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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento gera decréscimos significativos
na forca muscular, afetando a capacidade do idoso de realizar
as atividades basicas de vida diaria. O treinamento de for¢a
tem sido indicado para minimizar tais efeitos deletérios. Além
disso, tem-se recomendado a realizacao de exercicios fisicos
no meio aquatico para a populacao idosa.

OBIJETIVO

Avaliar os efeitos de trés programas de forca no meio
aquatico na forca muscular e na capacidade funcional de
mulheres idosas.

METODOS

[ 36 mulheres idosas}

7N\

Treinamento Série Simples Treinamento Série Simples

de 30 Segundos de 10 segundos
(1x30s: 66+1 anos, n=12) (1x10s: 6511, n=13)

Treinamento Séries
Multiplas de 10 segundos

(3x10s: 66%1, n=11)

AVALIACOES

A ) * Extensao de joelho
» FORCA DINAMICA MAXIMA A

—

» FORCA RESISTENTE .

* Flexao de cotovelo

—

Flexao de joelho

Supino

> CAPACIDADE FUNCIONAL ) Bateria de testes de Rikli e
Jones.

TREINAMENTO

v’ 12 semanas; 2 sessdes semanais (45 minutos)

Exercicios em formato de circuito, composto por quatro
estacoes de trés exercicios cada.

Quadro 1. Treinamentos de forga.

AQUATICAS & TERRESTRES

ANALISE ESTATISTICA

Para analise estatistica foi utilizado o teste de Equacoes
de Estimativas Generalizadas (EEG) com post hoc de
Bonferroni (a=0,05).

apos o periodo de treinamento.

RESULTADOS

Tabela 1. Valores de média e erro padrio (EP) de forga dindmica maxima e forca resistente antes e

Treinamento

19 de Borg

Intensidade

Intervalo entre séries
Intervalo entre estagoes
Tempo total

Duragao de cada exercicio

Apoio: BIC, CNPqg, FAPERGS, CAPES

Pre-treinamento Pos-treinamento
Varidavel Grupo(n) Média  +EP Média  +EP A% Tempe Grupo TE:‘L[;T

1x30s (12) 3417  +278 4517 =233 37.99 0 62

1%‘&?‘ 3x10s(11) 3573 +245 4064  +2.80 14724483 =0001* 0892 0055
= 1x10s(13) 3508  +3.05 4454 =384 27.23+4.63
1x30s (12) 3242 =165 3017 =244 30,79=3 .96

mﬂgjm Ixl0s(11) 3364  +2.53 3045  +243 2100711 <0,001* 0788 0759
= 1x10s(13) 3515  +245 4062 =230 18,12+4 73
Ix30s(12) 20000 =137 2936° =157 32,70+6.95

IRE]LT 3x10s(11) 2508 =128 267F =158 172+5.67 <0001 0044  0001*
= 1x10s (13) 2508 =123 2738 =004 11,274 67
1x30s (12) 1625 =073 1925 =081 10.86=5.11

11%31;‘3 Ixl0s(11) 1591 =060 1827 =068 1585£448  <0001* 0629 0786
= 1x10s(13) 1662 =078 1915 =081 17,04=5 68
1x30s (12)  9.42 088 1217 =124 423122078

Hﬂ%}ﬂ Ix10s(11) 992 +1.05 1238 2263 27,69+2678  0,001* 0452 0,603
1x10s(13) 1036 =048 1564 =117 57.20+13.59
1x30s (12) 1108 =200 1550 =127 96.57=30.12

F{;—EE}EJ Ixl0s(11) 1155 =084 2001 =553  101.06+674%8 0009 0610 0578
1x10s(13) 12,00  +138 1515 =122  40,69+14.49
1x30s (12) 1445 =168 2227 =231 87.55+41.34

HL&EI%UP Ixl0s (11) 1555  £228 20278 £347 46232707  0002* 0,033* 0054
1x10s (13) 1431 =082 1485 =122 7 4651024
1:30s (12) 1167 =115 1875 =100  64,00+2208

My xl0s( 1318 #1735 1900 =178 9318=4878 0001 0753 0,793
P 1x10s(13) 1215 =116 1715 =146  53,95+16.93

1EA: 1 repeticio maxima; EJ: extensdo de joelho; FI: flex3o de joelho; SUP: supino; FC: flexdo de
cotovelo; RML: resisténcia muscular localizada; Kg: quilograma; rep: namerc de repeticdes. Letras
mimizculas representam diferenca estatistica no fator tempo. Letras manisculas representam diferenca
zignificativa no fator grupo.

Tabela 2. Valores de media e erro padrdo (EP) dos testes funcionais antes e apos o pericdo de

treinamento.
Preé-treinamento Pos-treinamento
Variavel  Grupo(n) Média  *EP  Média  =EP A% Tempo Grupo Té:_";%“:
Footupand  1%305(12) 6,66 0.19 6.36° 022 -3,19=3,18
a0 1x10= (13) 6,822 0.1% 7.09* 0,38 -1.88=13,14  (po25* 0217  0,004%
(segundos)  3x10s (11) 1T 0,39 5,85 040  -17.50=4.49
1x30s (120 17.09 0.67 2033 0.60  20.66=3,34
Forca sup 1%10z (13) 17.70 137 20,16 063 183321398 <0001* 0083 0,055
(Fepetigdes) o o
ix10s(11) 1688 126 25 54 164  52,39=1538
| 1x30s (12) 1227 0.59 15,00 064  23.64=691
Forgamf ) j0s(13) 1180 053 1301 059 162651285 <0001* 0540 0441
{Repetigdes) _ _ - s
x10s (11} 1177 0.76 15.18 055  32,68=13.36
1x30s (12)  -827 211 5,87 187
Flexsup j0s(13) 545 1.60 21 156 0017+ 0126 0898
{C-E:ﬂﬁlﬂﬂtms:l u :l-- n "-' u F g 1
ix10s (110 -3.66 1,53 0,83 136
1x30s (12)  -1085 136 225 2,35
Flxmf  yq0e03) 400 249 116 322 0102 0945 0072
{Centimetros) - : : 7 . 43 A
x10s (110 -1.53 142 0,63 228
1x30s (120 438.00 1335 48200 1206 12.60=10.03
Cﬂmjﬂhﬂdﬂ - — a-l _g_j'l_l? gg _:": -
Metroe 1x10s (13) 434,40 1356 47200 28 32 37=17, 0.007* 0383 0896
Ix10s(11)  460.12 1178 49340 1735 6,00=4.64

CONCLUSAO

Os trés programas de treinamento promoveram
melhoras na forca de 1RM de extensao e flexao de
joelhos e flexao de cotovelos, mas somente os
treinamentos 1x30s e 1x10s incrementaram a forca
maxima no supino. Além disso, todos os treinamentos
promoveram incrementos significativos na RML e nos
testes funcionais. No teste foot up and go somente o
grupo 3x10s apresentou melhora significativa.
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