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EFEITOS DE 12 SEMANAS DE TREINAMENTO COM PESOS SOBRE A
FORCA MUSCULAR DE MULHERES COM MAIS DE 60 ANOS DE IDADE

Ericka Sant’Ana Federici TRANCOSO*
Paulo de Tarso Veras FARINATTI**

RESUMO

O treinamento da forca (TF) tem se revelado eficaz em idosos frageis. Contudo, duavidas
persistem sobre a resposta ao treinamento em idosos com nivel de independéncia funcional elevado. O
objetivo do estudo fol observar os efeitos de 12 semanas de TF sobre a forca muscular em mulheres 1dosas
funcionalmente autonomas, mas sem experiéncia prévia com este tipo de treinamento. Trinta e cinco mulheres
com 62 a 77 anos de idade passaram por anamnese e teste de esforco com ECG. Uma voluntaria foi excluida
por utilizar marcapasso, outras duas exibiram sinais de isquemia, seis nao compareceram ao teste de esforco e

sete abandonaram o TF por razoOes .diversas. A casuistica contou com 19 individuos (idade = 69 + 5 anos).
Foram realizadas, duas vezes por semana durante 12 semanas, duas series de 10 repeticoes maximas (RM) em
exercicios para membros inferiores (“leg-press”) e superiores (supino reto). As médias semanais do volume
de treinamento foram comparadas atraves de ANOVA para medidas repetidas (p < 0,05). Os resultados
Indicaram tendéncia a melhoria da forca durante o periodo observado, nos dois exercicios, da ordem de 58%
para o “leg-press” e 61% para o supino. O ganho de forca evoluiu rapidamente nas primeiras quatro semanas,
tendendo a estabilizar-se nas semanas finais. Conclui-se que o TF pode apresentar resultados positivos em
Idosas com bom nivel de independéncia funcional. A possibilidade destes ganhos ocorrerem em treinamentos
de prazo mais longo, todavia, revela-se duvidosa.

UNITERMOS: Forca; Envelhecimento; Aptidao fisica; Treinamento; Mulher.

INTRODUCAO

O envelhecimento esta associado a
diversas alteracOoes na composicao corporal. A
massa magra diminui como resultado da perda da
massa muscular, com repercussoes sobre a forca
(Kell, Bell & Quinney, 2001). Por outro lado, os
estudos sugerem que, uma vez submetidos a cargas
adequadas, os i1dosos exibem melhorias de forca
comparavels ou maiores aquelas dos jovens. Ha um
certo consenso entao, de que programas de
treinamento podem aumentar a forca em individuos
de todas as Idades (ACSM, 1998; Cress, Conley,
Balding, Hansensmith & Konczak, 1996;
Fiatarone, O’Neill, Ryan, Clements, Solares,

Nelson, Roberts, Kehayias, Kipsitz & Evans, 1994,
Grabiner & Enoka, 1995).

Apesar desta concordancia, algumas
davidas persistem sobre a evolucao do ganho de
forca nos 1dosos em resposta ao treinamento da
forca, principalmente quando se trata de individuos
com nivel elevado de independéncia funcional e/ou
em programas conduzidos por periodos longos. De
fato, grande parte dos estudos que relatam ganhos
elevados de forca de 1dosos com o treinamento
focalizaram  populacoes com iIndependéncia
funcional comprometida (Fiatarone, Marks, Ryan,
Meredith, Lipsitz & Evans, 1990; Frontera, Marks,
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Ryan, Meredith, Lipsitz & Evans, 1988). Com isso,
os nivels de forca na linha-base costumam ser
reduzidos, o que pode Influenciar a magnitude dos
ganhos reportados. Alem disso, sao poucos 0s
estudos que examinam o ganho de forca em longo
prazo, ja que os periodos de treinamento situam-se
geralmente entre oito e 12 semanas (Flatarone et
alil, 1990; Frontera et alii, 1988; Lemmer, Hurlbut,
Martel, Tracy, Ilvey, Metter, Fozard, Fleg &
Hurley, 2000). Adicionalmente, o0s metodos
propostos sao muito diversos - de fato, as pesquisas
trabalham com populacOes especificas, casuisticas
reduzidas, movimentos, maquinas e tempos de
treinamento  diferentes. Isso  dificulta a
generalizacdo dos dados disponivels, restando
muitas lacunas que devem ser preenchidas.

