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INTRODUÇÃOINTRODUÇÃO
OO envelhecimentoenvelhecimento estáestá associadoassociado àà perdaperda dasdas funçõesfunções queque

levamlevam àà alteraçãoalteração nono controlecontrole autonômicoautonômico ee nana variabilidadevariabilidade dede

freqüênciafreqüência cardíacacardíaca (VFC)(VFC).. AA práticaprática dede exercíciosexercícios aeróbiosaeróbios

regularesregulares podepode aprimoraraprimorar e/oue/ou mantermanter aa potênciapotência aeróbiaaeróbia..

Entretanto,Entretanto, aa literaturaliteratura éé inconclusivainconclusiva quantoquanto aosaos efeitosefeitos dodo

treinamentotreinamento comcom pesospesos sobresobre aa VFCVFC..

AnalisarAnalisar osos efeitosefeitos dodo treinamentotreinamento comcom pesospesos (TP)(TP) nana VFC,VFC, umum

importanteimportante marcadormarcador dada saúdesaúde cardiovascularcardiovascular..

OBJETIVOOBJETIVO
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TABELATABELA 22 -- ValoresValores mediosmedios ee desviodesvio padrãopadrão dosdos iRRiRR nana

posiçãoposição supinosupino durantedurante 2020 minutosminutos dede repousorepouso nosnos diferentesdiferentes

momentosmomentos estudados,estudados, n=n=77..

TABELATABELA 33-- ValoresValores medianos,medianos, 11ºº ee 33ºº QuartisQuartis dosdos indicadoresindicadores

dede ForçaForça MáximaMáxima obtidosobtidos pelopelo testeteste dede 11RM,RM, emem 33 exercícios,exercícios,
diferentesdiferentes momentosmomentos prépré ee póspós TPTP (n=(n=77));; ..*p<*p<00,,0505..

ForamForam estudadosestudados 77 homenshomens dede meiameia--idadeidade ((4848,,55++44,,9696 anos),anos),
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EFEITOS DO TREINAMENTO COM PESOS SOBRE EFEITOS DO TREINAMENTO COM PESOS SOBRE 
A VARIABILIDADE DA FREQÜÊNCIA CARDÍACA A VARIABILIDADE DA FREQÜÊNCIA CARDÍACA 

EM HOMENS NA MEIA IDADE EM HOMENS NA MEIA IDADE 

PalavrasPalavras--chave: treinamento com pesoschave: treinamento com pesos variabilidade da freqüência cardíaca variabilidade da freqüência cardíaca envelhecimentoenvelhecimento

Apoio: Pibic Apoio: Pibic –– SAE/UNICAMPSAE/UNICAMP

Exercíos Pré Pós p

Supino (kg)

1º Quartil 62,00 77,75

Mediana 70,00 80,00* 0,0277
ForamForam estudadosestudados 77 homenshomens dede meiameia--idadeidade ((4848,,55++44,,9696 anos),anos),

clinicamenteclinicamente saudáveissaudáveis ee nãonão--ativos,ativos, queque participaramparticiparam dodo

treinamentotreinamento comcom pesospesos (TP)(TP) porpor 1616 semanassemanas.. OsOs batimentosbatimentos

cardíacoscardíacos foramforam gravadosgravados emem EletrocardiógrafoEletrocardiógrafo digitaldigital

(WinCardio,(WinCardio, Brasil)Brasil) nana posiçãoposição supina,supina, comcom respiraçãorespiração

espontâneaespontânea apósapós 1010 minutosminutos dede repousorepouso ee osos intervalosintervalos

batimentobatimento--aa--batimentobatimento (iRR)(iRR) calculadoscalculados aa partirpartir dede umum registroregistro

dede 2020 minutosminutos..

AA forçaforça muscularmuscular foifoi avaliadaavaliada emem testeteste dede 11--RMRM ee oo VOVO22máxmáx

foifoi avaliadoavaliado emem esteiraesteira rolanterolante (Quinton,(Quinton, QQ6565,, USA)USA) comcom

análiseanálise diretadireta dosdos gasesgases expiradosexpirados (CPX(CPX--Ultima®,Ultima®,

MedGraphics®,MedGraphics®, USA)USA) atéaté aa exaustãoexaustão físicafísica..

Tabela Tabela 11. Características iniciais dos su. Características iniciais dos sujeitos.jeitos.

26,3 3,43IMC (kg/m2)
170 0,4Estatura (cm)

75,07 12,26Peso (kg)

48,57 4,96Idade (anos)

Grupo TreinamentoVariáveis 

OO TPTP pareceupareceu nãonão serser eficazeficaz parapara modularmodular aa VFCVFC significativamentesignificativamente..

EntretantoEntretanto houvehouve ganhoganho dede forçaforça muscularmuscular..
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TabelaTabela 44 –– ValoresValores medianos,medianos, 11ºº ee 33ºº QuartisQuartis IndicadorIndicador dede
PotênciaPotência AeróbiaAeróbia MáximaMáxima (VO(VO22max),max), diferentesdiferentes momentosmomentos
prépré ee póspós TPTP (n=(n=77))..

VO2max
(ml/kg/min)

Pré
Pós p

1º Quartil 35,12 38,01

Mediana 39,86 38,56 0,225

3º Quartil 40,30 44,28

Mediana 70,00 80,00* 0,0277

3º Quartil 71,00 83,75

Leg press (kg)

1º Quartil 162,50 202,50

Mediana
175,00

220,00
*

0,0179

3º Quartil 182,00 232,50

Rosca direta (kg)

1º Quartil 38,00 45,50

Mediana 40,00 47,00* 0,0179

3º Quartil 41,00 51,50
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