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OS EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA EM IDOSOS:REVISAO
INTEGRATIVA

1M6bnica Mendes de Sousa Oliveira
2Bruno Feitosa Policarpo

RESUMO

Consequentemente pelo aumento da expectativa de vida, o nimero de idosos pelo mundo na busca
por estratégias que possam contribuir para o processo de envelhecimento ativo e saudavel cresceu
grandemente, dentre essas se destaca, por exemplo, o treinamento de forga. Nessa premissa, este
estudo tem como objetivo discutir os efeitos do treinamento de forga em idoso. Assim, trata-se de
uma pesquisa de revisao integrativa, com uma abordagem qualitativa e de objetivo exploratdria.
Dessa forma, os resultados apontaram que o treinamento de for¢a contribui na melhor qualidade de
vida dos idosos, refletindo em suas atividades diarias. Permitindo, por esse viés, concluir que o
treinamento bem planejado e orientado desenvolve as capacidades funcionais do idoso para uma
vida independente.

Palavras chaves: Idosos, envelhecimento e treinamento de forca.

ABSTRACT

Consequently, duetotheincrease in lifeexpectancy, thenumberofelderlypeoplearoundthe world in
searchofstrategiesthatcancontributetotheprocessofactiveandhealthyaginghasgrowngreatly, amongwhich,
for example, strength training stands out. In thispremise, thisstudyaimstodiscusstheeffectsofstrength
training in theelderly. Thus, it isanintegrative review research, with a qualitative approach
andexploratoryobjective. Thus, theresultsshowedthatstrength training contributesto a betterqualityoflife for
theelderly, reflecting in theirdailyactivities. Allowing, bythis bias, toconcludethatwell-plannedandguided
training developsthefunctionalcapabilitiesoftheelderly for anindependentlife.

Keywords: Elderly, agingandstrengthtraining.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento se caracteriza como um processo continuo e fisiolégico, um
desenvolvimento normal do ser humano, envolvendo alteragbes neuroldgicas e
estruturais, funcionais e quimica .A pessoa idosa € toda aquela com idade de 60 anos
ou mais nos paises em desenvolvimento entre eles o Brasil conforme o critério da
organizacdo mundial da saude (OMS).O envelhecimento na maioria das vezes esta
associado a conviver com mais doencas cronicas e discussfes adquiridas nos ultimos
anos de vida, que levam ao declinio da capacidade funcional e da autonomia devido
as perdas significativas da capacidade fisica, e a presenca de disturbios patolégicos.
O treinamento de forca € um método eficaz para o desenvolvimento de aptiddes
musculoesquelética, melhora da Saude, aptidéo fisica e da qualidade de vida, e o
treinamento fisico com programas voltados para a manutencao da satude também esta
sendo usado ao tratamento de algumas patologias.

O efeito do treinamento de forgca em idosos surgiu no contexto como a alternativa que
pode retardar ou atenuar as perdas ocasionadas pelo processo fisiolégico do
envelhecimento, oferecendo beneficios como o controle da gordura corporal,
manutencdo ou aumento de massa muscular, forca muscular, densidade 0Ossea,
melhora da flexibilidade, diminuigdo cardiaca em repouso, presséo arterial, diabetes
tipo 2.

Desta feita, formulou-se a seguinte questao da atividade investigativa: Quais os efeitos
gue o treinamento de for¢a traz aos idosos?

Pensando de forma hipotética e puramente baseada no conhecimento empirico do
pesquisador, pode-se supor que: E de esperar que o individuo idoso com préatica
regular do treinamento de forca se atenua os efeitos que o exercicio traz para a saude
e pra o bem estar. O envelhecimento normalmente acompanhado por uma diminuicéo
da capacidade para desempenhar as tarefas do dia a dia diminuindo a qualidade de
vida, com aumento e o crescimento de idosos praticantes de musculagdo nos obriga
requerer novos conhecimentos para trabalhar com esta populacdo, podendo auxilia-

los a ter uma vida saudéavel e ativo com a realizagdo do treinamento de forca.



Assim sendo, os objetivos do estudo desta pesquisa sao: verificar os efeitos do
treinamento de forca em idosos de forma especifica, este buscara a importancia de
proporcionar ao idoso uma qualidade de vida melhor e um envelhecimento saudavel.
De acordo com Lopes, (2018) pesquisar sobre o efeito do treinamento de forca em
idosos é importante pois. o treinamento de forca vem sendo considerado pelos
especialistas um grande aliado para a manutencédo da qualidade de vida devido a
manutenc¢ado da musculatura, redugéo da gordura, prevencao e melhoria de quadro de
diversas patologias dentro de tantos beneficios.