O presente estudo Insere-se neste
contexto, apresentando dados preliminares de um
projeto que pretende observar o0s efeitos do
treinamento da forca em mulheres idosas
funcionalmente Independentes, em um prazo de
dois anos. Sao exibidos e discutidos os resultados
obtidos nos primeiros trés meses do projeto.

MATERIAIS E METODOS
Amostragem

Participaram do estudo mulheres
com mais de 60 anos de idade, funcionalmente
Independentes, que nunca realizaram treinamento
de forca. A selecao foi feita em dois momentos, em
2000 e 2001. Em 2000, a amostragem foi feita
durante as aulas do Projeto ldosos em Movimento:
Mantendo a Autonomia (IMMA) e da Universidade
da Terceira ldade (UnATI), da Universidade do
Estado do Rio de Janeiro, atraves de divulgacao do
tema da pesquisa e da necessidade de pessoas para
realiza-la. A selecao do grupo do ano de 2001 deu-
se durante as Inscricoes em cursos oferecidos pela
Universidade da Terceira ldade da Universidade do
Estado do Rio de Janeiro, apresentando-se neste
momento 0 objetivo e a Importancia da pesquisa,
juntamente com a distribuicao de folhetos
explicativos com 0 resumo da pesquisa. Desta
forma, a amostra fol composta exclusivamente de
voluntarios, ndo podendo ser considerada
randomica.

Todas as voluntarias responderam a
anamnese e assinaram termo de consentimento
pos-informado. Uma vez cumprida esta etapa,
foram encaminhadas ao Servico de Ergometria do
Hospital  Universitario Pedro Ernesto para
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realizacao do teste de esforco (TE) com
eletrocardiograma (ECG). Os criterios de exclusao
para participacdo no estudo incluiram: a)
Identificacao de resposta negativa ao TE; D)
disfuncao  oOsteo-mio-articular que  pudesse
Interferir na execucao dos movimentos propostos;
c) ja ter participado de programas de atividades
fisicas envolvendo treinamento sistematizado e
regular da forca.

Em 2000, a amostra contou com
nove mulheres. Uma delas foi excluida por utilizar
marcapasso, uma desistiu por motivos particulares
e outras duas em funcao de resposta Isquémica ao
TE. A pesquisa fol Iniciada, entao, com cinco
participantes. No ano de 2001, 30 pessoas
mostraram-se Interessadas. O TE fol marcado para
27 pessoas, sendo gue sels nao compareceram e,
apos a sua realizacao, sete delas desistiram sem
explicacoes. A pesquisa Iniciou com 14 pessoas,
sendo que nenhuma contra-indicacao fol revelada
pelo TE. Ao final do estudo, a amostra tinha cinco
Individuos oriundos do grupo de 2000 e 14 do ano
de 2001. Por contra-indicacdo medica (bursite e
artrose), duas voluntarias nao executaram o
levantamento supino. Com 1SS0, 0S Qrupos
analisados para o “leg-press” e supino contaram
com, respectivamente, 19 e 17 individuos.

Procedimentos

O treinamento consistiu na
realizacao de dois exercicios, um para membros
Inferiores  (“leg-press” baixo) e outro para
membros superiores (supino reto). A escolha dos
exercicios deu-se em funcao da clara diferenciacao
entre 0s grupamentos musculares trabalhados e
pela facilidade de execucdo em maquina. Os
exercicios foram realizados em maquinas do tipo
aglomerado’ (Apolo-Brasil). O treinamento fol
realizado em duas series com 10 RM (repeticoes
maximas), com um minuto de intervalo entre as
series, duas vezes por semana, em dias alternados,
durante 12 semanas. A escolha das cargas baseou-
se nas recomendacoes correntes no que diz respeito
a prescricao do treinamento para populactes nao-
atléticas (ACSM, 2002). A forca maxima foi
estimada com base no conceito de repeticoes
maximas (RM), ou seja, o numero de repeticoes
por serie que se pode executar com uma
determinada carga, usando-se a técnica correta
(Fleck & Kraemer, 1999). Esta estrategia fol
adotada devido a dificuldade de fazer o teste de
uma repeticao maxima (1 RM) com idosos - alem
das voluntarias terem demonstrado medo de se



