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RESUMO

ste estudo teve por objetivo identificar alteragoes no consumo de oxigénio

(VO2max), freqiiéncia cardiaca (FC) e aumento de carga em individuos com ida

des entre 50 e 70.anos, de ambos os sexos a partir de um programa de treinamento
com pesos. Foi investigado um grupo, de 15 sujeitos sadios, sendo 8 do sexo feminino ¢
7 do sexo masculino. Utilizou-se para a coleta um teste progressivo de esforgo mdximo
em esteira e o analisador de gases AEROSPORT TEEM 100. O programa de treinamento
com pesos foi realizado durante 3 meses, 3 vezes por semana, com 2 séries de 25 repe-
tighes para membros superiores e 3 séries de 6-10 repeticées para membros inferiores.
Para a andlise dos dados utilizou-se a estatistica descritiva e o teste “t” de Student. Fo-
ram encontradas diferencas significativas nos valores de carga para os membros superi-
ores e inferiores (p=0,001) do pré para o pds-teste em ambos os grupos. Os valores de
VO2max, tempo de teste e FC de repouso apresentaram significativamente em fungdo
do tratamento (p=0,01, p=0,001 e p=0,05, respectivamente), para ambos os grupos.
Esses resultados permitem concluir que houve uma methora da forca muscular, dimi-
nuigdo da FC de repouso e aumento nos valores de VO2max e do tempo de teste para
ambos os grupos, apos o treinamento, Desta forma, o treinamento utilizado foi eficiente
para aumentar a forca muscular, aumentar a capacidade de resisténcia, permitindo evi-
denciar melhoras no sistema cardiovascular, expressas pela diminuicdo da FC de repou-
s0 e aumento nos valores de VO2max.
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ABSTRACT

The purpose of this study was
identifying the alterations in
maximum VO2 in subjects aged
between 50 e 70 vears old, of both
sexes after a weight-training
program. A group was investigated
composed by 15 healthy subjects,
8 female and 7 male. For the data
collection, a maximal effort
progressive test in treadpull was
used and the gas analyzer
AEROSPORT TEEN 100. The
weight training program was
accomplished during three months,
3 times a week, with 2 series of 25
repetitions for the superior part o
the body and 3 series of 6 to 10
repetitions for the mferior part. For
the data analysis, descriptive
statistics and a 't Student Test were
used. Significant differences were
found in the values of superior and
inferior parts of the body's loads
(p=0,001) inn pre and pos-test for
both groups. The values of maximal
V02 and duration of test were also
statistically significant for the
treatment (p=0,01; p=0,001), as
well as resting heart rate for both
groups (p=0,05). These results let
conclude that there was an
enhancement of muscular strength
in both groups, a diminution of
resting heart rate, and an
enhancement of maximal V02
values and teste duration for both
groups after training. Thus, the
training used was efficient in
gaining of muscular strength, and
resistance, showing benefits for the
cardiovascular system, expressed by
the diminution in resting heart rate
and enhancement of maximum
Vo2,
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Introducao

E bem conhecido que o envelhecimento é
acompanhado de uma série de alteracges fisiols-
gicas que progressivamente diminuem a capaci-
dade funcional [ FARO Jr). et al., 1996|. Por ou-
tro lado a manutencao desta capacidade funcio-
nal proporeiona ao idoso uma maior independén-
cia na execugao das atividades didrias, contribu-
indo para uma redugio do risco de doencas
cardiovasculares e para o retardamento da pro-
gressdo de doengas crénicas (LAZZOLI, 1996).
As alteracoes fisiolGgicas que ocorrem com a ida-
de incluem uma redugdo na funcio
cardiovascular, na elasticidade da rede vascular
periférica, na massa muscular, na forca muscu-
lar, na flexibilidade e no VO, . (LAZZOLI, 1996).

