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RESUMO 
 

O objetivo deste estudo foi selecionar estudos sobre o treinamento de força em idosos 

através de uma revisão de literatura. Foi utilizado o indicador booleano “and” e foram 

encontrados 1592 artigos entre os anos de 2020 e 2023 nos Periódicos CAPES e 

Pubmed Medline. Após triagem inicial, 108 registros foram removidos, incluindo 625 

inelegíveis identificados por ferramentas de automação. Usados os critérios de 

inclusão e exclusão foram selecionados 20 artigos originais e depois de lidos na 

íntegra restaram nove artigos, que foram utilizados neste estudo. Os resultados 

indicam que o treinamento de resistência, especialmente quando adaptado para 

atender às aptidões físicas e demandas funcionais dos idosos demonstrou relevância 

junto à compreensão do treinamento de força para a melhoria do rendimento e 

qualidade de vida dos idosos. Concluiu-se que os exercícios de musculação fazem 

bem aos idosos. 

Palavra-chave: idosos; treinamento físico; educação física; idosos e exercício. 

 

  



 

 

ABSTRACT 

The objective of this study was to select studies on strength training in the elderly 

through a literature review. The Boolean indicator “and” was used and 1592 articles 

were found between the years 2020 and 2023 in the CAPES and Pubmed Medline 

Journals. After initial screening, 108 records were removed, including 625 ineligible 

records identified by automation tools. Using the inclusion and exclusion criteria, 20 

original articles were selected and after being read in full, nine articles remained, which 

were used in this study. The results indicate that resistance training, especially when 

adapted to meet the physical abilities and specific demands of the elderly, 

demonstrated relevance in understanding strength training for improving the 

performance and quality of life of the elderly. It is concluded that weight training 

exercises are good for the elderly. 

Keywords: elderly; physical training; physical education; elderly and exercise.  
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1 INTRODUÇÃO 

O envelhecimento populacional é um fenômeno mundial, ou seja, a população 

idosa cresce mais que as outras faixas etárias (Borges et al.,2017). Promover a saúde 

e o bem-estar dos idosos é integrar o treinamento físico ao seu atendimento (Benedetti 

et al., 2007). 

O Guia de Atividade Física elaborado para a população Brasileira trata de 

significar condições para praticar atividades físicas regularmente e de forma segura. 

Portanto, desenvolver sistemas e estruturas que facilitem e incentivem essas ações 

saudáveis no seu cotidiano (Brasil, 2021).  

As práticas especializadas juntamente à promoção da saúde planejado pelo 

profissional fortalece a cultura de atividades física e hábitos saudáveis nas operações 

regulares de cuidados com o idoso. Essas ações são evidenciadas na Atenção 

Primária (Moura et al., 2021). 

Entre as diversas ações que compõem essa política, destacam-se as 

recomendações para o desenvolvimento de práticas exitosas em atividade física por 

exemplo na atenção básica, contribuindo para a autonomia e participação dos 

usuários e na capacidade dessas práticas serem replicadas (Brasil, 2021). 

O profissional de Educação Física deve estar apto a realizar avaliações físicas, 

prescrever exercícios, orientar e acompanhar nas diferentes modalidades de 

intervenção como ginástica, atividades coletivas e musculação (Cref, 2021). 
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2 REVISÃO DA LITERATURA 

A atividade física possui fatores importantes para a promoção e manutenção 

da saúde e qualidade de vida dos idosos, especialmente aqueles que sofrem de 

síndrome metabólica ou doenças crônicas (Reis et. al., 2019).  

As razões subjacentes a esta ausência de menção e recomendação da 

utilização do treino de força como estratégia fundamental de exercício para idosos 

ainda não são bem conhecidas (Radaelli et al., 2023).   

Atividade física é entendida como qualquer movimento corporal que é 

produzido pela contração da musculatura esquelética e que aumenta o gasto de 

energia. Logo, pode ser observada no deslocamento nas atividades diárias e 

atividades de lazer, incluindo esportes, dança, artes marciais, dentre outras atividades 

(Caspersen et al., 1985). 

 O exercício físico é definido como toda atividade física planejada, estruturada 

e repetitiva, logo para obter a relação dose-resposta do exercício para melhora ou 

manutenção da aptidão física (Caspersen et al., 1985).  

Exercícios resistidos são direcionados por exemplo, para aptidão física e a 

capacidade funcional dos idosos (Silva R.C. et al., 2021). Tais capacidades e aptidões 

físicas, e sistemas de treinamentos influenciam diretamente a saúde e aptidão física 

dos praticantes (Fleck et al., 2017). 