222

machucarem e sentirem dor durante a execucao dos
movimentos, deve-se reconhecer que este tipo de
teste Implica em maiores riscos de acidentes e
lesOes oOsteo-mio-articulares. A opcao justifica-se
alnda mails, uma vez que a anamnese revelou
problemas como artrose, artrite, osteoporose e
bursite.

Cada participante realizou o teste de
repeticbes maximas em cada uma das maguinas
utilizadas no treinamento. Antes da testagem, o

movimento de cada aparelho foli demonstrado,
sendo Informado o0s devidos cuidados, a

musculatura envolvida, 0s possivels sinais e
sintomas referentes a frequéncia cardiaca e dores
musculo-articulares. Da mesma forma, foram
esclarecidos 0s objetivos de cada exercicio.
Deixou-se livre as participantes experimentarem os
aparelhos, sem a utilizacao de cargas, antes de
realizarem os testes. Na determinacao das cargas
de treinamento  propriamente  ditas, cada
participante realizou 10 repeticoes de cada
exerciclo, com carga aleatoria. Em seguida, as
cargas foram progressivamente aumentadas, de
forma a determinar com um minimo de tentativas,
aguela associada as 10 RM almejadas.

Antes das sessOes de treinamento,
era realizada uma serie dos exercicios, sem carga
alguma, a titulo de aquecimento. As cargas eram
reavaliadas semanalmente, em funcao da
expectativa de ganho acelerado nas primeiras
semanas de treinamento (componente neural). Para
tanto, duas estratégias foram adotadas: em primeiro
lugar, as participantes foram orientadas para avisar
quando as 10 RM ja estavam sendo realizadas com
facilidade. Alem disso, a cada vez que a voluntaria
realizava as duas series com facilidade por duas
sessoes seguidas, independentemente de seu alerta,
0 professor responsavel pela sessao propunha o
aumento da carga. Esse protocolo vem sendo
aplicado pelo nosso laboratorio ha algum tempo,
com sucesso. Durante as 12 semanas de
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treinamento  todas as  participantes  foram
acompanhadas individualmente.

As cargas foram quantificadas pelo
peso de <cada placa (5 kg) Ilevantada no
equipamento e por halteres de 1 a 3 kg, utilizados
para aumentar a sobrecarga quando a participante
nao conseguia levantar uma placa a mais. Aléem
dos valores das cargas, os valores de carga X
repeticao foram utilizados para equiparar 0S
valores em casos no qual a participante nao atingia
as 10 RM. Assim, caso a voluntaria trabalhasse
com a mesma carga, mas fosse capaz de realizar 10

repeticoes nas duas seéries ao Inves de, por
exemplo, 10 na primeira e oito na segunda, 1SS0 era
considerado como evolucao na capacidade de
mobilizar a carga. Criou-se, com 1sso, um indice
correspondente ao produto entre a carga
mobilizada e o numero de repeticoes realizado,
adotado no presente estudo como variavel
representativa do ganho geral de forca.

Analise dos resultados

Os resultados medios semanais para
carga e volume (carga Xx repeticoes) foram
analisados através de técnicas de estatistica
descritiva e de Analise de Variancia para medidas
repetidas e verificacao “post-hoc” de Scheffe. O
nivel de significancia foi fixado em 5% (p < 0,05).

