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RESUMO

A forca muscular é considerada componente importante de pro-
gramas de exercicios fisicos. Os beneficios desse tipo de treina-
mento dependem da combinagdo do nimero de repeticdes, sé-
ries, sobrecarga, seqiiéncia e intervalos entre as séries e exercicios.
No entanto, ndo se tem ainda muito clara qual a melhor combina-
¢do dessas variaveis para uma 6tima relacdo dose-resposta em
pessoas idosas. O objetivo do estudo foi analisar as pesquisas
sobre treinamento de forca para idosos, por meio de revisao siste-
matica, com o proposito de identificar tendéncias comuns em ter-
mos de efeitos do treinamento provocados pela manipulacdo des-
sas variaveis. Apés definicdo de critérios de inclusdo, foram
selecionados 22 estudos, agrupados por similaridade de tratamento
(nimero de séries, freqiiéncia semanal, intensidade, intervalos e
ordem dos exercicios). Técnicas de estatistica descritiva auxilia-
ram na determinacéo de possiveis tendéncias nas relagdes dose-
resposta. Uma vez identificadas, essas tendéncias foram analisa-
das qualitativamente. De todas as variaveis revisadas, somente
para a intensidade da sobrecarga foram encontradas evidéncias
permitindo afirmar que cargas maiores seriam mais eficazes para
induzir aumento de forca nessa faixa etaria. Quanto as demais
variaveis, os resultados disponiveis na literatura ndo dao respaldo
para inferéncias seguras quanto ao melhor delineamento de pro-
gramas de treinamento que aliem, ao mesmo tempo, efetividade
e seguranga. Recomenda-se, entdo, que estudos sejam realiza-
dos para comparar experimentalmente os efeitos da manipulagdo
dessas variaveis sobre a forgca muscular de idosos.

ABSTRACT

Influence of counter-resistance training variables on elderly
muscular strength: a systematic review with emphasis on
dose/response relationships

Muscular force is considered an important component of phys-
ical exercise programs. The results of this type of training depend
on the combination of the number of repetitions, series, overload,
sequence and intervals between series and exercises. However,
it is still not very clear yet what the best combination of these
variables for a good stimulus/response relationship in elderly peo-
ple is. The objective of this study was to analyze the research on
power-training for elderly people by means of systematic revision,
with the intention to identify common trends in terms of effect of
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the training provoked by the manipulation of these variables. After
definition of inclusion criteria, 22 cases were selected and grouped
by treatment similarity (number of series; weekly frequency; in-
tensity; intervals and order of the exercises). Techniques of de-
scriptive statistics were used in order to determine possible trends
in the stimulus/response relationship. Once identified, these trends
were qualitatively analyzed. Among the variables revised, only for
intensity of overload evidence that allows affirming that heavier
loads would be more effective to induce force increase in this age
group was found. Concerning the remaining variables, the results
available in the literature do not support accurate inferences in
terms of the best type of training program that connects effec-
tiveness and safety. Therefore further studies should be conduct-
ed in order to experimentally compare the effects of the manipu-
lation of these variables on muscular force in elderly people.

RESUMEN

Influencia de las variables de entrenamiento
contra-resistencia sobre la fuerza muscular de
ancianos: una revision sistematica con énfasis
en las relaciones dosis-respuesta

La fuerza muscular es considerada componente importante de
programas de ejercicios fisicos. Los beneficios de ese tipo de en-
trenamiento dependen de la combinacion del numero de repetici-
ones, series, sobrecarga, secuencia e intervalos entre las series y
gjercicios. A pesar de esto, no se tiene aun muy claro cudl es la
mejor combinacion de esas variables para una optima relacion do-
sis-respuesta en personas ancianas. El objetivo de este estudio
ha sido analizar las investigaciones sobre entrenamiento de fuer-
za para ancianos, mediante una revision sistematica, con el propo-
sito de identificar tendencias comunes en términos de efectos
del entrenamiento provocados por la manipulacion de estas varia-
bles. Una vez definidos los criterios de inclusion, fueron seleccio-
nados 22 estudios, agrupados por semejanza de tratamiento (n°
de series, frecuencia semanal, intensidad, intervalos y orden de
los ejercicios). Técnicas de estadistica descriptiva auxiliaron en la
determinacion de posibles tendencias en las relaciones dosis-res-
puesta. Al identificarse, esas tendencias fueron analizadas cuali-
tativamente. De todas las variables revisadas, solamente para la
intensidad de sobrecarga fueron encontradas evidencias, lo que
permite afirmar que cargas mayores serian mas eficaces para in-
ducir un aumento de fuerza a esa edad. En relacion a las demas
variables, los resultados disponibles en la literatura no dan respal-
do para realizar inferencias seguras respecto al mejor delineamiento
de programas de entrenamiento que alien, al mismo tiempo, efec-
tividad y seguridad. Por tanto, se recomienda que estudios poste-
riores sean realizados para comparar experimentalmente los efec-
tos de la manipulacion de esas variables sobre la fuerza muscular
de ancianos.
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INTRODUCAO

A forca muscular pode ser definida como a quantidade maxima
de forca que um miusculo ou grupo muscular pode gerar em um
padrdo especifico de movimento realizado em dada velocidade®.
Nas ultimas décadas, ela passou a ser considerada um compo-
nente fundamental da aptidao fisica voltada para a manutencgéo da
qualidade de vida dos individuos, fazendo parte da maioria dos
programas de treinamento fisico com vistas a satde®4.

A importéncia do desenvolvimento de um programa de treina-
mento de forga para conservacdo da capacidade de trabalho tor-
na-se cada vez maior conforme o aumento da idade do individuo,
ja que ha tendéncia progressiva ao declinio. Para Macaluso e De
Vito®), os estudos sobre o tema trazem evidéncias de que o mus-
culo alcanga sua forca maxima entre a segunda e a terceira déca-
das de vida e mostra diminuicéo lenta ou imperceptivel até cerca
de 50 anos de idade, quando comeca a declinar aproximadamente
12% a 15% por década, com perdas mais rapidas acima dos 65
anos de idade.