O estudo pode vir até relevancia para 0s idosos, pois este trara pontos positivos na
vida de pessoas idosas, e também compreender sobre o treinamento de forca e seus
beneficios. Cientificamente, contribuir no fortalecimento da area de estudo, acerca do
treinamento de forga e ao idoso. E socialmente trabalho contribui de forma significativa

na melhora do humor, na autoestima, autonomia e no convivio social.
2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Envelhecimento

O envelhecimento é decorrente da perda fisiolégica das suas funcdes, o
processo de envelhecimento € algo natural em irreversivel a todo ser humano. Com
isso envelhecimento pode estar associada a diminuigdo dos niveis de atividade fisica
e a reducédo da capacidade fisica motora sendo um fator de risco para o aumento de
gordura corporal e para reducdo da massa magra que reflete em acbes diaria.
(QUEIROZ,2016).

Segundo Gaede-garrillo et al, (2015) o processo de envelhecimento provoca
alteracbes anatbmicas e fisioldgicas que afetam negativamente a capacidade
funcional e a qualidade de Vida. O envelhecimento carrega estereotipo social
negativos muito grandes, fundamentando uma ideia errada de que obrigatoriamente

o envelhecimento causa incompeténcia corporal.

Queiroz et al, (2012) Fala que a caracterizacdo das condi¢ces de saude do idosos
requer informacdes detalhadas sobre diferentes aspectos da vida desses individuos.
Nos paises desenvolvidos, é crescente o0 numero de investigacbes que abordam as
associacdes entre a saude dos idosos e o0 determinantes demograficos e

socioecondmicos, as doencas cronicas e a capacidade funcional. Uma forma de



conduzir esse tipo de estudo é o levantamento de informacdes sobre a percepcao dos
idosos em relacéo ao seu proprio estado de saude. Obtidas por meio de uma Unica
guestdo que pede para o individuo classificar o estado de saude excelente/ muito
bom/bom/ regular e ruim, a autopercepcdo de saude capta, além da exposicao a
doencas (diagnosticadas ou n&o por profissionais da saude), o impacto que estas

doencas geram no bem-estar fisico, mental e social do individuo.
2.2 Treinamento de forca

Com o avanco da idade, os individuos mais velhos passam por varias
mudangas em seus corpos incluindo diminui¢cdes nas secre¢des hormonais, atrofia
muscular e reducdes na densidade 6ssea. um programa ideal de treinamento de forca
pode atenuar as reducdes fisioldgicas, melhorar o funcionamento e as capacidade
fisica.(FLECK ET AL,2017).

Assim treinamento de for¢ca também pode ser encontrado descrito na literatura
como um treino resistido, devido ao seu principio esta correlacionado com atuacéo da
musculatura contra certa resisténcia. atualmente o treinamento de forca vem
crescendo de forma consideravel por demonstra-se como mediador incontestavel para
a saude, sendo sugerido tanto a prevencdo quanto no tratamento de numero de

doencas sistémicas.

Pontua-se que o treinamento de forca, desde que bem sistematizado e
priorizado, oferece uma gama de possibilidade aos seus praticantes, tendo-lhe
ciéncias do mecanismo responsaveis pelas adaptacfes e respeitando 0s seus
principios de treinamento para que se possam atingir os seus objetivos. Assim no caso
do idoso contribuindo na melhora das suas condi¢cdes funcionais em médio e longo
prazo, adequando-lhe volume e intensidade a seu nivel de esfor¢o. (KLECK;
KRAEMER,2017).

Para Queiroz et al, (2012) Comenta que a utilizacdo dos exercicios com pesos
em um programa de atividade regular bem estruturado para preservar a saude,
melhora a aptidao fisica e com recursos para o tratamento de patologias. tem sido
documentada. Estudo mostrou o efeito de 16 semanas de treinamento de forca, trés
vezes por semana, com intensidade de 60% a 80% de uma repeticdo maxima de

(1RM) em idosos, tendo sido observados aumentos na massa muscular e na forca



méaxima, indicando que o treinamento de forca pode ser aplicado na reabilitacdo ou

prevencdo de sarcopenia de idosos.
2.3 Os efeitos do treinamento de forca em idosos

Diante disto, observa-se que o exercicio fisico assume um papel fundamental
no controle e na melhora dos fatores de mobilidade, pois conforme o idoso é
estimulado a praticar exercicios regulares, pode evitar maiores perda na capacidade
funcional e na qualidade de vida(GAEDE-GARRILLO, 2015).