RESULTADOS

As TABELAS 1 e 2 ilustram os
resultados descritivos relacionados aos exercicios
“leg-press” e supino reto em cada uma das 12
semanas de treinamento. Podem ser observados: a)
o valor médio das cargas e repeticoes alcancadas
em cada semana, bem como do produto entre elas;
b) os valores minimo e maximo das cargas
atingidas em cada semana; c) o desvio-padrao.
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TABELA 1 Evolucao do volume de treinamento para o “leg-press” em cada semana
observada (n = 19).

Semana Media RP Media CG Media Minimo Maximo dp
(RPXCG) (RPXCG) (RPXCG) (RPXCG)

1 10,0 28,5 284.4 100 530 113,9
2 10,0 32,5 325,2 100 600 119,7
3 10,0 36,6 365,7 150 650 129,1
4 10,3 37,3 381,1 150 650 135,4
5 10,0 39,2 391,1 200 800 147,3
6 10,0 40,4 403,3 230 800 146,0
7 9,5 39,1 412,2 200 800 158,5
8 9,5 39,6 417,7 230 800 156,0
9 9,5 41,0 432,7 230 800 164,6
10 8,9 40,1 448,2 230 800 161,8
1 8,9 40,3 450,5 230 800 160,9
12 6,8 30,5 446,1 250 800 139,1

RP - repeticoes; CG - carga; dp desvio padrao; n - amostra.

TABELA 2 Evolucao do volume de treinamento para o0 supino reto em cada semana
observada (n = 17).

Semana Media RP Media CG Media Minimo Maximo dp

(RPXCG) (RPXCG) (RPXCG) (RPxCG)

1 7,9 0,2 62,4 30 150 30,8
2 8,2 0,6 68,0 30 150 35,4
3 8,0 7,5 80,5 40 150 34,3
4 8,9 8,0 89,4 50 150 40,1
5 8,8 8,0 82,9 40 150 41,9
0 8,8 8,0 94,7 50 150 33,4
I 8,9 8,4 94,1 50 150 34,8
8 8,4 8,4 100,0 50 150 34,6
9 8,4 8,7 103,7 50 150 30,1
10 7,9 8,9 108,0 50 150 32,3
11 7,4 7,8 106,4 50 150 32,9
12 5,8 0,2 107,3 50 150 35,8

RP - repeticoes; CG - carga; dp - desvio padrao; n - amostra.

As FIGURAS 1 e 2 apresentam,
respectivamente, os valores médios e o0 desvio-

padrao para o produto entre carga e numero de
repeticoes em cada semana de treinamento para o
“leg-press” e 0 supino reto. Além disso, sao

apresentados o numero de individuos avaliados em
cada semana e o0s resultados obtidos para as
diferencas entre as medidas feitas nas 12 semanas
(p < 0,05).
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FIGURA 1 Evolucao do volume de treinamento (carga X repeticoes) - “leg-press” (n = 19).
Algarismo(s) sobre as barras indicam diferenca(s) significativa(s) em relacao a(s)
avallacao(oes) Indicadas (p < 0,05).
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FIGURA 2 - Evolucao do volume de treinamento (carga X repeticoes) supino (n = 17).
Algarismo(s) sobre as barras indicam diferenca(s) significativa(s) em relacao a(s)
avaliacao(oes) indicadas (p < 0,05).
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DISCUSSAO

O estudo teve por objetivo observar
os efeitos do treinamento da forca em mulheres
com mais de 60 anos e a evolucao do ganho de
forca dessas mulheres, durante 12 semanas de
treinamento.

A adesao ao treinamento  fol
considerada moderada, levando-se em conta 0s
participantes gue Iniciaram o treinamento em 2000
e 2001. Quando avaliadas as estratégias de
captacao de voluntarios, nota-se um aumento
significativo do numero de sujeitos entre 2000
(cinco voluntarias) e 2001 (14 voluntarias), cuja
freqlencia fol 59% e 74%, respectivamente. Um
fator complicador para o grupo de 2000 foi a longa
greve pela qual passoua Universidade, o que
talvez ajude a explicar abaixa freqguéncia. De
modo geral, a fregléncia dos alunos situou-se em
/1% das sessOes conduzidas.