A diminuicéo de forca muscular traz conseqiiéncias para a auto-
nomia funcional de idosos®7?. Latham et al.®, por exemplo, de-
monstraram que niveis reduzidos de forga seriam associados a
menor velocidade de caminhada e a inaptiddo que acarretaria ele-
vagao do risco de quedas e fraturas nas pessoas mais velhas. De
forma geral, perdas progressivas de forca tendem a deixar os ido-
sos incapacitados para realizarem as tarefas mais simples do dia-
a-dia, tornando-os muitas vezes dependentes dos que 0s cercam,
0 que acaba por reduzir em grande escala a qualidade de vida des-
ses individuos®19.

Por outro lado, a forgca muscular pode melhorar em idosos, des-
de que estes se submetam a um programa de treinamento com
sobrecargas. Estudos como o de Hunter et al.®, Frontera et al.t*
12 Fiantarone et al.*3, Valkeinen et al.*4 e Latham et al.*® refor-
¢cam essa possibilidade, demonstrando que esse tipo de treina-
mento melhora a funcédo e estrutura muscular, articular e 6ssea
em qualquer idade. O acimulo de resultados positivos nessa dire-
¢ao, alias, explica o aumento consideravel de programas de trei-
namento de forca direcionados para sujeitos idosos.

Entretanto, os beneficios promovidos pelo treinamento contra-
resisténcia dependem da manipulagdo de varios fatores, dentre
0s quais se destacam a intensidade, a freqiiéncia e o volume de
treinamento. Tais fatores, por sua vez, derivam da combinacéo do
namero de repeticdes, séries, sobrecarga, seqiiéncia e intervalos
entre as séries e 0s exercicios, e a velocidade de execucédo dos
movimentos impostos ao treinamento®618. No entanto, ndo se tem
ainda muito clara qual a melhor combinacédo dessas variaveis para
uma 6tima relagdo dose-resposta. Estudos como os revisados por
Gomes e Pereira®), por exemplo, mostram que diferentes combi-
na¢cBes podem ser igualmente eficientes para o alcance desses
objetivos. Mesmo diante dessa incerteza, uma diretriz normalmen-
te seguida por especialistas em treinamento de for¢a para adultos
jovens saudaveis é a sugerida pelo Colégio Americano de Medici-
na do Esporte (ACSM), que recomenda que sejam executados de
oito a 10 exercicios com trés séries de oito a 12 repeticdes maxi-
mas (RM), em freqiiéncia semanal de dois a trés dias por semana
como ponto de partida®”. Em seu texto, entretanto, nada é reco-
mendado especificamente para populagfes de idosos.

Pearson et al.?9, ao divulgarem as diretrizes basicas da National
Strength and Conditioning Association (NSCA) para treinamento
de forca para atletas, citam na secdo destinada a desportistas com
idade avancada que nenhuma recomendacéo especial poderia ser
feita, pois faltariam estudos que dessem sustentacdo para isso.
Afirmam, ainda, que para atletas nessa faixa etaria as mesmas
recomendagles para individuos jovens poderiam ser aplicadas.
Como as recomendacdes feitas pela NSCA referem-se mais a atle-
tas, as diretrizes do ACSM vém sendo as mais difundidas.

Nesse sentido, se ainda persistem duvidas sobre as variaveis
metodoldgicas associadas & prescri¢cdo do treinamento de forga
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para adultos jovens e saudaveis, o problema é ainda maior quando
se consideram pessoas idosas. Deve-se lembrar que, até pouco
tempo atras, exercicios resistidos com sobrecargas importantes
eram considerados inadequados para esse grupo®22,

Por outro lado, dada a caréncia de dados especificamente obti-
dos com idosos, recomendacgdes de agéncias normativas (como o
ACSM) vém sendo utilizadas universalmente para a prescrigdo do
treinamento da for¢ca. Em outras palavras, parece nao haver maio-
res preocupagfes com uma adaptacéo das variaveis do treinamento
as caracteristicas do organismo senescente. Isso da margem ao
seguinte questionamento: em termos de dose-resposta, qual se-
ria a metodologia de treinamento mais eficiente para o desenvol-
vimento da forga muscular de pessoas idosas?

Pode-se pensar, portanto, que haveria necessidade de estudos
mais sistematicos de revisdo, buscando identificar referéncias co-
muns em relagdo as variaveis metodoldgicas do treinamento de
forca para essa populacéo. Alguns estudos foram realizados com
esse propdsito. No entanto, a populacédo analisada foi de adultos
jovens e aparentemente saudaveis, como no caso do estudo de-
senvolvido por Rhea et al.1®. Esses autores realizaram uma meta-
nalise para determinar a relacdo dose-resposta em relagao a in-
tensidade, frequéncia e nimero de séries do treinamento
contra-resisténcia, no que dizia respeito aos ganhos de for¢ca mus-
cular. Outro estudo foi o desenvolvido por Wolfe et al.19, com
objetivo de investigar a mesma relagcdo ao compararem-se progra-
mas envolvendo séries simples e multiplas.

No que diz respeito a populagdo de idosos, sé foi encontrado
um trabalho que analisou em conjunto os resultados dos estudos
experimentais disponiveis, qual seja, a metanalise realizada por
Latham et al.®. No entanto, o enfoque dos autores foi mais epide-
mioldgico, voltando-se para os efeitos do treinamento sobre as-
pectos como prevencgao de quedas e reducgdo da inaptidao fisica.
O estudo ndo se deteve nos aspectos metodolégicos dos treina-
mentos propostos e nos ganhos de forca por eles produzidos.