O VO, .. é uma variivel que tem sido am-
plamente utilizada como indicador da capaci-
dade funcional. No entanto, poucos estudos
mediram as mudangas no VO, , resultante de
um treinamento com pesos em idosos
(HICKSON et al. 1980, BURLESON et al. 1998,
PARKER et al. 1996 e FRONTERA et al. 1990),
uma vez que a maioria dos estudos a cerca do
VO,,.. envolveram exercicios aerdbios
[HAGBERG, 1988; STAMFORD, 1988, MAR-
QUES et al. 1993, ROCHA, 1982 e FARO Jr.
et al., 1996 entre outros).

O VO, .. € uma varidvel complexa que de-
pende de um grande niimero de fatores fisiolGgi-
cos incluindo a fungao cardiovascular, pulmonar
e muscular. Portanto, o exercicio pode ser um
modificador tanto dos mecanismos centrais como
dos periféricos (HARRIES et al., 1994 ¢

SPIRDUSOQ, 1995).

Estd bem documentado que com o envelhe-
cimento ocorre uma diminui¢io na massa mus-
cular e na forca muscular dos individuos e que
1sto leva a uma redugao na capacidade funcional
¢ no desempenho fisico que pode interferir nos
valores de medidas cardiovasculares, entre eles o
VO,  [SPIRDUSO, 1995; McARDLE et al. 1991
¢ MAZZEO et al. 1998). Porém, para
STAMFORD (1988), os mecanismos responsa-
veis por melhorias do VO, ., de idosos ainda nao
estdo claros. Desta forma, o presente estudo teve
por objetivo identificar alteragoes no VGO, ., FC
e aumento de carga em individuos com idades
entre 50 e 70 anos de ambos os sexos a partir de
um programa de treinamento com pesos.

Metodologia

A populacio investigada compreendeu indivi-
duos sadios, de ambos os sexos, com idades entre
50 e 70 anos, que ndo praticaram nenhum tipo de
exercicio fisico nos 6 meses que antecederam o es-
tudo. A amostra foi composta por 15 individuos,
sendo 8 do sexo feminino e 7 do sexo masculino os
quais foram intencionalmente selecionados e tive-
ram participagao voluntiria. Antes do inicio da co-
leta de dados, todos os sujeitos foram esclarecidos
acerca dos objetivos e da metodologia a ser utiliza-
da e assinaram uma carta de consentimento.

O presente estudo envolveu um pré-teste, um
periodo de treinamento e um poés-teste. No pré e
pos-teste, 0s sujeitos foram submetidos a um tes-
te progressivo de esforco maximo em esteira ro-
lante, realizado em uma clinica de cardiologia,
utilizando-se o protocolo de BRUCE (1972) e um
teste de forca de 15 repeti¢des maximas (15RM).
Durante o teste progressivo de esforco maximo
foram medidos o consumo de oxigénio (de ma-
neira direta através do analisador de gases
Aerosport TEEM 100) e freqiiéncia cardiaca (atra-
vés do sensor de frequiéncia cardiaca marca PO-
LAR, modelo Accurex Plus). Estas variaveis tam-
bém foram monitoradas em situacio de repouso e
apos o teste durante 3 minutos de recuperacio.

Para o teste de 15RM cada sujeito foi
posicionado no aparelho e entio um instrutor,
apos explicar detalhadamente a execucio do exer-
cicio, aplicava uma carga aleatéria e pedia para
que o individuo executasse o exercicio. O sujeito
deveria executar 15 repeticoes maximas; se con-
seguisse executd-las com facilidade, ultrapassan-
do as 15 repetigoes, a carga era entio aumentada
e o procedimento repetido. Se estivesse muito
pesado e o sujeito nao conseguisse executar 15
repeticoes, entdo a carga era diminuida, até que
fosse encontrada a carga adequada. Antes de cada
tentativa foi respeitado um intervalo minimo de
5 minutos e nao mais do que 3 tentativas foram
utilizadas para a escolha da carga. A carga traba-
lhada inicialmente foi aquela em que o sujeito
conseguiu executar as 15 repeticdes maximas.