Deve-se mencionar que a
caracteristica da  selecdo  amostral, nao
randomizada, & limitante por si so do potencial de
generalizacao dos resultados. Alem disso, optou-se,
no momento, por nao contar com um grupo
controle. QuestOes éticas impediram a selecao de
idosas que seriam, propositadamente, excluidas do
programa. Optou-se por aguardar a ocorréncia de
um certo nivel de evasao natural. Uma vez
atingindo um quantitativo compativel com o
numero de 1I1dosas treinadas, este grupo sera
convocado para uma avaliacao completa,
constituindo o grupo controle que falta ao estudo.

Em relacao aos resultados, parece
que o0 ¢ganho de forca ocorreu em todas as
participantes, sendo que nas quatro primeiras
semanas 0s ganhos foram progressivos e rapidos,
tanto para o “leg-press” quanto para O supino.
Pode-se considerar o aspecto neuromotor como
predominante nesta evolucao Inicial, também
Identificado por outros estudos como 0 de Frontera
et alii (1988) e de Hakkinen, Kallinen, lzquierdo,
Jokelainen, Lassila, Malkia, Kraemer, Newton e
Alen (1998), relatando que os ganhos de forca, nas
primeiras semanas de treinamento, nao seriam
prioritariamente  dependentes de  hipertrofia
muscular. Quanto ao exercicio supino reto, na
primeira semana sels Idosas nao conseguiam
realizar as 10 RM estipuladas, aumentando na
segunda semana 0 numero de repeticOes e nao a
carga. Somente a partir da quarta semana todas
estavam realizando 10 RM. Com o exercicio “leg-
press”, todas Iniciaram realizando as 10 RM. Esta
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diferenca da forca entre 0s exercicios supino reto e
“leg-press” pode ter sido decorrente de uma forca
relativa menor dos membros superiores em relacao
aos Inferiores no sexo feminino. Wilmore (1974),
por exemplo, relata que 1 RM do supino para
mulheres situar-se-1a em torno de 37/% do valor
alcancado pelos homens, enquanto para o “leg-
press” este valor seria de 73% da forca maxima
exibida pelo sexo masculino. Igualmente, Laubach
(1976) apontou que a forca estatica da parte
superior do corpo das mulheres seria de 55,8% da
forca dos homens e que a forca estatica da parte
Inferior do corpo das mulheres seria, em media,
71,9% da forca dos homens.

De acordo com a TABELA 1, nota-
se que houve, de forma geral, um aumento
progressivo nos valores das medias do “leg-press”,
demonstrando que as cargas aumentaram a cada
semana, Ja& que 0 numero de repeticoes foi o
mesmo, para todas as participantes, do Inicio ao
fim do treinamento. Esse fato tambem fol
confirmado pelos valores minimo e maximo
Indicados na la. e 12a. semanas. No entanto, a
partir da 3a./4a. semanas, houve uma tendéncia de
estabilizacao na carga maxima atingida pelo grupo,
conforme definido pela ANOVA. Na TABELA 2,
observa-se que também ocorreu um aumento nas
medias do exercicio supino reto, apesar de somente
a partir da 4a. semana o0 numero de repeticoes
Igualar-se para todas, como ja citado. Comparando
as colunas de resultados minimo e maximo das la.
e 12a. semanas, confirma-se o ganho de forca pela
tendéncia a diminuicao da amplitude dos dados e
elevacao dos valores medianos. O valor maximo
nao alterou, visto que houve dificuldade em
mobilizar-se as cargas nesse exercicio, conforme
apontado anteriormente. Para o0 supino reto, uma
estabilizacao nos valores de carga a partir da 3a. a
4a. semanas de treinamento fol observada.