Por sua vez, o treinamento físico pode ser compreendido como um processo 

organizado e sistemático de aperfeiçoamento físico tanto morfológico e funcional que 

impacta diretamente sobre as demandas motoras (Barbanti et al., 2004). Logo, o 

treinamento de força conduz às adaptações neurais e estruturais sobre sistema 

neuromuscular, promovendo maior capacidade de força nos membros e ou na região 

trabalhada (Maior et al., 2003). 

 O treinamento da aptidão cardiorrespiratória deve ser elaborado de forma a 

refletir a capacidade do sistema aeróbio em fornecer oxigênio para o músculo durante 

um exercício dinâmico (Howley et al., 2001). 
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O treinamento de força é um tipo de treinamento físico caracterizado pela 

aplicação de uma sobrecarga progressiva ao corpo ou segmento corporal (Kraemer 

et al., 1996). Os exercícios resistidos exigem que a musculatura corporal realize 

contrações sobre uma força oposta, geralmente exercida por algum tipo de 

equipamento (Fleck et al., 2017). 

O treinamento de força para idosos é uma modalidade de exercício físico que 

visa aumentar a massa muscular, a força, a potência e a resistência dos músculos 

esqueléticos. Além disso, o treinamento de força para idosos pode melhorar a 

capacidade funcional, a autonomia, a autoestima, a cognição e a qualidade de vida 

(Nagata et al., 2023).  

O treinamento sensório-motor visa estimular os sistemas sensoriais e motores 

que coordenam os movimentos do corpo. Esse tipo de treinamento envolve atividades 

que desafiam o equilíbrio, a propriocepção, a coordenação, a agilidade e tempo de 

resposta, prevenindo a redução do equilíbrio que impacta autonomia e segurança do 

idoso (Gusmão et al., 2017). 

Esses benefícios são importantes para prevenir e tratar a sarcopenia, a 

osteoporose, as quedas, as fraturas e as doenças crônicas que afetam essa 

população (Silva et al., 2023). 

2.1 MÉTODOS DE TREINAMENTO DE FORÇA 

Os exercícios resistidos envolvem a aplicação de uma força externa sobre os 

músculos, com o objetivo de aumentar a sua capacidade de gerar tensão e, 

consequentemente, a sua força, potência e resistência (Maior et al., 2011).  

 Força de potência é a capacidade de gerar força em um curto espaço de 

tempo, ou seja, é o produto da força pela velocidade de contração, a força de 

resistência é a capacidade de sustentar uma determinada força por um período 

prolongado, ou seja, é a resistência à fadiga muscular (Milhomens et al., 2022). 

 Os tipos de contração muscular são dinâmicos ou isotônicos, quanto ao 

movimento articular e variação do comprimento muscular durante a contração podem 

ser divididos em concêntrico e excêntrico (Acms, 2009). 
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A contração isométrica não há movimento articular e o comprimento muscular 

permanece constante durante a contração sendo utilizado para manter uma postura 

estática ou resistir a uma força externa (Acms, 2009).  

Na contração isocinética há movimento articular e o comprimento muscular 

varia durante a contração, mas a velocidade angular é mantida constante por um 

equipamento específico quando avaliamos e treinamos a força muscular em diferentes 

ângulos articulares (Maior et al., 2011). 

Para haver adaptações positivas na força muscular, é necessário aplicar alguns 

princípios básicos do treinamento de força, como o Princípio da sobrecarga que 

consiste em submeter o músculo a um estímulo superior ao seu nível habitual, 

provocando um estresse que desencadeia uma resposta adaptativa (Aquino et al., 

2023). 

A sobrecarga pode ser manipulada por meio da variação da intensidade 

(carga), do volume (repetições, séries e frequência), da densidade (intervalo entre as 

séries e os exercícios) e da especificidade (tipo de exercício, ângulo articular, 

velocidade e amplitude de movimento) do treinamento (Fleck et al., 2017). 

O Princípio da especificidade consiste em adequar o treinamento às 

características individuais do praticante e aos objetivos pretendidos, respeitando as 

especificidades biomecânicas, fisiológicas e neuromusculares do movimento. O 

treinamento deve reproduzir o mais fielmente possível as demandas impostas pela 

modalidade esportiva ou pela atividade funcional (Fleck et al., 2017). 

Para motivação em um programa de exercício modulamos as estratégias de 

treinamento, evitando monotonia e sobreposição dos resultados. Tais estratégias são 

moduladas na frequência, intensidade, volume e ordem dos exercícios de acordo com 

as especificidades de cada aluno (Prestes et al., 2016).  