Periodizacao do treinamento
de forca

O programa de treinamento de forca foi com-
posto por uma fase de adaptagao (FA) com dura-
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¢ao de 2 semanas e uma fase especifica [FE) com
duragio de 10 semanas (Quadro 01). Na FA o
trabalho foi direcionado para atingir grandes e
pequenos grupos musculares e teve o proposito
de aprendizado e automatizagio dos movimen-
tos enfatizando-se a postura e o ritmo de execu-
¢ao dos exercicios. Na FE o treinamento foi con-
duzido no sentido de priorizar o trabalho de for-
¢a para membros inferiores, enquanto um traba-
lho de resisténcia foi priorizado para tronco e
membros superiores. As cargas iniciais foram
determinadas a partir do teste de 15RM e a pro-
gressoes das mesmas foram feitas de maneira que
cada vez que o individuo conseguisse realizar mais
de 3 repeticdes, na ultima série (de cada acordo
com a estrutura de treinamento|, a carga fosse
alterada.

O treinamento foi realizado com uma fre-
qiéncia de 3 vezes por semana (totalizando 36
sessoes) e foi acompanhado por profissionais de
educacao fisica, com atengao especial para a rea-
lizagdo segura dos exercicios. E importante res-
saltar que nao foi realizado nenhum tipo de exer-
cicio de natureza aerdbia durante o periodo de
realizagao deste estudo e no aquecimento foram
utilizados somente exercicios a nivel articular.

Os grupos musculares foram trabalhados nos

seguintes aparelhos: pulley alto (por tras), voa-
dor, voador inverso, extensor de pernas, flexor de
pernas, leg press (baixo), supino reto (aparelho),
multibiceps, pulley alto, adugao de pernas e
abducio de pernas. Foram ainda utilizados alte-
res para substituir o aparelho de multibiceps para
o grupo feminino.

Tratamento estatistico

Utilizou-se o teste “t” de Student para amos-
tras dependentes para determinar as diferencas
estatisticamente significativas em cada grupo,
entre o pré e 0 pos-teste nas variaveis do estudo.
O nivel de significincia adotado foi de p<0,05
em todas as comparacoes.

Resultados e discussao

Este trabalho objetivou verificar alteragio do
VO, de individuos com idades entre 50 e 70
anos, através de um programa de treinamento
com pesos. Para tanto, foram investigados 15
sujeitos, sendo 7 do sexo masculino e 8 do sexo
feminino, cujas caracteristicas sio apresentados
na Tabela 1.

(QUADRO 01 - Periodizacao do treinamento de forca )
F Duracgéio Nimero Nimero de
daes (Semanas) de Séries Repeticoes
Adaptacio 02 01 15

Especifica 1

. . . . 02 02 15
Membros Superiores, Tronco € Membros Inferiores
Especifica 2 5 5
Membros Superiores € Tronco w U2 28
Especifica 2 02 01 6-10
Membros Inferiores 06 (3 6-10

TABELA 1 - Médias aritméticas e desvios padrao de peso corporal, estatura e
idade, nos pré e pés-testes dos grupos masculino (n=7) e feminino (n=8).

o Masculino Feminino
Variaveis 5 = - B3
Pré Pos Pré Pos
Peso Corporal (Kg) 78,460+ 7,10 78,780 £7.58 64,150 = 04,98 65,200 £ 04,61
Estatura (m) 01,74 £ 00,04 01,74 £ 00,04 01,57 + 00,04 01,57 £00.04

Idade (anos) 60,00 + 06,75

60,00 + 06,75

55,62+ 03,73 55,62 £03.73
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Com relagao ao treinamento com pesos ob-
serva-se nas Tabelas 2, 3, 4 e 5 que houve um
aumento estatisticamente significativo nos va-
lores de carga para membros superiores e inferi-
ores [p<0,001) do pré para o pés-teste em ambos
os grupos. Pode-se verificar também que os au-
mentos percentuais das cargas foram bastante

expressivos sugerindo, desta forma, que houve
uma melhora considerivel na forga muscular para
ambos 0s grupos avaliados apés o treinamento
de forga.