Observando a FIGURA 1, é notavel
0 aumento das cargas nas trés primeiras semanas.
O ganho de forca fol significativo em todas as
semanas de treinamento, mas nota-se uma
estabilizacao a partir da 3a. semana. Na FIGURA
2, 0S ganhos Inicials foram também ate a 3a
semana, permanecendo praticamente estaveis a
partir dai. A primeira vista, estes resultados
parecem concordar com estudos que sugerem
existir uma estabilizacao dos ganhos de forca, a
partir do momento em gue o componente neural do
treinamento perde em importancia (Hakkinen &
Pakarinen, 1994; Hickson, Hidaka, Foster, Falduto
& Chaterton, 1994; Moritani & De Vries, 1979).
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Assim, poder-se-la afirmar que os resultados da
pesquisa vao ao encontro do que diz uma parte da
literatura, apesar de ainda existir muita discussao a
respeito da participacao dos componentes neural e
hipertréfico no treinamento de forca para 1dosos.
Esta  possibilidade, porém, ¢
contestada por outros autores. Frontera et alil,
(1988), por exemplo, mediram 1IRM
semanalmente, durante 12 semanas em 12 homens
entre 60e 72 anos, que participaram de um
treinamento da forca com alta Intensidade (oito
repeticOes/series, trés series/dia, trés dias/semana,
80% de I1RM), envolvendo mdusculos flexores e
extensores do joelho. Os resultados mostraram
ganhos graduals de forca a cada semana de
treinamento, nao demonstrandol nenhum plato.
Fiatarone et alii (1990) submeteram ao treinamento
de forca 10 individuos idosos frageis de 86 a 96
anos de idade, com reduzidos niveis de
Independéncia funcional, que viviam em uma
Instituicao de cuidados Intensivos. O movimento
escolhido fol o de extensao dos joelhos (oito
semanas; 80% 1 RM). Ao final do programa de
treinamento fol observado que a forca havia
aumentado 174% para a perna direita e 180% para
a perna esquerda. Os resultados deste primeiro
estudo foram confirmados posteriormente, em uma
amostra de 100 pessoas idosas vivendo tambem em
asilos (113% de aumento da forca e 2,7% da area
de secao transversa), nao sendo relatada tendéncia
a estabilizacao (Fiatarone et alil, 1994). Sipila e
Suominen (1995) treinaram a forca de mulheres
Idosas entre 76 e 78 anos, duas vezes por semana,
em trés a quatro séries com cargas de 60% a 75%
de 1 RM, durante 16 semanas. Os autores relataram
que a forca muscular das 1dosas aumentou
significativamente (1,5% quando comparada
aquela do grupo controle), juntamente com a area
de secao transversa do musculo. Morganti, Nelson,
Fiatarone, Dallal, Economos, Crawford e Evans
(1995) observaram 19 mulheres pos-menopausicas
que realizaram treinamento da forca durante 50
semanas, duas sessOes por semana, com duas
semanas de férias no meio do programa. Foram
realizados cinco exercicios diferentes utilizando
80% de 1 RM, obtendo-se ganhos maiores na fase
Inicial, ou seja, nos trés primeiros meses. NoO
entanto, a forca continuou aumentando alem da
12a. semana, observando-se ganhos significativos
nos ultimos seis meses do estudo. Finalmente,
Hagerman, Walsh, Staron, Hikida, Gilders,
Murray, Toma e Ragg (2000) realizaram um estudo
em gque homens i1dosos, destreinados, com media
de Idade de 63 anos, treinaram a forca do
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quadriceps femoral em trés diferentes exercicios,
duas vezes por semana, utilizando 85-90% de 1
RM (6-8 repeticOes) durante 16 semanas. Foram
obtidos resultados positivos, similares ao de jovens
treinados (incrementos da ordem de 50 a 849%,
dependendo do exercicio).

Outro ponto nebuloso reside na
homogeneizacao das amostras treinadas, de forma
que o estado Inicial de treinamento nao constitua
variavel interveniente que interfira na interpretacao
dos resultados obtidos. No entanto, esforcos
deveriam ser ensejados no sentido de controlar de
forma mais rigorosa tais variaveis, assim como
estender ao maximo possivel o tempo de exposicao
ao treinamento. Em estudo similar ao nosso,
Nichols, Omizo, Petersone Nelson (1993)
ministraram  treinamento a  mulheres  pos-
menopausicas durante 24 semanas, utilizando trés
series a 80% del RM, sendo aumentada a
resisténcia quando se ultrapassavam 10 RM na 3a.
serie. Os resultados indicaram um platd no ganho
de forca apds a 12a. semana de treinamento, com
nenhum aumento de forca em nenhum dos
exercicios até a 24a. semana.