Desse modo, para que se possa ter mais clareza quanto ao pa-
pel isolado e combinado das variaveis do treinamento para o ga-
nho de forca nessa faixa de idade, é que se justifica o investimento
em revisdes sistematicas com énfase nas relacdes de dose-res-
posta. Assim sendo, o objetivo do presente estudo € analisar as
pesquisas sobre treinamento de forca para pessoas idosas, por
meio de revisdo sistematica. O propésito foi identificar possiveis
tendéncias comuns, em termos de efeitos do treinamento, provo-
cados pela manipulagdo das seguintes variaveis: carga, nUmero
de séries, freqiiéncia semanal, intervalo de recuperagdo e ordem
dos exercicios.

METODOLOGIA

O estudo constituiu-se como uma revisao sistematica. Os se-
guintes critérios de inclusdo foram adotados para selecionar os
estudos para andlise: a) estudos experimentais, nos quais somen-
te treinamentos com sobrecarga tenham sido utilizados; b) popu-
lacdo-alvo composta de individuos aparentemente saudaveis, de
ambos os sexos, com 60 anos de idade ou mais.

Participaram da sele¢do somente os estudos publicados e en-
contrados através de busca eletronica no Medline, Lilacs e Sport
Discus. Foram utilizados para a prospecc¢do dos estudos: a) algo-
ritmos de busca com reconhecimento da literatura especializada;
b) lista de referéncias dos estudos encontrados; c) busca manual
dos artigos em revistas nado localizadas por meio virtual.

Inicialmente, foram selecionados 166 estudos, dos quais so-
mente 22 foram enquadrados nos critérios de inclusdo preestabe-
lecidos. Dos estudos selecionados, foram analisados os seguin-
tes itens: a) intervenc¢des — metodologia do treinamento (n° de
séries, n° de repeticdes, freqiiéncia semanal, intensidade do es-
forco, ordem e intervalo entre as séries de exercicios; b) os resul-
tados encontrados.
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Para andlise dos resultados encontrados, os 22 estudos sele-
cionados foram agrupados por similaridade de tratamento (n° de
série, freqliéncia semanal, intensidade, intervalos e ordem dos
exercicios) e seus resultados em termo de ganhos de forga foram
somados e sobre a soma foi aplicada a média para determinacao
da dose-resposta de seus tratamentos. As diferencas entre as
médias encontradas em cada grupo de estudo foram analisadas
qualitativamente.

APRESENTAGCAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

NUumero de séries

A andlise da variavel ‘namero de séries’ revelou que, dentre os
22 estudos que se enquadraram nos critérios de selegdo, somen-
te trés apresentaram como objetivo a comparacdo do seu efeito
sobre o ganho de for¢a (quadro 1). Desses, somente um teve como
propésito investigar especificamente os diferentes ganhos de for-
¢a mediante nimero de séries diferentes para um mesmo grupa-
mento muscular, qual seja, o desenvolvido por Harris et al.?®. Os
outros dois, de Menkes et al.? e Treuth et al.®, verificaram a
diferenga no ganho de forca entre membros inferiores (Ml) e su-
periores (MS), (uma série para MS e duas séries para Ml). Os re-
sultados desses dois estudos sdo apresentados no quadro 1. Note-
se que ndo houve diferenca significativa entre os grupos de
treinamento, o que pode sugerir que 0os membros superiores ne-
cessitariam de maior volume de trabalho. No entanto, nenhum
estudo comparou os resultados obtidos com um ndmero igual de
séries para MS e MI. Outra dlvida remete a possiveis diferencas
de resposta em homens e mulheres, pois os dois estudos foram
desenvolvidos somente com o sexo masculino.

QUADRO 1
Estudos que compararam ganhos de forca em
idosos mediante diferentes nimeros de séries
Estudo Amostra Tratamento Resultado
(ganho de forga)
Harris N513 9 2 séries de 15RM 2 séries = 44%
etal®  Membros inferior 3 séries de 9RM 3 séries =51%
e superior 4 séries de 6RM 4 séries = 50%
2x semana/18 semanas (Média de 8 exercicios)
Menkes N 18 & 1 série de 15RM para MS 1 série = 43%
etal?  Membros inferior 2 séries de 15RM para Ml 2 séries = 47%
e superior 3x semana/16 semanas (Média de 6 exercicios)
Treuth N22 3 1 série de 15RM para MS 1 série = 39%
etal®  Membros inferior 2 séries de 15RM para Ml 2 séries = 42%
e superior 3x semana/16 semanas (Média de 6 exercicios)

Participaram do estudo desenvolvido por Harris et al.?® homens
e mulheres. Foram comparadas duas séries de 15RM, trés de 9RM
e quatro de 6RM, mas nenhuma diferenca significativa entre os
grupos foi identificada. Esse resultado poderia sugerir que, em
idades avangadas, o numero de séries nao influiria nos ganhos de
forca. Todavia, por se tratar de um Unico estudo com tal delinea-
mento, seria precipitado qualquer tipo de afirmacdo. A falta de
informag@es quanto & melhor quantidade de séries para o desen-
volvimento de forga, no entanto, ndo é exclusividade do treina-
mento com idosos. Apenas para ilustrar, em revisdo recente, Go-
mes e Pereira® demonstraram ndo haver evidéncias suficientes
para se afirmar que multiplas séries sdo melhores do que série
simples, isso ao revisarem os estudos disponiveis sobre treina-
mento para adultos jovens.

