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EFEITOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA NOS PARAMETROS
BIOMECANICOS DA MARCHA E DA APTIDAO FISICA DE
MULHERES DE MEIA-IDADE!
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Amanda Piaia Silvatti*

Resumo: O objetivo deste estudo foi avaliar efeitos do exercicio nas capacidades
fisicas e funcionais, e apresentar resultados preliminares dos parametros
biomecanicos da marcha de mulheres de meia-idade. Vinte e sete mulheres de
meia-idade (+/- 52 anos), fisicamente ativas foram submetidas a trés blocos de
treinamento: 1° aerébico; 2° flexibilidade, coordenagdo e equilibrio (funcional); e
3¢ for¢a. Avaliaram-se as capacidades trabalhadas em cada um dos blocos, além
dos parametros biomecdanicos da marcha. Os resultados mostraram uma melhora
significativa nos valores de VO2max, flexibilidade e for¢a, aumento ou manutengdo
da capacidade funcional e diminui¢cdo do IMC. Na andlise da marcha (4
voluntdrias) encontramos valores aceitdveis para a faixa etdria. Concluimos que a
periodizagdo foi eficaz para melhorar ou manter as capacidades fisicas e funcionais.
Além disso, os dados preliminares encontrados na andlise dos pardmetros lineares
da marcha estdio de acordo com os valores reportados pela literatura.

Palavras-chave: Treinamento Sistematizado, Avaliagdo Cinemdtica
Tridimensional, Capacidades Fisicas.

Abstract: The objective of this study was to evaluate the effects of exercise on
physical, functional and biomechanical parameters of middle-aged women gait.
Twenty-seven middle-aged women (+/- 52 years), physically active were submitted
to three training groups: aerobic, flexibility, coordination and balance (functional);
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strength. It evaluated the flexibility, strength, cardiorespiratory capacity, functional,
BMI and preliminary biomechanical parameters of gait. The results show that
there was a significant improvement in VO2max values, flexibility and strength,
increase or maintenance of functional capacity and decrease in BMI, in gait
analysis (4 volunteers) we find acceptable values for the age group. We conclude
that our annual periodization for middle-aged women was effective to improve or
maintain their cardiorespiratory function, flexibility, coordination and strength. In
addition, preliminary data found in the analysis of linear parameters are according
to the values reported in the literature.

Keywords: Systematic Training, Tree-dimensional Kinematics Evaluation,
Physical Fitness.

Introducio

Os achados na literatura apontam que o exercicio fisico planejado pode
minimizar as alteragoes fisioldgicas associadas com o envelhecimento. Além
disso, pode aumentar a longevidade e diminuir o risco de varias doengas
crdnicas mais comuns. Portanto, existe a necessidade de se estabelecer meios
capazes de impactar o processo de envelhecimento através de estudos sobre
a qualidade do envelhecimento. Assim, o objetivo deste estudo foi avaliar a
flexibilidade, forca, capacidades cardiorrespiratoria e funcional, IMC, forca e
os parametros biomecanicos da marcha em mulheres de meia-idade.

Material e Métodos

Participaram deste estudo 27 mulheres de meia-idade (+/-52 anos)
fisicamente ativas, submetidas a um programa de exercicio fisico sistematizado
(3x/semana). Todas as participantes assinaram o termo de consentimento
livre e esclarecido. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa com
Seres Humanos da Universidade Federal de Vicosa (974.582). A periodizagio
anual foi dividida em 3 blocos (8 a 12 semanas cada): 1° bloco - capacidade
cardiorrespiratéria; Bloco 2 - flexibilidade, coordenagdo e equilibrio; e 3°
bloco - for¢a. As capacidades fisicas foram avaliadas em trés momentos: pré-
teste (T1) e ao final do 2° (T2) e 3° bloco (T3). Os testes aplicados foram:
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teste de caminhada -de 1600 m, Banco Wells, Cal¢ar meia, Levantar do
solo, Levantar e movimentar, Sentar e levantar e Abdominal. Verificou-se a
normalidade e a esfericidade dos dados (Shapiro-Wilk e do Mauchly) e foi
aplicado o teste ANOVA com medidas repetidas (p < 0,05) para analisar a
eficacia da periodizagao. Os testes relacionados com a avaliagdo da capacidade
de for¢a ndo foram realizados apds o 2° bloco, entdo usou-se um teste t pareado
(p < 0,05).

Em somente 4 voluntarias aleatérias foi realizada uma avaliacdo
biomecanica ao final da periodizagdo anual. Foram calculadas as medidas
lineares da marcha (tamanho do passo, tamanho da passada, cadéncia e
velocidade) para posterior comparag¢ao com os achados da literatura.

Resultados e Discussao

Os resultados dos testes especificos que avaliaram as capacidades fisicas

sdo apresentados na tabelaO1. . .