Assim um programa adequado de exercicio de forca induz inUmeros beneficios.
O incremento da forgca e da massa muscular promovendo melhora da capacidade
funcional para realizar as atividades da vida diaria, assim como efeito na densidade
mineral 6ssea e a repercussao para o metabolismo da glicose talvez represente 0s
principais beneficios. Os beneficios ndo se restringem apenas nos aspectos bioldgico,
existe evidéncias e mostrando que pessoas idosas que aderem um programa de
treinamento de forca tende a melhorar muito aspecto psicossocial comportamentais,
de sintomas depressivos, aumento do bem-estar e da atividade fisica diaria

espontanea.

Contudo, a incorporacdo regular de exercicios fisicos contribui para a
preservacao das estruturas organicas e melhora da capacidade funcional, assim como
minimizar o ritmo do processo degenerativo nos idosos. dentro desse contexto, o
treinamento de forca(TF) € uma importante ferramenta para promover o ganho de
forca, aumento de massa magra e melhora na qualidade de vida dos idosos.
(CADORE, PINTO et al, 2015).

Segundo Simedo et al, (2014). Em razdo das mudancas relativas a saude
musculoesquelética, o treinamento de for¢ca pode ser um dos modos de treinamento
de maior beneficio para a populacdo mais idosos que precisam aumentar a forca
muscular esquelética, a massa muscular, a densidade mineral 6ssea e o desempenho

relacionado a forca.

Diante deste fato, a literatura tem apontado que o programa de exercicio fisico,

com énfase no treinamento de forca regular, € uma ferramenta eficaz na prevencéao



das capacidades funcionais e manutencdo dos aspectos que compdem a estrutura
muscular dos idosos(CIPRIANI, MEURE, et al, 2013)

3 MATERIAIS E METODOS
3.1 Tipo de Estudo

O presente estudo € uma revisdo integrativa como metodologia predominante
gualitativa onde os resultados do estudo se da por meio de uma analise e percepcoes.
A revisdo integrativa teria entdo dois propositos(ALVES-MAZZOTTI,2002):A
construcdo de uma contextualizacdo para o problema e andlise das possibilidades
presentes na literatura consultada para a percepcdo do referencial tedrico da

pesquisa.
3.2 Descritores/estratégia de busca

Os critérios da pesquisa tiveram trés avaliadores que buscaram os artigos publicados
em inglés, portugués e espanhol, com cortes temporais 2018 a 2021, as buscas foram
realizadas na base de dados Periédico CAPES e Google Académico, com as
seguintes combinacgdes; “idoso e treinamento de for¢ca e idoso e treino resistido.
Foram construidas duas estratégias de busca e foram inserindo esses descritores de

buscar nos artigos: idosos, treino de for¢ca,musculacéo,treino resistido.
3.3 Periodo da pesquisa

A pesquisa foi realizada em fevereiro de 2022 a junho de 2022.

3.4 Amostra

Nas estratégias de busca, no Periédico CAPES e Google académico optou-
se em configurar a pesquisar no periodo de 2018 a 2021, nos idiomas, inglés e
portugués, excluindo patentes e citagdes, assim, obtivemos aproximadamente 726

estudos, apresentados, 20 estudos por pagina.

O sujeito da pesquisa foi considerado a partir de estudos e artigo sobre

treinamento de forca e idosos para ter uma qualidade de vida melhor e saudavel



10

contemplando também os sedentarios que sofrem com doencgas crbnicas e outras

doencas.

Foram selecionados artigos que abordavam pesquisas e amostra com pessoas
idosas em geral. E o treinamento de forca como método a melhorar ou tratar doencas

e sedentarismo

Apoés a primeira triagem de duplicatas, verificacdo das 20 primeiras paginas
com a verificacéo do titulo, 200 estudos foram para analise. Foi entéo realizada uma
segunda leitura, mais minuciosa, dos titulos e resumos, sendo selecionados 20
trabalhos para leitura na integra. Destes, foram excluidos 16 estudos por néo
atenderem aos critérios de inclusédo, sendo, portanto, incluidos 04 estudos nesta

revisao.

A Figura 1 apresenta o fluxograma da selecdo dos estudos para a revisédo
integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selec¢ao final.