Apesar de ainda ndo se ter uma evidéncia muito forte quanto ao
melhor nimero de séries para se desenvolver a forgca muscular no
idoso, a grande maioria dos estudos analisados apostou na utiliza-
¢do de trés séries em seu tratamento, perfazendo um total de 13
estudos. Apenas trés adotaram duas séries e dois, uma Unica sé-
rie (quadro 2).
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QUADRO 2

Estudos considerados para calculo dos ganhos

médios associados a diferentes nes de séries

Estudo Amostra Tratamento Resultado
(ganho de forga)
Kalapotharakos N 33 3 séries 80% de 1RM = 41,82%
et al.®) Membros 80% de 1IRM 60% de 1RM = 30,37%
inferior e 60% de 1RM (Média de 8 exercicios)
superior  3x semana/12 semanas
Hagerman N 22 3 séries 68,7%
etal® Membro 85-90% de 1RM (Média para extensdo
inferior 2x semana/16 semanas de joelho, leg-press
e agachamento)
Rhodes et al.® N 38 3 séries 53%
Membros 86% de 1RM (Média de 6 exercicios)
inferior e 3x semana/12 meses
superior
Judge et al.19 N 31 3 séries 32%
Membro 75-80% de 1RM (Média para
inferior ~ 3x semana/12 semanas extensdo de joelho)
Frontera N 14 3 séries 40%
et al.tv Membro 80% de 1RM (Média para
inferior ~ 3x semana/12 semanas extensdo de joelho)
Seynnes N 22 3 séries 80% de 1RM =57,3%
et al®”) Membro 80% de 1RM 40% de 1RM = 36%
inferior 40% de 1RM (Média para
3x semana/10 semanas extensdo de joelho)
Reeves N 18 3 séries 19%
et al.?® Membro 70-75% de 1RM (Média para extensdo
inferior ~ 3x semana/14 semanas de joelho e leg-press)
Miszko et al.?9 N 39 3 séries 80% de 1RM = 18,72%
Membros 50% a 70% de 1RM 50 a 70% de
superior 80% de 1RM 1RM =12,23%
einferior 3x semana/16 semanas (Média para supino
reto e leg-press)
Brandon N 85 3 séries 51,7%
et al.®9) Membro 50%, 60% e (Média para extensdo
inferior 70% de 1RM e flexao de joelho
3x semana/16 semanas e flexdo plantar)
Taaffe et al.®V N 53 3 séries 1x sem = 37,0%
Membros 80% de 1RM 2x sem = 41,9%
inferior e 1, 2, 3x sem/ 3x sem = 39,7%
superior 24 semanas (Média de 8 exercicios)
Morganti N 39 3 séries 61,9%
et al.?? Membro 849% de 1RM (Média para extensdo
inferior 3x semana/12 meses de joelho, leg-press
e aducdo de quadril)
Judge et al.®d N 48 3 séries 62%
Membro 75% de 1RM (Média de 8 exercicios)
inferior  3x semana/12 semanas
Pika et al.34 N 14 3 séries 62,39%
Membros 70% a 75% de 1RM (Média de 12 exercicios)
inferiore  3x semana/52 semanas
superior
Hunter et al.?) N 36 2 séries 80% de 1RM = 32,8%
Membros 80% de 1RM 50/65/80% de
inferior e 50, 65 e 80% 1RM 1RM = 32,8%
superior  3x semana/25 semanas  (Média de 4 exercicios)
Tsutsumi N 42 2 séries 75% a 85% de
et al.®d Membros 75% a 85% de 1RM 1RM = 48,2%
superior 55% a 65% de 1RM 55% a 65% de
einferior 3x semana/12 semanas 1RM = 39,7%
(Média de 12 exercicios)
Schlicht N 22 2 séries 27,5%
et al.?d Membro 75% de 1RM (Média de 6 exercicios)
inferior 3x semana/8 semanas
Vincent N 62 1 série 50% de 1RM =52,4%
e Braith®? Membros 50% de 1RM 80% de 1RM = 79,0%
inferior e 80% de 1RM (Média de 10 exercicios)
superior  3x semana/24 semanas
Hurley et al.®8 N 35 1 série 43%
Membros 15RM (Média de 6 exercicios)
inferiore  3x semana/16 semanas
superior
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Se pudesse ser feita uma média dos resultados em incremen-
tos de forca de todos os estudos que utilizaram trés séries, en-
contrar-se-ia um resultado de 40%; no caso dos que utilizaram
duas séries, 37,3%; e dos que utilizaram somente uma série, 58%.
Esse tipo de analise é questionavel, ja que os estudos analisados
apresentam delineamentos diferentes (intensidade do esforco, fre-
guiéncia semanal, grupamentos musculares envolvidos e duragdo
do treinamento). Por outro lado, em que pesem tais restricdes, ndo
se pode negar que a abordagem ¢ ilustrativa da pouca relagao do
nimero de séries com ganhos efetivos de forca nessa populagéo.

Um Unico estudo localizado nédo foi considerado para o célculo
do ganho médio mencionado: trata-se do trabalho desenvolvido
por Lamoureux et al.?®. Explica-se tal opcéo pelo fato de a pesqui-
sa apresentar delineamento completamente diferente das demais.
Os autores investigaram o efeito do aumento progressivo da in-
tensidade da carga e do nimero de séries ao longo de seis meses
de treino, o que levou a aumento de 235% na forga dos sujeitos
envolvidos. Nao se localizou outro estudo com propdsito e méto-
dos similares, dificultando uma analise comparativa.

Frequéncia semanal

Localizou-se apenas um estudo com a preocupacdo de investi-
gar a influéncia da variavel ‘freqiiéncia semanal’ no ganho de for-
¢a muscular em idosos. Taaffe et al.®V) desenvolveram um estudo
com 53 individuos distribuidos em quatro grupos: um que treinou
uma vez por semana; outro que treinou duas vezes; um terceiro
gue treinou trés vezes por semana; e um quarto que se caracteri-
zou como grupo controle. Os treinamentos duraram 24 semanas
e os autores ndo encontraram diferencas significativas entre os
grupos experimentais.

Mesmo ndo havendo estudos comparativos que apdiem a hipo-
tese de que rotinas envolvendo trés sessdes semanais sejam
melhores do que aquelas envolvendo uma ou duas sessfes, 19
dos 22 estudos analisados utilizaram uma freqiéncia de trés ve-
zes semanais em suas pesquisas (quadro 3). Somente um valeu-
se de duas sessdes, enquanto nenhum realizou pesquisas com
uma Unica sessdo de treinamento na semana.