Os resultados encontrados neste estudo em
relacao a melhora na forca muscular, estio de
acordo com SPIRDUSO (1995), MAUGHAN &

TABELA 2 - Meédias aritmeéticas, desvios padrao, teste "t' e aumento percentual
(%), para os valores de carga (expressa em Kg) para 15RM nos respectivos
aparelhos de musculacao para os exercicios de membros superiores e tronco,

nos pré e pos-testes do grupo masculino (n=7).

Grupos Musculares/ Aparelhos Pré Pos jd 4 i Yo
Dorsal/ Pulley Alto 17,57+ 2,44 27.14+ 2,67 12,23% 54,47
Biceps/ Rosca Direta 12,14+ 2,67 17,86+ 3,93 8.10* 47,12
Triceps/ Pulley Alto 10,86x 1,46 18,57+ 3,9] 6.38%* 70,99
Peitoral/ Voador 9,14+ 1,07 15,14+ 3,76 5,29* 65,65
Dorsal/ Voador 10,14+ 3,44 15,57£ 5,13 5.73% §3,53
Peitoral/ Supino Reto 17,431+ 3,26 22,86+ 5,34 5,73* 31,15

#p<(,001

TABELA 3 - Médias aritméticas, desvios padrao, teste "t" e aumento percentual
(%), para os valores de carga (expressa em Kg) para 15RM nos respectivos
aparelhos de musculacao para os exercicios de membros superiores e tronco,

nos pré e pos-testes do grupo feminino (n=8).

Grupos Musculares/ Aparelhos Pré Pés 4 il %

Dorsal/ Pulley Alo 11,37£2,72 17:37:&3,11 8.80* 52,97
Biceps/ Rosca Direta 7,87 £ 1,88 11,50+ 1,85 7,87 46,12
Triceps/ Pulley Alto 6,50 +£0,92 11,504+ 1,41 13,23* 76,92
Peitoral/ Voador 6,50 +0,92 10,25+ 1.16 11,96* 57.69
Dorsal/ Voador 2,87+ 0,35 487 £0,35 13 25% 69,69
Peitoral/ Supino Reto 12,75+ 1,03 15,75+ 0,71 7,94* 23,53

* p<0,001

TABELA 4 - Médias aritméticas, desvios padrao, teste "t' e aumento percentual
(%), para os valores de carga (expressa em Kg) para 15RM nos respectivos
aparelhos de musculacao para os exercicios de membros inferiores, nos pré e
poés-testes do grupo masculino (n=7).

Grupos Musculares/ Aparelhos Pré Pos ! Yo
Adutores/ Adugio de Pernas 25,00+01,73 36,50 £ 02,07 27.00% 46,00
Abdutores/ Abduciio de Pernas 21,00 £05.74 33,14 £03,76 06.54* 57.81
Quadriceps/ Leg Press 78,57 £12,42 137,71 +17,57 17,82% 75,27
Biceps Femural/ Flexdo de Pernas 14,57 £ 3,10 26,29 + 04,82 13,13* 80.44
Quadriceps/ Extensio de pernas 14,57 £ 03,10 2743 + 04,89 15.00% 88,26

* P<(),001
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TABELA 5 - Médias aritméticas, desvios padrao, teste "t" e aumento percentual
(%), para os valores de carga (expressa em Kg) para 15RM nos respectivos
aparelhos de musculacao para os exercicios de membros inferiores, nos pré e
pos-testes do grupo feminino (n=8).