Por exemplo, um aluno pode treinar diferentes grupos musculares em dias 

alternados ou em uma única sessão semanal, dependendo do seu nível de 

condicionamento e da sua disponibilidade de tempo (Prestes et al., 2016). 
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O método de carga constante deriva do treinador usar o mesmo peso e a 

mesma quantidade de repetições em todas as séries de um exercício. Sendo 

recomendado para quem está começando ou para quem quer melhorar a capacidade 

dos músculos de resistir à fadiga (Bompa et al., 2001). 

O método pirâmide crescente consiste em aumentar progressivamente a carga 

e diminuir o número de repetições a cada série. É indicado para desenvolver a força 

máxima ou a hipertrofia muscular (Cornelian et al., 2014). Do contrário, o método 

pirâmide decrescente consiste em aumentar o número de repetições e redução da 

carda a cada série. É indicado para trabalhar a resistência muscular localizada ou a 

hipertrofia muscular (Prestes et al., 2016). Outro sistema explorado em salas de 

acadêmicas conhecido como o método Drop-set consiste em realizar uma série até a 

falha concêntrica reduzindo em seguida a carga sem intervalo e realizar a falha 

concêntrica sem alterar a técnica do movimento (Prestes et al.,2016). 
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3 OBJETIVOS 

3.1 Objetivo Geral 

 

Explorar estudos sobre o treinamento de força em idosos através de uma revisão de 

literatura. 

3.2 Objetivo Específico 

 

Identificar nas bases de dados a influência do treinamento de força em idosos sendo 

o ganho de força e qualidade de vida; 

Analisar os benefícios do treinamento de força em idosos; 

Propor estratégias de melhoria de rendimento do treinamento de força em idosos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



13 

 

4 METODOLOGIA 

Para essa pesquisa foram utilizadas as bases de dados CAPES, PubMed e 

Medline através de revisão integrativa. Foram utilizadas as palavras-chaves idosos, 

treinamento físico, educação física, idosos e exercício juntamente com o indicador 

booleano “and”. Os estudos selecionados deveriam estar redigidos nas línguas 

portuguesa ou inglesa. A população estudada foi composta por idosos fisicamente 

ativos e saudáveis. Os estudos deveriam comparar o treinamento de força com outra 

modalidade de exercícios. Foram excluídos os artigos que investigaram sujeitos em 

treinamento sob a ação de recursos ergogênicos além de estudos realizados em 

animais, estudos duplicados e estudos de revisão. Dessa forma, todos os estudos 

incluídos são artigos originais escritos entre os anos de 2020 e 2023. 

Assim, foram identificados 1592 artigos do Periódicos CAPES e depois usados 

os critérios de inclusão e exclusão foram selecionados vinte artigos originais e depois 

de lidos na íntegra restaram nove que foram usados neste estudo.  

 

Figura 1- Identificação de estudos via bases de dados e registros: 
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5 RESULTADOS  

 

Nos últimos anos, diversos estudos científicos comprovaram que os idosos 

puderam realizar exercícios de força com segurança e eficácia. Além disso, esses 

estudos também mostraram que o treinamento de força proporcionou benefícios 

relevantes nas dimensões fisiológica, funcional e psicológica. 

Os fatos verificados como estudo em torno dos aspectos a serem interpretados 

analisou-se pensando nas hipóteses, suas evidências e correlações entre os artigos 

obtidos no quadro 1: 

Autor / 
Ano 

Objetivo de 
estudo 

Métodos/ 
protocolo de 
treinamento de 
força 

 Populaçã
o de 
estudo 

Resultado 

Bezerra et 
 al., 2023. 

Identificar os 
efeitos do 
exercício 
sobre os 
ganhos de 
força muscular 
e desempenho 
funcional para 
membros 
inferiores em 
idosos. 

Testes de cinco 
repetições 
máximas (RM) 
para exercícios 
de membro 
inferior 

 20 idosos 
(8 homens 
e 12 
mulheres). 

Exercícios 
multiarticulares 
e uni articulares 
induziram 
ganhos 
semelhantes na 
força máxima e 
no desempenho 
funcional. 

      
      
Gambassi 
et 
 al.,2020. 

Investigar os 
efeitos de um 
protocolo de 
Treinamento 
de resistência 
(TR) de quatro 
exercícios 
sobre os 
parâmetros 
funcionais de 
idosas 
sedentárias. 

 

O protocolo de 
TR sobre os 
exercícios 
multiarticulares 
(leg press 45°, 
remada baixa, 
supino reto) e 
um exercício 
monoarticular 

 

 29 idosas 
sedentárias 

Houve melhoras 
sobre os testes 
funcionais. 

Jiménez 
Lupión 
 et al., 
2023. 