Adotando-se a mesma abordagem mencionada para o0 nimero
de séries, ao calcular-se a média dos resultados obtidos nos 19
que utilizaram em seus tratamentos frequéncia de treinamento
de trés vezes semanais, encontrar-se-4 como resultado valor apro-
ximado de 45,03% em ganho de for¢a em idosos. Harris et al.?3),
em estudo desenvolvido com aplicacdo de somente duas sessdes
semanais, encontraram média bem similar, de 47,5%. De certa
forma, isso tende a reforcar os achados de Taaffe et al.®b. No en-
tanto, a consisténcia da andlise fica prejudicada por se tratar de
estudos com delineamentos distintos.

Vale ressaltar que, mais uma vez, o estudo desenvolvido por
Lamoureux et al.®®, por apresentar caracteristicas metodologicas
completamente diferentes dos demais, ndo foi levado em conta
para determinacdo do ganho médio de forca. Além de aplicar au-
mento progressivo da intensidade da carga e do nimero de séries
ao longo de seis meses de treinamento, os autores também varia-
ram a freqiiéncia semanal, comecando nos primeiros trés meses
com freqliéncia de trés dias, terminando os ultimos trés com so-
mente duas sessodes de treino na semana. Como dito, essa varia-
¢ao no tratamento dos sujeitos, bem como o fato de nédo se en-
contrar outro estudo similar, impede maiores conclusdes. Os
ganhos de for¢a, porém, e cabe ressaltar esse aspecto, foram bas-
tante superiores aos observados pelos demais estudos.

Intensidade da carga

A intensidade da carga no treinamento de forga, representada
pelo percentual de 1RM ou pelo nimero de repeticdes maximas
gue o individuo executa a cada série desenvolvida no programa
contra-resisténcia, é a variavel que mais tem tomado espago nas
pautas de estudo dos especialistas da area, em comparagdo com
as demais.
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QUADRO 3

Estudos considerados para calculo dos ganhos
médios associados a diferentes frequéncias semanais

Estudo Amostra Tratamento Resultado
(ganho de forga)
Hunter et al.?) N 36 2 séries 80% de 1RM = 32,8%
Membros 80% de 1RM 50/65/80% 1RM = 32,8%
inferiore 50, 65 e 80% de 1RM (Média de 4 exercicios)
superior  3x semana/25 semanas
Kalapotharakos N 33 3 séries 80% de 1RM = 41,82%
etal® Membros 80% de 1RM 60% de 1RM = 30,37%
inferior e 60% de 1RM (Média de 8 exercicios)
superior  3x semana/12 semanas
Rhodes et al.® N 38 3 séries 53%
Membros 86% de 1RM (Média de 6 exercicios)
inferiore  3x semana/12 meses
superior
Frontera N 14 80% de 1RM 40%
et altn Membros 3 séries (Média para
inferior  3x semana/12 semanas extensdo de joelho)
Menkes N 18 & 1 série de 15RM para MS 1 série = 43%
et al.?4 Membros 2 séries de 15RM para Ml 2 séries = 47%
inferiore 3x semana/l6 semanas (Média de 6 exercicios)
superior
Treuth et al.?® N22 & 1 série de 15RM para MS 1 série = 39%
Membros 2 séries de 15RM para Ml 2 séries = 42%
inferiore  3x semana/16 semanas (Média de 6 exercicios)
superior
Seynnes N 22 3 séries 80% de 1RM =57,3%
et al.?” Membro 80% de 1RM 40% de 1RM = 36%
inferior 40% de 1RM (Média para
3x semana/10 semanas extensédo de joelho)
Reeves et al.®® N 18 70-75% de 1RM 19%
Membro 3 séries (Média para extensdo
inferior  3x semana/14 semanas de joelho e leg-press)
Miszko et al.? N 39 3 séries 80% de 1RM = 18,72%
Membros 50% a 70% de 1RM 50 a 70% de
superior 80% de 1RM 1RM =12,23%
einferior 3x semana/l6 semanas (Média para supino
reto e leg-press)
Brandon N 85 3 séries 51,7%
et al.% Membro 50%, 60% e (Média para extensédo
inferior 70% de 1RM e flexdo de joelho
3x semana/16 semanas e flexdo plantar)
Morganti N 39 3 séries 61,9%
et al.t? Membro 84% de 1RM (Média para extensdo
inferior 3x semana/12 meses de joelho, leg-press e
aducdo de quadril)
Judge et al.®3 N 48 3 séries 62%
Membro 75% de 1RM (Média de 8 exercicios)
inferior ~ 3x semana/12 semanas
Pika et al.3% N 14 3 séries 62,39%
Membros 70% a 75% de 1RM (Média de 12 exercicios)
inferiore  3x semana/52 semanas
superior
Judge et al.19 N 31 3 séries 32%
Membro 75-80% de 1RM (Média para
inferior  3x semana/12 semanas extensédo de joelho)
Tsutsumi N 42 2 séries 75% a 85% de
et al®d Membros 75% a 85% de 1RM 1RM = 48,2%
superior 55% a 65% de 1RM 55% a 65% de
e inferior 3x semana/l2 semanas 1RM = 39,7%
(Média de 12 exercicios)
Schlicht N 22 2 séries 27,5%
et al.(o Membro 75% de 1RM (Média de 6 exercicios)
inferior 3x semana/8 semanas
Vincent N 62 1 série 50% de 1RM = 52,4%
e Braith®? Membros 50% de 1RM 80% de 1RM = 79,0%
inferior e 80% de 1RM (Média de 10 exercicios)
superior  3x semana/24 semanas
Hagerman N 22 3 séries 68,7%
etal.® Membro 85-90% de 1RM (Média para extensédo
inferior  2x semana/16 semanas de joelho, leg-press
e agachamento)
Harris etal® N513 ¢ 2 x 15RM; 2 séries = 44%;
Membros 3x 9RM; 3 séries = 51%;
inferior e 4 x 6RM 4 séries = 50%
superior 2 x semana/18 semanas (Média de 8 exercicios)
Hurley et al.¢® N 35 1 série 15RM 43%
Membros 3x semana/16 semanas (Média de 6 exercicios)
inferior e
superior
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Dos 22 estudos analisados, seis adotaram como objeto central
a comparacdo entre intensidades baixas e altas, dentre os quais,
quatro encontraram diferengas significativas com vantagem para
as altas cargas, na maior parte das vezes fixada em limiar de 80%
de 1RM®E2737, Somente o estudo de Tsutsumi et al.®® trabalhou
com cargas que se mantiveram entre 75 e 85%. Sao usualmente
consideradas como cargas baixas aquelas entre 40% e 65% de
1RM, como pode ser visualizado no quadro 4.