Grupos Musculares/ Aparelhos Pré Pés o %
Adutores/ Adugao de Pernas 20,88 +£01,55 29,13 +£03,91 08,70%* 39,51
Abdutores/ Abdugdo de Pernas 18,25 £ 01,39 25,00 £03,21 09,00% 36,99
Quadriceps/ Leg Press 60,25 + 11,54 107.50 + 23,07 09,98 78,42
Biceps Femural/ Flexao de Pernas 925+£01,04 17,38 +01,92 18,44% 87.89
Quadriceps/ Extensao de pernas 9.50+0141 17,63 +02,39 18,44 % 85,58

* P<0,001

SHIREFFS (1994) e MAZZEO et al. (1998), que
‘encontraram aumentos substanciais de forca
muscular em idosos, com curto periodo de trei-
namento (2-4 meses). Da mesma forma,
FRONTERA et al. (1990), McCARTNEY et al.
(1996) e TSUTSUMI et al. (1997), encontraram
aumentos significativos na forga muscular de
membros inferiores em seus idosos, e HURLEY
et al. (1984), BROWN et al. (1990) e
McCARTNEY et al. (1993}, encontraram melho-
ras significativas na forga muscular para mem-
bros superiores.

Na Tabela 6 sao apresentados dados sobre
as variaveis hemodinimicas, FC de repouso e FC
de esforco. Pode-se observar que os valores de FC
de repouso para ambos os grupos (masculino e
feminino), diminuiram significativamente
(p<0,05) do pré para o pdés-teste, enquanto que
os valores de FC maxima apresentaram uma ten-
déncia de aumento, muito embora, as diferencas
entre pré e pds-teste para esta varidvel nao te-
nham sido estatisticamente significativas.

As alteracoes apresentadas acima referentes
ao aumento da FC maxima podem ser explicadas

pelo aumento no tempo de teste, sugerindo um
retardamento no aparecimento da fadiga. Pode-
se inferir que essa melhora de resisténcia possa
ter ocorrido em funcio do ganho de forgca mus-
cular obtido com o treinamento, conforme de-
monstrado nas Tabelas 2, 3, 4 e 5. Por outro lado,
as alteragoes referentes a FC de repouso (redu-
cdo) sugerem uma resposta de adaptacao
cardiovascular ao treinamento, o que estid coe-
rente com 0s achados de MARQUES et al. (1993],
os quais concluiram que a redugio na FC em
decorréncia de um treinamento de forga sugere
uma melhora da eficiéncia do sistema
cardiovascular. Outros estudos como os de
PARKER et al. (1996] e McCARTNEY et al.
(1993), também encontraram resultados seme-
lhantes.

Os valores observados nas Tabela 7 eviden-
ciam um aumento significativo dos valores de
VO, . do pré para o pés-teste para 0s grupos
masculino 15,07% (p<0,01) e feminino 19,05%
(p<0,001), demonstrando que o treinamento
utilizado foi eficiente para aumentar os valores

de VO

2max’

TABELA 6 - Médias aritmeéticas, desvios padrao, teste "'t" e aumento percentual
(%) da FC de Repouso (bpm) e FC Maxima (bpm), nos pré e pods-testes do

grupo masculino (n=7).

Variaveis Pré Pés b [ iz
FC de Repouso (Masc.) 83,71 £13.30 78,43 +13.09 2,88%* -6.31
FC de Repouso (Fem.) 85,12 +£16,03 80,87 £ 14,88 2,79% -4.99
FC Madxima (Masc.) 154,43 £22,16 156,57 £27.63 0,38 1.38
FC Méxima (Fem.) 158,37 + 18,21 161,75 + 18,55 0,96 2,13

*p<0,05
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As pesquisas a respeito deste tema tem mos-
trado resultados bastante controversos devido,
principalmente, as diferentes metodologias uti-
lizadas. HURLEY et al. (1984}, relataram em seus
estudos que programas de treinamento de forca
tem falhado para produzir substanciais aumen-
tos no VO, . Da mesma forma, MAIORAMA
et al. (1997] PARKER et al. (1996) e HAGBERG
et al. (1989), nao encontraram alteragoes no
VO, apesarde um aumento na forga muscular
com o treinamento de forca. Por outro lado,
FRONTERA et al. ({1990, estudando homens
idosos, verificaram que um programa com pesos
aumentou 10% a forca muscular, enquanto que
o VO, apresentou um aumento de 1,9 ml/
Kg.min (p<0,05], embora este valor seja inferior
ao apresentado pelo presente estudo.