Apesar dos resultados obtidos no
presente estudo Indicarem uma tendéncia a
estabilizacao dos ganhos, considerando-se a
Interacao entre numero de repeticoes e cargas, nao
ousamos avancar uma posicao neste sentido. De
fato, muitas das participantes relataram, na ultima
semana de treinamento, que poderiam aumentar a
carga de trabalho caso houvesse um maior numero
de sessOes. Alem disso, deve-se lembrar que o
estudo nao fol iInterrompido: a coleta de dados
continua e ha sinais de que, uma vez o treinamento
nao sofrendo as InterrupcOes que ocorreram neste
estudo, por razoOes variadas, 0os ganhos de forca
podem ser retomados.

A medida que o treinamento
prossegue, cabe igualmente dizer, que o potencial
de ganho de forca deve ser analisado a luz da
manipulacao das diversas variavels que definem a
sobrecarga. Neste periodo inicial, aspectos como a
freqiéncia semanal e o numero de séries foram
propositadamente reduzidos, levando-se em conta
que a amostra nunca havia praticado exercicios de
forca. Nao se pode afirmar que estes ganhos
tenham se estabilizado, antes de serem apreciadas
outras possibilidades de interacao entre variaveis
como a forma escolhida para o aumento de cargas,
O nhumero de séries e sess0es por semana,
Intervalos entre as series e quantidade de

exerciclos.
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Em termos de efeitos do treinamento,
comparando-se a primeira com a ultima semana do
estudo, os ganhos foram da ordem de 60% para o
“leg-press” e de 62% para o supino reto. Nao se
pode dizer que o efeito do treinamento tenha sido
pequeno ou negligenciavel, em que pese a auséencia
de grupo controle. Comparando estes ganhos com
0s estudos ja descritos nesta secao, aléem disso,
nota-se que a magnitude destes ganhos nao se
distancia do habitualmente reportado na literatura.

IMPLICACOES PRATICAS E CONCLUSAO

Apesar das limitacoes apontadas e
das lacunas potencials a serem preenchidas em
estudos futuros, acreditamos que as Informagoes
presentemente. obtidas revestem-se de valor. E
Inegavel que o programa de treinamento concebido
teve efeitos sobre a funcao muscular, em um prazo
relativamente curto. Quando se considera que O
numero de sessOes semanais foi pequeno (menos
de trés sessOes), assim como O numero de Séries
(duas), conclui-se gque, em principio, nao seriam
necessarios programas de treinamento exaustivos
Ou que ocupem demasiado tempo em Intervencoes
mals amplas, para seus efeitos se fazerem sentir.
Com a continuidade do treinamento, mais dados a
respeito do comportamento da evolucao do ganho
da forca poderao ser obtidos, avaliando com mais
seguranca a participacao dos componentes neural e
hipertrofico.

Além disso, Independentemente dos
resultados observados para a for¢ca muscular, deve-
se realcar que as voluntarias do estudo relataram
melhoras importantes em sua capacidade funcional
para realizacao das atividades cotidianas. Esta
tendéncia pode ser percebida pelas declaracoes
feitas pelas participantes deste estudo como ‘tive
mais facilidade de carregar as compras’, ‘senti-me
mais confiante no pisar, ja nao tropeco com tanta
freqliencia 'subo  num banco com mais
facilidade' ‘obtive uma melhora na tonicidade dos
musculos, fiquel mais disposta e com boa saude
‘nao sinto mais dores no meu joelho e minha
circulacao melhorou' Logo, parece confirmar-se a
Impressao, por vezes perpassada pela literatura,
que efeiltos macro possam se  produzir
Independentemente da observacao de efeitos micro,
no nivel dos componentes Isolados da funcao
muscular (Hurley & Roth, 2000).

