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Introducdo: O envelhecimento traz consigo vérias modificagdes, entre elas o declinio
progressivo das funcgdes fisioldgicas do organismo que podem ser amenizadas pelos
exercicios fisicos. Tanto o treino de forca quanto um programa de resisténcia aerébia sdo
importantes para evitar o declinio funcional associado a idade. Objetivo: O presente estudo
teve como objetivo avaliar os efeitos de um programa de treinamento combinado de forcga e
resisténcia aerobia sobre a massa muscular e a resisténcia e poténcia aerobia de idosas.
Metodologia: Para tal trinta e cinco mulheres (65,7 + 6,68 anos) foram divididas
aleatoriamente em trés grupos: treinamento combinado (TC; n=15), treinamento de forca (TF;
n=10) e treinamento aerdbio (TA; n=10). Cada grupo treinou duas vezes na semana num total
de oito semanas, sendo que o grupo TC treinou uma vez na semana forca e uma vez aerobio.
As participantes realizaram avaliacdo da massa muscular dos musculos vasto lateral e reto
femoral com o auxilio de um varredor ultra-sénico composto (GE — PRO Serius — LOGIQ
500) e um transdutor do corpo convexo 9MHz e a resisténcia e poténcia aerdbia foram
avaliadas por meio de um ergoespirometro VO2000. Foi utilizado o teste estatistico ANOVA
com post hoc de Tukey para localizar as diferencas entre 0s grupos e o teste “t” de Student
para averiguar diferencas antes e depois do programa de exercicios, admitindo significancia
para p< 0,05 Resultados: Com relacdo aos parametros cardiorrespiratorios foi possivel
verificar melhoras significativas (p< 0,05) para os valores de VO,pico e carga em Watts (W)
no momento da determinacdo do limiar anaerébio para todos 0s grupos apos oito semanas de
treinamento. Também foi observado um aumento estatisticamente significativo na massa
muscular do vasto lateral (p< 0,05), para todos os grupos pesquisados. Ja no musculo do reto
femoral verificaram-se diferencas significativas entre o pré e pds-teste apenas para 0s grupos
TA e TF. Conclusdo: Os resultados sugerem que um programa de treinamento que combina
uma vez por semana exercicios de resisténcia aerébia e uma vez por semana exercicios de
forca é tdo eficaz em provocar aumentos na massa muscular, assim como na poténcia e
resisténcia aerdbia de idosas quanto o treinamento realizado duas vezes na semana de
resisténcia aerdébia ou forca, organizados separadamente.

Palavras chaves: envelhecimento, massa muscular, poténcia aerobia, treinamento combinado.


mailto:tourinho@usp.br