Determinar o 
efeito do 
treinamento 
de força no 
teste de 

Foi descrito o 
protocolo de 
teste de um 

1RM em 
diversos estudos 

 8 bases de 
dados em 
Meta-
Análise 

O treinamento 
de força 
aumentou a 
capacidade 
funcional e 
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capacidade 
funcional 
relacionado ao 
risco de 
quedas em 
idosos. 

dessa meta-
análise 

reduziu o risco 
de queda em 
idosos. 

LI, Jiahao 
et 
 al., 2021 

Foi avaliado o 
efeito do 
treinamento 
resistido em 
idosos sobre a 
sensibilidade à 
insulina. 

Foi utilizado 
Exercícios como 

Leg press 45º, 
cadeira 
extensora e 
exercícios 
funcionais.  

 Idosos 
Revisão 
sistemática 
e meta-
análise. 

O treinamento 
resistido induziu 
sensibilidade à 
insulina em 
idosos. 

Silva, JK et 
al., 
2021. 

Analisar os 
efeitos do 
treinamento 
resistido na 
dilatação 
mediada pelo 
fluxo como 
marcador de 
saúde 
vascular. 

 
Na leitura dos 
trabalhos, 
constatou a 
zona de 1 RM 
de 50 a 80% em 
diversos 
equipamentos 
de musculação 

 Adultos e 
idosos 

O treinamento 
resistido 
melhorou a 
função 
endotelial no 
grupo saudável 
e com doenças 
cardiovasculare
s e metabólicas. 

      
      
Santos et 
al., 
 2020. 

Os Efeitos do 
sistema de 
treinamento 
resistido 
piramidal 
sobre os 
fatores de 
risco 
cardiovascular 
em mulheres 
idosas. 

 
 
 
 

60% de 1RM e 
descanso entre 
as séries 
piramidais de 3 
a 5 segundos. 

 59 idosas As zonas de 
repetição do 
sistema 
piramidal 
reduziram de 
forma 
semelhante o 
risco 
cardiovascular 
em mulheres 
idosas 

      
      
Vieira et al.,  
2022. 

Investigar as 
diferentes 
respostas aos 
diferentes 
métodos de 
treinamento. 

testes de 10RM 
realizado na leg 
press 45°, 
levantamento 
terra, supino 
horizontal além 
da puxada 
Frontal 

 Idosos 
entre 67,8 
± 6,3 

Melhorou o 
desempenho em 
idosos e 
aumentou à 
força pelo Treino 
resistido. 
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Zhang, 
Youming; 
 Zhang, 
Gaohua, 
2023. 

Estudar os 
efeitos do 
exercício 
aeróbico 
combinado ao 
treinamento 
de força sobre 
a composição 
corporal. 

Não houve 
protocolo 

 Mulheres 
idosas 

Melhorou a 
função física. 

Wu, Jiawei 

et al.,  

2023. 

Avaliar o efeito 
do 
treinamento 
resistido 
regular sobre 
a memória em 
idosos. 

Não houve 
protocolo 

 8 Base de 
dados em 
Meta-
Análise 

Obteve-se 
benefícios 
positivos com o 
treinamento 
resistido sobre à 
memória de 
trabalho 
imediata e de 
curto prazo, 
mas sem efeitos 
na memória de 
longo prazo e 
verbal. 

Fonte: O autor (2024). 
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6 DISCUSSÃO 

 

Bayer et al., 2019, através de seu estudo foram destacados a importância da 

motivação na prática de treinamento funcional além de considerar aspectos 

motivacionais ao prescrever exercícios para idosos (Bayer et al., 2019). 

Os estudos de Bezerra et al., 2023, identificaram os efeitos do exercício sobre 

os ganhos de força muscular e desempenho funcional para membros inferiores em 

idosos os exercícios multiarticulares e uni articulares e induziram ganhos semelhantes 

na força máxima e no desempenho funcional (Bezerra et al., 2023). 

Foi importante notar que esses benefícios foram observados não apenas em 

idosos saudáveis, mas também naqueles idosos com patologias obtiveram os 

benefícios do treinamento físico a longo prazo (Correa, 2014). 

Gambassi et al., 2020, procurou entender os efeitos de um protocolo de TR de 

quatro exercícios sobre os parâmetros funcionais de idosas sedentárias e concluiu 

que houve melhoras sobre os testes funcionais (Gambassi et al.,2020). 

Silva et al., 2023, estudou a funcionalidade em idosos por meio de treinos 

funcionais e constatou melhorias nos padrões de movimento avaliados (Silva et al., 

2023). 