Figure 1 - Fluxograma da selecéo de artigos

Registro Identificados por
meio de Pesquisaem
Bancode Dados (n= 726 )

Registro Selecionado (n=
200 )

Texto completo foram
selecionados (n=20)

Textos com Leitura na
Integra (n= 16)

Estudos Incluidos na
Sintese (n= 4)
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Fonte: Dados da pesquisa, 2022.
3.4.1 Critérios de Inclusao / Exclusao

Foram incluidos na amostra: artigos Originais de pesquisa com seres humanos,
com publicacdo do ano 2018 a 2021 nés idiomas, inglés e portugués. serao incluidos
tese, dissertacdes ou monografias que estivessem relacionados com a tematica.

Foram excluidos da amostra: artigos que nao possuem total acesso gratuito;
artigos duplicados, onde continham o mesmo artigo nas duas plataformas; e artigos

fora do tema proposto.

O processo de selecdo dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos:
1.Leitura e analise dos titulos e resumos dos artigos;

2. Organizacao e ordenacédo dos estudos identificados;

3.Leitura dos artigos na integra.

Foram coletadas as seguintes variaveis: Autor/ ano, estado/pais de realizacao
do estudo; objetivo do estudo; amostra/sujeito da pesquisa; intervencédo metodoldgica,

principais resultados e conclusdes.

3.5 Coleta de dado

Os dados foram elaborados um instrumento para coleta de informacdes a fim
de responder a questdo problema dessa revisdo, composto pelos seguintes
itens:titulo,autores, métodos, periodicos, ano de publicacdo, objetivo do estudo e

principais resultados.

Os dados foram selecionados utilizando o Periédico CAPES e Google
Académico. O Periédico CAPES €é uma biblioteca virtual que reune e disponibiliza a
instituicdo de ensino e pesquisa no Brasil e Google Académico é uma ferramenta do
Google que possibilita a localizagdo de artigos, teses, dissertacdes e outras

publicacdes Uteis para pesquisadores.
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3.6 Analises dos dados

Apés a leitura dos artigos selecionados, foi realizada analise e organizacdo das
tematicas: idoso e treinamento de forca, idoso e musculacdo, idoso e treinamento
resistido. Pretendendo a melhor descri¢ao e classificacéo dos resultados, realizaram-
se andlises, categorizagao e sintese da tematica.

As variaveis coletadas foram organizadas em banco de dados no Excel e
apresentadas em um quadro com suas principais caracteristicas. E importante

declarar que nao existe conflito de interesses e conflitos de interesse na pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste topico, apresentam-se os resultados coletados e respectivas discussoes,
gue tiveram como base a pesquisa realizada com: os efeitos do treinamento de forca

em idosos.

Para andlise, foram coletadas as seguintes variaveis: estado/pais de realizagéo
do estudo; objetivos do estudo; amostra/sujeitos da pesquisa; intervencao

metodoldgica, principais resultados e conclusdes

Os estudos incluidos nessa pesquisa foram publicados no periodo de 2018a
2021, apresentados na Tabela 1. Dos 04 trabalhos, todos sao artigos completos, séo
manuscritos publicados em portugués, 1 com caracterizagdo de estudos de campo,
com natureza qualitativa e aplicados em seres humanos. A composi¢cao do publico-

alvo do estudo foram os e idosos.



Tabela 1 — Quantitativo de estudos/ ano

Quantidade (n°) Percentual %
2018 1 25%
2018 1 25%
2021 1 25%
2021 1 25%
Total de Estudos 04 100%

Fonte: Dados da pesquisa, 2022



Quadro 1- variaveis relacionadas aos estudos:

Tematica

Autor/Ano

Estado/pais

Amostra

forga na capacidade
funcional e salde do
idosos

nascimento lima
et al, (2021)

Beneficios do Cristiana de Souza N&o informado Idosos
treinamento de forga Mendonga et Al,
para idosos: reviséo (2018).
bibliografica
Exercicio resistidos Thiago Universidade 22 idosos (68 a 90
melhoram a qualidade de Goncalves do anos)
vida em idosos: estudo Gibson Alves et PariBelém/Pa
qualitativo Al, (2018) ra
Efeito do treinamento de | Raquel Conceicdo N&o informado Idosos
forca sobre a capacidade | da Silva et Al,(2021)
funcional de idosos
ativos.
Efeito do treinamento de Ricardo Vinicius N&o informado Idosos

Fonte: Dados da pesquisa, 2022

14
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Quadro 2-Refere-se a intervencdes, resultados e conclusdes da pesquisa feita.