QUADRO 4
Estudos que compararam ganhos de forca em
idosos mediante diferentes intensidades de carga
Estudo Amostra Tratamento Resultado
(ganho de forga)
Kalapotharakos N33 3 séries/8 rep/80% de 1RM 80% de 1RM = 41,82%
et al® Membros 3 séries/ 15 rep/60% de 1RM 60% de 1RM = 30,37%
inferior e 3x semana/12 semanas (Média de 8 exercicios)
superior
Tsutsumi N42 2 séries/8-12 rep/75-85% de 1IRM  75% a 85% de 1RM = 48,2%
et al.®d Membros 2 séries/12-16 rep/55-65% de 1RM  55% a 65% 1RM = 39,7%
superior 3x semana/12 semanas (Média de 12 exercicios)
e inferior
Hunter et al.?) N 36 2 séries x 10 rep. x 80% de 1RM 80% de 1RM = 32,8%
Membros 2 séries x 10 rep. x 50, 65 e 80%  50/65/80% 1RM = 32,8%
inferior e de 1IRM (Média de 4 exercicios)
superior 3x semana/25 semanas
Vincent N 62 1 série 50% de 1RM = 52,4%
e Braith®” Membros 50% de 1RM 80% de 1RM = 79,0%
inferior e 80% de 1RM (Média de 10 exercicios)
superior 3x semana/24 semanas
Seynnes N 22 3 séries 80% de 1RM =57.3%
et al.®) Membro 80% de 1RM 40% de 1RM = 36%
inferior 40% de 1RM (Média para
3x semana/10 semanas extenséo de joelho)
Harris etal® N51 & @ 2 de 15RM; 3 de 9RM; 2 séries = 44%;
Membros 4 de 6RM 3 séries = 51%;
inferior e 2x semana/18 semanas 4 séries = 50%
superior (Média de 8 exercicios)

Valendo-se da mesma abordagem utilizada para as variaveis an-
teriores, os ganhos médios obtidos pelos individuos que treina-
ram com alta intensidade mantiveram-se em torno de 55,6%, en-
guanto que os que treinaram com baixa intensidade ficaram por
volta de 39,9% (quadro 5).

E interessante verificar, no quadro 4, que dois estudos, Kalapo-
tharakos et al.® e Seynnes et al.?"), apresentaram um delineamento
bastante semelhante quando se tratava da freqiiéncia semanal (3x
semana), percentual de 1RM (80%) e tempo de treinamento (12 e
10 semanas, respectivamente). Os outros dois estudos, de Tsu-
tsumi et al.®® e Vincent e Braith®?, trabalharam com uma e duas
séries e com tempo de treinamento de 24 e 25 semanas, respec-
tivamente. Vale ressaltar que Vincent e Braith®?, utilizando o me-
nor nimero de séries, encontraram os maiores ganhos de forca
com alta intensidade de carga (79%).

Dois estudos ndo encontraram diferencas significativas no in-
cremento de forca de idosos, quando comparados treinamentos
com cargas elevadas e baixas. O de Hunter et al.? comparou um
grupo que treinou com duas séries a intensidade de 80% de 1RM,
com um grupo que treinou um dia da semana a 50%, outro dia a
65% e no terceiro dia a 80%. Os autores encontraram para um
incremento de forca média de 28,5% e 37,1% para membros su-
periores e inferiores, respectivamente, para o primeiro e segundo
grupos. Cabe notar, porém, que talvez ndo se possa caracterizar o
segundo grupo como treinado apenas com cargas baixas, mas
antes variadas. N&do ha outros estudos que possam auxiliar na dis-
cussdo do papel da variacdo das cargas no aumento potencial da
forca em treinamentos de curto e médio prazos. Contudo, pode-
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se pensar que os ganhos de forga decorrentes de adaptag¢des coor-
denativas, predominantes nesse tipo de programa, estejam na
origem dos resultados obtidos. Talvez o componente neural seja
sensivel a esse tipo de manipulagdo, uma vez que se reflete no
padrdo de recrutamento das unidades motoras®?. Com isso, 0
repertério motor associado ao programa apresentar-se-ia enrique-
cido, com possivel efeito sobre a otimizacdo da contracdo nos
exercicios propostos®.

O estudo de Harris et al.?® ndo encontrou diferengas significati-
vas entre diferentes intensidades de trabalho, comparando gru-
pos que treinaram com duas séries de 15RM, trés séries de 9RM
e quatro séries de 6RM. Os ganhos observados pelos autores,
respectivamente para cada grupo, foram de 44, 51 e 50% da forca
medida na linha de base. Como o nimero de séries também va-
riou, o trabalho total dos grupos manteve-se similar, o que torna
dificil concluir que as diferentes intensidades embutidas nos nu-
meros de repeticdes maximas realizadas teriam o mesmo poten-
cial de desenvolvimento da forca.

