito estatisticamente robusto pode se
dever a curta duragcdo do estudo, visto que alteragdes na cogni¢cao global podem
demandar periodos de intervengédo mais longos (COLCOMBE; KRAMER, 2003).
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VI. CONCLUSAO/CONSIDERAGOES FINAIS

O programa de treinamento multicomponente de 12 semanas foi eficaz para
aprimorar significativamente a forga muscular dos idosos participantes, mantendo a
composi¢ao corporal e demonstrando uma tendéncia positiva na melhora da fungao
cognitiva global. O impacto da experiéncia foi positivo, validando que mesmo
intervengdes de curta duragdo podem promover ganhos funcionais de origem
neuromuscular. Este estudo reforca a importancia de projetos que articulam ensino,
pesquisa e extensdao como ferramenta de transformacgdo social e qualificacdo
profissional, gerando beneficios tanto para a comunidade académica quanto para a

populagao atendida.
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