Nome do L_mda‘dz_z de Teste Media De:\}c Comparagio =
Tezte Medida Padrio Entre

T1 34 14 T1-T2* 0.02

Camnhada 1600 metros (Vog,,,) mLkgmm™ T2 3127 0.9 T1-T3 0.16

T3 313 0.8 T2-T3 0.13

Tl 174 1.4 T1-T* 0,00

Banco de Wells Centimetros T2 %7 13 T1-T3* 0,00

T3 %7 13 T2-T3 054

Tl 54 0.6 T1-T2 0,21

Calgar Meia Segundos T2 1.7 03 T1-T3* 0.00

T3 53 02 T2-T3* 0,00

Tl 36 1 T1-T2 0.58

Levantar do Selo Sepundos T2 36 0.1 T1-T3 0.56

T3 37 0.1 T2-T3 028

Tl 124 0.2 T1-T2 088

Levantar e Movimentar Segundos T2 124 .2 T1-T3 0.5

13 122 0.2 T2-T3 039

Sentar e Levantar Repetiges = 4 e TI-T3* 0.00
T3 16.3 32
T1 5.8 73

Abdominal Fepeticbes Ti-T3* 0.00
T3 13.5 10

* - Diferenca sipnificasiva (p=0.03); T1=pre-teste; T2= Test= 30 Snal §0 I° bloce; T3=Teste 20 fnal do 3" bloco;

Os resultados dos testes especificos mostram que houve uma melhora
significativa nos valores de VO2max quando comparamos T1 com T2, e
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uma manutengio ap6s o bloco 3. Os valores obtidos no teste de flexibilidade
apresentaram uma melhora significativa quando comparamos T1 com T2,
e T1 com T3. Entretanto, os valores de IMC apresentam uma diminui¢ido
significativa entre o bloco 2 e 3. Os valores obtidos no teste de calgar meia
apresentaram uma melhora no T2, que foi consolidada de forma significativa
apos o bloco 3. Os testes de resisténcia abdominal e sentar e levantar,
apresentaram uma melhora significativa ap6s o bloco 3.

Os testes dos parametros lineares da marcha sdo apresentados na tabela

02.
Tabéls ] - Parimetros Liseares da Marcha
CFD CPE TPD TPE DFD DPE VPD VPE <D CE - PP
) fa . z £ LPD (m) LPE(m)

(m) (m (m) (m) (seg) (sep) (m's) (m's) (passo/min) (passomun)
51 1,3 1,2 0.6 0,6 1.3 13 1 0g 929 0B 0.1 0.1
52 08 0 0.7 03 1.3 12 0.4 0k o400 1033 0.1 0.1
53 11 11 05 05 12 12 09 1 1028 1033 0.1 0.1
s4 1,5 S5 07 07 1.2 18 12 08 973 67 0,1 0,1
Meédin 1.2 1.2 0.6 0.6 1,2 14 UL o 87 211 0.1 0.1
I?:;';: 03 02 01 01 01 03 03 01 43 17,1 o 0

CPD - Comprimento da Passada Direita; CPE - Comprimento da Passada
Esquerda; TPD - Tamanho do Passo Direito; TPE - Tamanho do Passo
Esquerdo; DPD - Dura¢iao da Passada Direita; DPE - Duragao da Passada
Esquerda; VPD - Velocidade da Passada Direita; VPE - Velocidade da Passada
Esquerda; CD - Cadéncia Direita; CE — Cadéncia Esquerda; LPD - Largura do
Passo Direito; LPE - Largura do Passo Esquerdo;

Nossos achados apontam uma melhora nos niveis de flexibilidade, for¢a
e capacidade cardiorrespiratdria, o que se assemelha a um estudo relevante
feito por Chiapeta et al. (2001) onde também conseguiu uma manutenc¢do dos
niveis de resisténcia aerébica e forca de membros inferiores no mesmo grupo.

Os resultados dos parametros lineares da marcha (cadéncia, duragao da
passada, tamanho e velocidade da passada) para o ciclo de passada iniciado
com a perna direita e comprimento da passada do ciclo de iniciado com a perna
direita apresentaram valores que se enquadram nos limites de normalidade
para parametros da marcha para a idade, no entanto, os valores de cadéncia,
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duragiao da passada e velocidade da passada do ciclo iniciado com a perna
esquerda estdo fora dos padrdes apontados por Perry (1992). Os valores
do comprimento do passo estio acima dos valores normais de acordo com
Oberg, Karsznia e Oberg (1993). Sobre a largura do passo, ndo encontramos
na literatura parametros de normalidade para o grupo de mulheres de meia
idade.

Conclusoes

Concluimos que a pratica de atividade fisica sistematizada para
mulheres de meia-idade é efetiva para proporcionar melhora/manutengdo
nas capacidades cardiorrespiratoria, flexibilidade, coordenagio e forga. E
que os estudos preliminares dos pardmetros lineares da marcha apontam
para uma marcha normal. Contudo, estudos mais completos que avaliem um
maior nimero de pessoas, e facam o uso da cinematica podem proporcionar
melhores esclarecimentos.
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