De forma geral, portanto, ha evidéncias de que cargas de alta
intensidade proporcionam incremento significativamente maior nos
ganhos de forca em idosos, em comparacdo com cargas meno-
res. Esses achados podem ser explicados pelo fato de que os
principais fatores que contribuem para o incremento da forca em
funcéo do treinamento sdo as adaptac¢des neurais e as hipertrofi-
cas®)., Em um momento precoce do treinamento, o desenvolvi-
mento neural tende a ser a via preferencial para melhorar a capa-
cidade de mobilizar cargas, pois um nivel maior de forca pode ser
criado aumentando a frequéncia e o recrutamento de unidades
motoras dos grupos musculares envolvidos no movimento“o-4,
Kraemer et al.*?, nesse sentido, apontam que o recrutamento das
unidades motoras através da alta intensidade do trabalho neural
pode habilitar previamente fibras musculares subutilizadas para
serem treinadas.

Essa possibilidade parecer ter boa aceitacdo na literatura: dos
16 estudos encontrados que nao tiveram como objetivo comparar
diferentes intensidades de treinamento sobre os ganhos de forga,
12 utilizaram cargas acima de 75% de 1RM em seus tratamentos,
enguanto somente quatro aplicaram cargas abaixo desse patamar
(quadro 5). Destacam-se, mais uma vez separadamente, os resul-
tados expressivos obtidos no estudo de Lamoureux et al.®®:; os
autores encontraram, em resposta a treinamento com carga ele-
vada (85% de 1RM), incremento de 235% na forca de idosos. Isso
reforca, apesar de um delineamento muito diferente dos demais
estudos, a evidéncia de que cargas intensas proporcionam acrés-
cimos maiores de for¢ca, em comparagdo com cargas reduzidas.

Intervalos e ordens dos exercicios

Recebendo atengdo menor por parte dos estudiosos, a variavel
‘intervalo entre as séries e exercicios’ ndo foi objeto central de
investigagdo em nenhum dos 22 estudos incluidos nesta revisao
sistematica. Outrossim, nem todos os estudos investigados des-
creveram o tempo de intervalo adotado no tratamento como parte
dos procedimentos experimentais. Dos 22 estudos analisados,
somente 14 descreveram os intervalos utilizados, que variaram
de um a trés minutos. Independentemente da intensidade e volu-
me de séries utilizadas no treinamento, a grande maioria (10 estu-
dos) adotou, mesmo sem evidéncias de que esse seja 0 parame-
tro ideal para idosos, o tempo médio de dois minutos para a
recuperagao entre séries e exercicios.

Quanto a ordem dos exercicios, de todas as variaveis envolvi-
das no treinamento contra-resisténcia, parece ser a que recebe
menor atencdo. Além de néo ter sido alvo de investigacao especi-
fica em nenhum dos 22 estudos localizados, ndo houve sequer o
cuidado de se relatar qual a ordem utilizada em seus tratamentos.
Isso torna impossivel qualquer tipo de inferéncia ou comentario
sobre a influéncia relativa dessa variavel no contexto de uma rela-
¢ao dose-resposta.
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QUADRO 5

Estudos considerados para calculo dos ganhos
médios associados a diferentes intensidades

Estudo Amostra Tratamento Resultado
(ganho de forca)
Hagerman N 22 85-90% de 1RM 68,7%
etal.® Membro 3 séries (Média para extensdo
inferior  2x semana/16 semanas de joelho, leg-press
e agachamento)
Rhodes N 38 86% de 1RM 53%
etal.® Membros 3 séries (Média de 6 exercicios)
inferiore  3x semana/12 meses
superior
Frontera N 14 80% de 1RM 40%
et al.th Membro 3 séries (Média para
inferior ~ 3x semana/12 semanas extensdo de joelho)
Miszko N 39 50% a 70% de 1RM 80% de 1RM = 18,72%
et al.?9 Membros 80% de 1RM 50 a70% de 1RM = 12,23%
superior 3 séries (Média para supino
e inferior 3x semana/16 semanas reto e leg-press)
Taaffe N 53 80% 1RM 1x sem = 37,0%
et al.tY Membros 3 séries 2x sem = 41,9%
inferior e 1,2,3xsem/ 3x sem = 39,7%
superior 24 semanas (Média de 8 exercicios)
Morganti N 39 84% de 1RM 61,9%
et al.?? Membro 3 séries (Média para extensdo
inferior 3x semana/12 meses de joelho, leg-press
e aducao de quadril)
Lamoureux N 45 85% 1RM 235%
et al.?® Membro 2 a5 séries (Média de 5 exercicios)
inferior 3x semana (3 meses)
2x semana (3 meses)
24 semanas
Judge N 31 75-80% de 1RM 32%
et al.t® Membro 3 séries (Média para
inferior  3x semana/12 semanas extensdo de joelho)
Judge N 48 75% de 1RM 62%
et al.?3) Membro 3 séries (Média de 8 exercicios)
inferior ~ 3x semana/12 semanas
Pika N 14 70% a 75% de 1RM 62,39%
et al.ty Membros 3 séries (Média de 12 exercicios)
inferiore  3x semana/52 semanas
superior
Reeves N 18 70-75% de 1RM 19%
et al.?® Membro 3 séries (Média para extensdo
inferior ~ 3x semana/14 semanas de joelho e leg-press)
Schlicht N 22 75% de 1RM 27,5%
et al.?d Membro 2 séries (Média de 6 exercicios)
inferior 3x semana/8 semanas
Brandon N 85 50%, 60% e 70% 51,7%
et al.®9) Membro de 1RM (Média para extensdo
inferior 3 séries e flexdo de joelho
3x semana/16 semanas e flexdo plantar)
Menkes N18 & 1 de 15RM para MS 1 séries = 43%
et al.?d Membros 2 de 15RM para Ml 2 séries = 47%
inferiore  3x semana/16 semanas (Média de 6 exercicios)
superior
Treuth N22 3 1x 15RM para MS 1 série = 39%
et al.? Membros 2x 15RM para Ml 2 séries = 42%
inferiore 3x semana/16 semanas (Média de 6 exercicios)
superior
Hurley N 35 15RM 43%
et al.?® Membros 1 série (Média de 6 exercicios)
inferiore  3x semana/16 semanas
superior

