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Apresentacao do Projeto:

Trata-se de um ensaio clinico randomizado e controlado. Cada protocolo sera realizado trés vezes por
semana, com durag¢do de 60 minutos por sessdo. As participantes serdo subdivididas em cinco grupos
distintos, a saber: grupo 1 - intervencdo com treinamento funcional; grupo 2 — interven¢éo com treinamento
tradicional; grupo 3 — intervencdo com treinamento calistético; grupo 4- Intervencdo com ptéticas de
alogamentos e grupo 5 — Controle. Para avaliar a aptiddo fisica sera utilizada a bateria Senior Fitness
adaptada e testes de poténcia muscular, forca dindmica e isométrica maxima. Além do mais serdo aplicados
os testes funcionais de Levantar do chao e o Gallon-jug shelf-transfer. E também aplicados os questionarios
Whogqool-bref para avaliar a qualidade de vida e o FES-I para verificar o medo de quedas. Todas as
variaveis serdo analisadas na linha de base e apds 12 semanas de intervengéo.

Objetivo da Pesquisa:

Objetivo Primario:

* Analisar comparativamente os efeitos dos treinamentos tradicional, funcional e calisténico sobre
indicadores de aptiddo fisica, saude cardiovascular e qualidade de vida em mulheres mais velhas.
Objetivo Secundario:
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» Avaliar a efetividade ou n&o dos treinamentos tradicional, funcional e calisténico sobre as seguintes
variaveis: forca, poténcia muscular, aptiddo cardiorrespiratéria, flexibilidade, agilidade,equilibrio e qualidade
de vida;* Analisar o comportamento de parametros relacionados com a saude mental e a funcionalidade de
idosos antes e apoés a aplicacao dos treinamentos tradicional, funcional e calisténico;sldentificar mudancas
em componentes da composi¢cdo corporal acarretadas pelos treinamentos tradicional,

funcional e calisténico;e Investigar as respostas adaptativas aos treinamentos tradicional, funcional e
calisténico nas seguintes variaveis: glicemia, perfil lipidico e perfil inflamat6rio, nomeadamente, TNF,proteina
C-reativa, IL 1, IL-6 e IL10, cretinaquinase (CK) e mioglobina (Mg).

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos:

A prética do treinamento de forga de alta intensidade e velocidade pode gerar microlesdes musculares e
aumentar risco de queda durante a pratica.

Para minimizar essas intercorréncias, a prescri¢cao e aplicagdo do exercicio, bem como acompanhamento
multidisciplinar serdo realizados pelos grupos de pesquisa: Functional Training Group, Dor e Motricidade e
NutriAcao.

Beneficios:

» Melhora da capacidade cardiorrespiratéria, forca, poténcia, resisténcia, coordenacao, flexibilidade,agilidade
e equilibrio, favorecendo a salde e a qualidade de vida dos idosos participantes;» Aumento das relagdes
interpessoais; reducédo do risco cardiovascular e dos niveis de obesidade do idoso; « Conscientizacao da
comunidade da importancia e dos beneficios para a sadde da pratica de exercicio fisico através de vivéncias
orientadas.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

Projeto exequivel onde a frequéncia cardiaca serd monitorada constantemente através do sistema Polar
Team?2 (Polar Electro®, Kempele, Finland), objetivando controlar a intensidade de cada sessao de
treinamento e obter feedback instantaneo.ApdOs as avaliagdes iniciais, os individuos dos grupos
experimentais passardo por duas semanas de familiarizagdo, em que sera aplicado 50% da intensidade
planejada na 12 sessdo e depois completardo 36 sessdes de treinamento. Inicialmente, todas as
participantes passardo por uma anamnese, constando de questdes referentes aos aspectos
sociodemograficos: idade, sexo, estado civil, escolaridade, renda familiar; aspectos de saude:
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medicamentos utilizados, presenca ou nao de doencas cardiovasculares, metabdlicas e doencgas
musculoesqueléticas; e nivel de atividade fisica: relatério das atividades da vida diaria e laboral. Como
também por uma consulta médica para comprovar que estdo aptas para realizar as atividades do estudo e
por uma avaliacdo nutricional, por meio de um recordatorio habitual de dieta (Gomes et al., 2015), para
controle e normalizacdo da alimentacdo durante o periodo de treinamento, aplicado por nutricionistas
especializados. Os testes fisicos serdo realizados em trés momentos distintos: momento inicial do estudo
(M1); reteste apos as duas semanas de familiarizagdo (M2) e apos 12

semanas de intervencao (M3). No primeiro dia de avaliagao fisica, serdo efetuadas medidas antropométricas
e sera aplicado os questionarios Whogool-bref e FES-I, a bateria Sénior Fitness Test adaptada e o teste de
forca isométrica maxima. No segundo dia, serdo aplicados os testes funcionais de Levantar do chao,
Gallonjug shelf-transfer e caminhada de seis minutos. Essa organizagdo dos testes sera planejada de modo
que

um teste influenciasse o0 minimo possivel nos resultados dos demais. Para todos os testes de desempenho,
as participantes seréo encorajadas verbalmente a darem seu maximo. Todos os avaliadores serdo cegados
guanto a intervencgdo. Andlise estatisticaOs dados serdo expressos utilizando-se elementos da estatistica
descritiva (média e desvio padrdo) para todas as variaveis obtidas. A reprodutibilidade das medidas seréa
avaliada a partir da analise do indice de Correlacéo Intraclasse (ICl) entre as duas medidas iniciais,
adotando-se ICI 0,90 como critério de aceitagdo. Os dados serdo analisados a partir de uma ANOVA com

post hoc test de Bonferroni para verificar as diferencas entre as intervencdes.

Consideragdes sobre os Termos de apresentacdo obrigatoria:
Termos adequados.

Conclus8es ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
N&o se aplica.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor | Situac&o |
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