Por outro lado, WILMORE et al. (1978), in-
vestigando universitirios de ambos os sexos, es-
tudando os efeitos de um programa de treinamen-
t0 com pesos em circuito, encontraram aumen-
tos significativos de for¢a muscular tanto para
homens (68%) quanto para mulheres (27%). No
entanto, somente as mulheres apresentaram, al-
teracoes significantes no VO, (10,7%).

Em relagdo ao tempo de teste mostrado na
Tabela 7, observa-se que os valores também au-
mentaram significativamente ap6s o treinamen-
to em ambos os grupos. O aumento percentual
do tempo de teste na esteira foi de 16,58% para
0 grupo masculino ¢ 20,35% para o feminino.
Este resultado pode explicar o aumento da FC
maxima obtida com o treinamento mostrada na
Tabela 6.

Estes achados sao confirmados por
WEINECK, (1991) e FOX et al., (1991), que re-

Imax

lataram que os aumentos no tempo de esforco e
na capacidade de resisténcia, em funcio de um
treinamento de forga, sio acompanhados por au-
mentos no VO, . Neste sentido, SPIRDUSO
(1995), afirma que pessoas mais velhas que pra-
ticam musculagdo podem apresentar um melhor
desempenho durante um teste em esteira rolan-
te. Da mesma forma, SANTAREM (1997) relata
que o treinamento com pesos desenvolve nio
apenas a forca muscular e a flexibilidade, mas
também a capacidade de prolongar esforcos tan-
to de alta quanto de baixa intensidade. Estudos
desenvolvidos por ADES et al. (1996) e
McCARTNEY et al. (1996), também demons-
tram aumentos na capacidade de resisténcia de
individuos idosos de ambos os sexos.

Os resultados apresentados neste estudo
evidenciaram um aumento de forga muscular
de membros superiores e inferiores (Tabelas 2,
3 ,4 e 5), para ambos os grupos. Esta melhora
esteve associada a uma diminuigao da FC de
repouso e um ligeiro aumento da FC maxima
(Tabelas 6 ¢ 7).

Dois aspectos podem ser considerados em
relagio aos resultados deste estudo: O aumento
nos valores de VO, apresentados, podem estar
associados a melhora da for¢a muscular em fun-
cao do treinamento, que proporcionou uma me-
lhora na resisténcia ao esforco fisico (uma redu-
cao da fadiga de membros inferiores), aumentan-
do com isto o tempo de teste. Por outro lado, a
diminuicio da FC de repouso de ambos os gru-
pos (Tabela 6) sugere que o aumento nos valores
do VO,  podem ter sido influenciados por adap-
tagoes cardiovasculares em conseqiiéncia do trei-
namento com pesos.

TABELA 7 - Médias aritméticas, desvios padrao, teste "t" e aumento percentual
(%) do VO2Zmax (ml/kg.min) e tempo de teste (min), nos pré e pds-testes dos
grupos masculino (Masc. n=7) e grupo feminino (Fem. n=8).

VARIAVEIS __PRE POS g %
VO2max (Masc.) 28,54 +£531 32.84 +£6,60 3,67* 13,09
VO:2nax (Fem..) 25,77 +£6,02 30,68 £ 5,56 7,23%* 16,01
Tempo de Teste (Masc.) 9,65+ 205 11,25 £ 1,89 4. 15% 14,22
Tempo de Teste (Fem.) 9,24 £243 11,12+ 1,67 4,22% 16,91

*p<0,01;*%p<0,001;
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Conclusoes
Com base nos resultados do presente estudoe  res, a FC maxima, os valores de VO,_ . e o tempo

na metodologia proposta, pode-se afirmar que o trei-
namento utilizado, foi eficiente para aumentar a
forga muscular de membros superiores e inferio-

de teste em esteira rolante, além de promover adap-
tagoes cardiovasculares expressas pela diminuicao
da FC de repouso e pelos aumentos no VO

Imax”
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