Faz-se interessante notar que Simao Junior®?, revisando estudos
realizados com adultos jovens, encontrou as mesmas dificulda-
des em identificar consenso quanto a essas variaveis do treina-
mento. Em outras palavras, apesar da aceitagdo de que os exerci-
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cios que envolvem grandes grupamentos musculares deveriam
ser posicionados no inicio das sessodes de treinamento, essa re-
comendacdo parece ndo ter respaldo em muitas evidéncias cien-
tificas. O mesmo se deu para a variavel ‘intervalo entre as séries e
exercicios’ — 0 autor encontrou apenas estudos analisando inter-
valos em testes de carga maxima, mas nenhum que os tivesse
abordado como objeto de estudo em uma sequiéncia de exerci-
cios.

CONSIDERACOES FINAIS

Os beneficios promovidos pelo treinamento contra-resisténcia
dependem da combinagéo de varidveis como o nimero de repeti-
¢Oes, séries, sobrecarga, seqliéncia e intervalos entre as séries e
0s exercicios®®,

Revisando os estudos publicados até o momento, com o obje-
tivo de verificar a existéncia de tendéncias comuns em relagdo as
varidveis metodoldgicas do treinamento de forga para individuos
idosos (intensidade da carga, nimero de repeti¢cdes, numero de
séries, intervalo entre as séries, ordem dos exercicios e freqiién-
cia semanal), verificou-se uma incerteza com relagéo a melhor com-
binagdo dessas variaveis para uma 6tima relagdo dose-resposta, o
que alias reproduz em maior escala o que se observa em relagéo
ao treinamento de adultos jovens. Logo, os resultados encontra-
dos na presente revisdo caminham para uma conclusao similar
aquela do estudo de reviséo realizado por Gomes e Pereira®, qual
seja: diferentes combinagOes das variaveis do treinamento podem
ser igualmente eficientes para o alcance do desenvolvimento de
forca de idosos.

Analisando-se as variaveis isoladamente, nota-se que poucas
pesquisas comparativas foram desenvolvidas com populacdo de
adultos mais velhos, visando determinar os efeitos sobre o ganho
de forca desta ou daquela estratégia. No caso do numero de sé-
ries e freqUéncia semanal, somente um estudo envolvendo cada
uma dessas variaveis foi encontrado. Ambos ndo apresentaram
diferencas significativas entre os resultados dos grupos que tra-
balharam com diferentes manipulac¢des, o que tende a reforcar a
idéia de que existem muitos aspectos obscuros quanto as rela-
¢Oes dose-resposta no treinamento da forca com idosos. Os re-
sultados disponiveis na literatura, portanto, ndo déo respaldo para
a escolha quase consensual, por parte dos estudos analisados, do
regime de trés séries realizadas em frequéncia de trés dias sema-
nais para o delineamento dos seus programas de treinamento.
Parece que essa escolha vem sendo pautada tdo-somente nas
recomendac¢Bes da ACSM para o treinamento de adultos jovens,
independentemente das diferencas biologicas que podem, de al-
guma forma, influenciar o potencial de treinabilidade dos sujeitos
com idade avangada.

No caso da intensidade do esforco, seis estudos compararam
ganhos de for¢a em idosos submetidos a treinamentos com in-
tensidades altas e baixas, dos quais quatro encontraram diferen-
cas significativas, mostrando evidéncias de que cargas maiores
seriam mais eficazes para induzir aumento de for¢a nessa faixa
etéria. Esses achados déo suporte & adocdo quase exclusiva de
intensidades elevadas de treinamento por parte dos estudos loca-
lizados. Entretanto, zonas pouco claras permanecem, principalmen-
te no que diz respeito a programas com carga variada ou aos efei-
tos decorrentes de periodos curtos e longos de treinamento — em
outras palavras, a manipulacéo da intensidade de trabalho e a mag-
nitude dos ganhos de forga atribuidos a adapta¢des coordenativas
e hipertroficas, em pessoas idosas, ainda suscitam duavidas que
merecem investigacdes futuras.

Né&o foi possivel tecer consideragdes sobre a manipulacédo das
varidveis associadas aos intervalos entre exercicios e séries e a
ordenagdo dos exercicios. Nenhuma delas consistiu em objeto
central de investigagdo, em quaisquer dos 22 estudos incluidos
na presente revisdo sistematica. Com relacéo a ‘ordem dos exer-
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cicios’, além de nao ter sido investigada, percebe-se que 0s estu-
dos néo tiveram sequer o cuidado de descrevé-la. Essa constata-
cdo apresenta-se como uma lacuna a ser explorada, ja que os pro-
cedimentos usualmente adotados remetem as recomendagdes
do ACSM®7), no sentido de que os exercicios envolvendo grandes
grupamentos musculares sejam realizados antes daqueles que
solicitam grupamentos menores. Estudos de nosso laboratério
indicam que nem sempre isso € o mais adequado, dependendo
do propdésito das sessdes de treinamento e nivel de condiciona-
mento do praticante®. Informagfes sobre a forma pela qual os
individuos idosos respondem a diferentes ordenagdes de exerci-
cios, em termos agudos e crbnicos, ndo foram encontradas na
literatura pesquisada.

Pode-se concluir, entdo, que existem lacunas a serem investi-
gadas no que tange as diferentes combinacdes de variaveis do
treinamento de forca para idosos. Nesse sentido, fica a sugestédo
de que esforcos sejam despendidos para torna-las mais claras,
sobretudo no que diz respeito ao delineamento de programas de
treinamento que aliem, ao mesmo tempo, efetividade e seguran-

ca.

Todos os autores declararam ndo haver qualquer potencial confli-
to de interesses referente a este artigo.
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