Deve-se reconhecer que, nem
sempre, 0 Impacto na vida cotidiana pode ser
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traduzido por uma evolucao estatisticamente
perceptivel nos niveis de forca. Hunter, Trenth,
Weinsier, Kekesszabo, Kell, Roth e Nicholson
(1995), por exemplo, publicaram estudo em que
nenhum Incremento da forca pode ser detectado
para grupamentos musculares Isolados, em
Individuos com mais de 65 anos de idade, apos
programa de treinamento. No entanto, aspectos
como a velocidade da marcha e a habilidade de
execucao de tarefas especificas (carregar sacolas de
supermercado ou levantar-se a partir da posicao
sentada), tiveram melhoras sensiveis. Observacoes
similares foram feitas na Universidade do Estado
do Rio de Janeiro, no ambito do projeto Idosos em
Movimento: mantendo a autonomia (Faria Junior,
D’Avila, Laborinha & Ribeiro, 1999; Nobre,
2001). O impacto do treinamento da forca sobre as
atividades cotidianas em Nnosso Qrupo, porém,
precisa ser melhor apreciado em estudos
especificamente delineados para tanto.

Assim sendo, considerando as
hipoteses de trabalho estabelecidas e aceitando as
l[imitacoes do presente estudo, o0s resultados
permitem concluir que: a) houve aumento
significativo da forca de mulheres I1dosas
funcionalmente autonomas, que treinaram por 12
semanas; b) o ganho de forca fol progressivo e
continuo nas mulheres idosas que treinaram por 12
semanas, a0 menos no periodo em que os efeitos
do treinamento podem ser atribuidos
prioritariamente ao componente neurogénico da
forca.

Os presentes resultados, porém,
devem ser ratificados por estudos posteriores, com
delineamento metodologico mais sofisticado e
numero maior de individuos. Dentre as sugestoes
para estudos futuros, podem ser mencionadas a
Importancia da utilizacdo de um grupo controle,
assim como um maior controle das fases em que o
treinamento € interrompido (ferias, etc.), pontos
fracos deste estudo. Alem disso, seria interessante
analisar a forma pela qual repercutiria sobre os
ganhos de forca a manipulacao das variaveis do
treinamento, como numero de repeticoes, Sseéries,
Intervalos entre series, frequéncia semanal e
exercicios e a propria evolucao da carga
mobilizada. Finalmente, a resposta de grupamentos
musculares diferenciados, em cada um dos Sexos,
seria uma informacao Interessante, uma vez que se
trabalhou apenas com o sexo feminino, em um
numero reduzido de exercicios.
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF A 12-WEEK RESISTANCE TRAINING PROGRAM
ON MUSCLE STRENGTH OF ELDERLY WOMEN

Resistance training (RT) seems to be effective In frail older subjects. However, there Is less
evidence on the responses of fully independent elders to RT programs. The purpose of this study was to
observe the influence of a 12-week RT program on muscle strength of high functional elder women, but with
no previous training experience. A group of 35 women with 62 to 77-years old was selected to perform a
graded effort test and to answer an anamnesis, and 19 remained till the end of the RT program (age = 69 £ 5
years) one subject was excluded for using a pacemaker, two exhibited ischemia on the ECG, six did not
show up to perform the effort test, and seven abandoned the program. RT consisted of two series of 10
maximal repetitions (RM), twice a week, In two exercises: double leg-press and chest-press. Mean results
were recorded every week and compared by repeated measures ANOVA (p < 0.05). The results Indicated a
Improvement trend In both exercises, about 58% for the leg-press and 61% for the bench-press. Strength
Improvements took place mainly during the first four weeks of RT, with an slight stabilization tendency In the
final weeks. Therefore, It seems that RT can bring about positive results in the strength of functional
Independent older women. However, further studies with sophisticated designs should be held to confirm

these results.

UNITERMS: Strength; Aging; Physical fitness; Training; Women.
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