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Este estudo teve como objetivo comparar os efeitos do treinamento de resisténcia de alta velocidade
(TRAV) e treinamento de resisténcia de baixa velocidade (TRBV) em idosas destreinadas. A amostra foi
composta por vinte e quatro mulheres idosas que realizaramn um programa de treinamento resistido de
14 semanas, 2 vezes por semana. Inicialmente as participantes assinaram o termo de consentimento livre
e esclarecido, preencheram o questionario internacional de atividade fisica (IPAQ) e foram submetidas
ao processo de coletas de dados pré treinamento, para avaliar 0s seguintes componentes fisicos: forca,
flexibilidade, resisténcia muscular, poténcia, velocidade de marcha, equilibrio funcional e resisténcia aerdbia.
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Em seguida, as idosas foram alocadas de forma contrabalanceada com base no desempenho dos testes de
forca, em dois grupos de diferentes cadéncias: ) TRAV: concéntrica mais rapida e excéntrica cadéncia de
movimento de 3 segundos; Il) TRBV: tanto a concéntrica como a excéntrica com cadéncia de movimento
de 3 segundos. Apds o periodo de treinamento as avaliacoes fisicas foram novamente realizadas. Os dados
coletados foram tabulados no Excel 2013 e as analises foram realizadas utilizando o pacote estatistico SPSS
20.0. O nivel de significancia adotado para todos os testes foi de p <0,05. Apds o teste de normalidade do
teste Shapiro-Wilk, os dados foram apresentados por média e desvio padrao. A andlise de variancia de duas
vias para medidas repetidas foi realizada considerando grupos (TRAVVSTRBV) e momentos (prévs pos). Os
resultados demonstraram que ambos o0s grupos de treinamento (TRAV e TRBV ) apresentaram diferencas
significativas para os testes que avaliaram forca (TRAV: p=0.013; TRBV: p=0.011), equilibrio funcional (TRAV:
p=0.001;TRBV: p=0.005) e resisténcia aerobia (TRAV: p< 0.001; TRBV: p= 0.004). No entanto, o treinamento
resistido com cadéncia de movimento em alta velocidade indicou maior efeito no desempenho de equilibrio
funcional e resisténcia muscular de membros inferiores. Com isso, conclui-se que o treinamento resistido
realizado em alta e baixa velocidade promoveu beneficios importantes para as mulheres idosas, sem
diferencas significativas entre eles, pelo menos em individuos previamente destreinados.
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