Conforme o estudo de Jiménez L. et al., 2023, analisou o efeito do treinamento 

de força no teste de capacidade funcional relacionado ao risco de quedas em idosos 

em que o treinamento de força aumentou a capacidade funcional e reduziu o risco de 

queda nesta população (Jiménez L. et al., 2023)  

Conforme o autor Jiahao et al., 2021, procurou entender o treinamento resistido 

em idosos induzindo melhora na sensibilidade à insulina durante as práticas (Li, 

Jiahao et al., 2021). 

Conforme o estudo de Morgan et al., que analisou o treinamento de força em 

intervalos de alta intensidade ou baseado em circuitos afetou as habilidades físicas e 

cognitivas em idosos e sua aderência, aos programas de treinamento (Morgan et al., 

2023).  
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Muller et al., 2021, em seu estudo evidenciou melhorias em capacidade 

funcional, economia de ciclismo, consumo máximo de oxigênio e composição corporal 

após o treinamento aeróbico (Muller et al.,2021). 

Os estudos de Silva et al., 2023, verificaram a funcionalidade em idosos por 

meio de sistemas de treinos funcionais observando melhorias nos padrões de 

movimento avaliados além que investigaram diferentes protocolos de treinamento de 

força em idosos sobre a intensidade, volume e frequência do treinamento 

influenciaram os resultados juntamente ao treinamento de força foi associado a 

melhorias na capacidade funcional (Silva et al., 2023). 

Silva J.K. et al., 2021, analisou os efeitos do treinamento resistido na dilatação 

mediada pelo fluxo como marcador de saúde vascular de adultos e idosos  devido ao 

treinamento resistido melhorou-se a função endotelial a população com doenças 

cardiovasculares e metabólicas (Silva J.K. et al., 2021). 

Para Santos et al., 2020, os efeitos do treinamento resistido piramidal sobre os 

fatores de risco cardiovascular em mulheres idosas reduziram de forma semelhante o 

risco cardiovascular em relação ao grupo controle (Santos et al., 2020). Conforme o 

estudo de Vieira et al., 2023, em seus estudos investigou as diferentes respostas aos 

diferentes métodos de treinamento. Idosos entre 67,8 ± 6,3 anos melhorou o 

desempenho em idosos e aumentou à força pelo Treinamento resistido (Vieira et al., 

2022). 

Wu, Jiawei et al., 2023, analisou o efeito do treinamento resistido regular sobre 

a memória em idosos sobre os benefícios positivos devido ao treinamento resistido 

sobre à memória de trabalho imediata e de curto prazo, mas sem efeitos na memória 

de longo prazo e verbal (Wu, Jiawei et al., 2023). 

De acordo com Oliveira et al., 2022 foram identificados que o treinamento 

intervalado de alta intensidade e curta duração e treinamento físico convencional 

indicaram ganhos na capacidade funcional em homens idosos saudáveis (Oliveira et 

al., 2020).  

Da mesma maneira Silva et al., 2023, e Yang et al., 2023, reproduziram os 

benefícios do treinamento de força sobre marcadores de composição corporal, como 

densidade mineral óssea, e autonomia funcional diante do envelhecimento saudável 



20 

 

e prevenção do risco cardiovascular sobre a população idosa (Silva, et al., 2023), 

(Yang et al., 2022). 

 De acordo com Santos et al., o treinamento concorrente obteve à manutenção 

e melhoria das condições de saúde e autonomia pessoal de idosos hipertensos, visto 

que se apresentou eficiente em promover repercussões fisiológicas, morfológicas, 

funcionais e metabólicas significativas (Santos et al., 2020), entretanto quando 

comparamos as diferentes estratégias de treinamento há interposição sobre os 

componentes físicos e funcionais (Braga et al.,2013).  

Essas áreas incluíram equilíbrio, flexibilidade, marcha, resistência, força 

muscular, padrões de movimento e capacidade funcional como mostra o estudo de 

Silva et al., 2021, havendo melhorias na composição corporal e no consumo máximo 

de oxigênio (Silva et al., 2021).  

No estudo de Zhang et al., 2023, os efeitos do exercício aeróbico combinado 

ao treinamento de força sobre a composição corporal de Mulheres idosas obtiveram 

melhora na densidade mineral óssea e função física (Zhang et al., 2023) 
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7 CONCLUSÃO 

Com base nas informações neste estudo, concluímos que o treinamento de 

força possui impacto significativo na melhoria da qualidade de vida sendo ferramenta 

de promoção à saúde e do idoso, a hipertrofia muscular aconteceu de forma 

semelhante sobre as diferentes estratégias obtidas perante as revisões analisadas.  
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