Tematica

Objetivos

Intervencéo
metodolégica

Resultado

Conclusoes

Verificar os
Beneficios beneficios do Nenhuma Constatou eficacia na | concluiu-se que o treinamento
do treinamento de | intervencao, s6 melhoria de varios de forca tem grande
treinamento | forca para teste de aspectos nos idosos importancia para o idoso
de forca terceira idade. capacidade promove aumento da proporcionando funcionalidade
para idosos: funcional. for¢a muscular e independéncia.
revisdo decorrente da pratica
bibliografica do treinamento de
forca.

Exercicio Avaliar de forma
resistidos qualitativa os Medical Bem-estar Concluiu-se que os exercicios
melhoram a | efeitos do outcomesstudy | Auséncia de dores resistido melhoram a qualidade
qualidade treinamento 36(questionario | Forca. de vida de idosos.
de vida em | exercicios de facil
idosos: resistido sobre | aplicabilidade e
estudo a qualidade de | compreensao.
qualitativo vida em idosos
Efeito do Verificar o efeito
treinamento | do treinamento | 12 a 15 Verificou-se que apos um | E capaz de promover melhora
de forca de for¢a a semanas,2 ou 3 | treino resistido, da capacidade funcional do
sobre a capacidade vezes por demostram melhora na idoso.com o aumento da
capacidade | funcional de semana com resisténcia muscular e da | massa muscular, melhora da
funcional de | idosos ativos. duracéo de funcionalidade nos forga, aumento ou manutengéo
idosos lhora. idosos. da densidade 6ssea.
ativos.

Nenhuma Melhora da qualidade de Concluiu-se o treino de for¢ca
Efeito do Identificar os intervencao, vida, forca muscular, atua fortemente na promogao
treinamento | efeitos do apenas capacidade funcional e de um envelhecimento
de forcana | treinamento de | avaliacdo da prevencgdo de doengas saudavel.
capacidade | forga na capacidade cronicas.
funcional e | capacidade funcional.
salde de funcional e
idosos salde do

idosos.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022
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De acordo com Cristina de Souza et al, (2018), constatou eficacia na melhora de varios
aspectos nos idosos decorrente da pratica do treinamento de forca, sdo elas:

capacidade funcional e ganho de forga.

Da mesma maneira Thiago Gongalves et al, (2018) que os resultados do presente
estudo indicam que os exercicios resistido melhoram a qualidade de vida de idosos
como: bem-estar, reducdo de dores, ganho de forca muscular, melhora da

independéncia, além da reducao do cansaco e desanimo.

Segundo Raquel Conceicao et al, (2021) que o treinamento de forca em idosos ao
longo de 15 semanas, entre duas ou trés vezes semanais com duragao de uma hora,
€ capaz de promover melhora da capacidade funcional com o aumento da massa
muscular, aumento ou manutencdo da densidade Ossea, melhora do equilibrio,

melhora da macha, processo da mobilidade funcional e independéncia dos idosos.

Bem como Ricardo Vinicius et al, (2021) os dados indicaram que o treinamento de
forca em intensidade moderada ou vigorosa proporciona beneficios aos idosos por
meio do treinamento de for¢ca, aumento da forca muscular e melhora da capacidade
aerdbia, que diminuem os riscos de queda, além da reducéo da pressao arterial e de

sintomas depressivos, seja com idosos saudaveis ou com comorbidade.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa foi realizada em uma revisdo integrativa pela base de dados
Periddico CAPES e Google académico, com o objetivo de investigar se o efeito do
treinamento de forga é eficaz em idosos. O crescente nimero de idosos pelo mundo
tem acarretado na busca de meios para oportunizar um processo de envelhecimento
menos agressivo e saudavel, destacando-se assim o treinamento de forca.

A pesquisa foi bastante positiva em relacdo aos objetivos do trabalho,
mostrando artigos j& publicados que embasa a justificativa que o idoso pode sim
praticar o treino de forca, melhorando a sua condi¢ao funcional, aumentando a forca
muscular, a massa muscular e a densidade mineral 6ssea. O treinamento de forca

vem sendo cada vez mais recomendado por ser uma modalidade de treinamento
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segura e eficaz, assim contribui na qualidade de vida do idoso, nas condi¢des que vao
torna-los independentes em suas rotinas, na melhora do humor, e na autoestima.
Que esse estudo sirva de parametro para outros estudos, conclui-se que o
treinamento de forca se torna muito eficaz para a reducédo dos efeitos naturais do
envelhecimento, tendo em vista seus diversos beneficios, melhorando a capacidade
funcional do idoso e sendo um grande potencializador para a melhorada qualidade de

vida desse individuo.
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