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RESUMO

O objetivo deste estudo foi selecionar estudos sobre o treinamento de for¢ca em idosos
através de uma revisao de literatura. Foi utilizado o indicador booleano “and” e foram
encontrados 1592 artigos entre os anos de 2020 e 2023 nos Periddicos CAPES e
Pubmed Medline. Apds triagem inicial, 108 registros foram removidos, incluindo 625
inelegiveis identificados por ferramentas de automacdo. Usados os critérios de
inclusdo e exclusdo foram selecionados 20 artigos originais e depois de lidos na
integra restaram nove artigos, que foram utilizados neste estudo. Os resultados
indicam que o treinamento de resisténcia, especialmente quando adaptado para
atender as aptidoes fisicas e demandas funcionais dos idosos demonstrou relevancia
junto a compreensao do treinamento de forca para a melhoria do rendimento e
gualidade de vida dos idosos. Concluiu-se que os exercicios de musculacao fazem

bem aos idosos.

Palavra-chave: idosos; treinamento fisico; educacéo fisica; idosos e exercicio.



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.



SUMARIO

L INTRODUGAQ ...ttt easa ettt e 7
2 REVISAO DA LITERATURA .....oouiieeeeeeeeeeee e eeeeseteseses s s asneneeans 8
2.1 METODOS DE TREINAMENTO DE FORGCA ......cooveueveeeeeeeeeeeeeeeneeesneneean, 9
BOBUIETIVOS ...ttt sae sttt snas st en s enanansnees 12
3.1 ODJELIVO GEIal .....oiiiiiieiiieie e 12
3.2 ODbjetivo ESPECITICO cuuuiiiiiiiicie et 12
AMETODOLOGIA .....ooveeeeeeeeteeeeeee e e s e s s eenes s s s enenssssansenanesnnees 13
BRESULTADOS ......cooiieeeeeeeteeeee et teees s sesee s st sssne s enes s seneneanenens 15
B DISCUSSAOQD ...ttt sttt et seaesenes 18
7 CONCLUSAD. ...ttt ettt 21

REFERENCIAS ..ot e et e et e e e et e e e e e e e eeeeeteeeeeeeeereeeeaneaeeeanes 22



1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é um fendmeno mundial, ou seja, a populacao
idosa cresce mais que as outras faixas etarias (Borges et al.,2017). Promover a saude
e 0 bem-estar dos idosos € integrar o treinamento fisico ao seu atendimento (Benedetti
et al., 2007).

O Guia de Atividade Fisica elaborado para a populacdo Brasileira trata de
significar condicdes para praticar atividades fisicas regularmente e de forma segura.
Portanto, desenvolver sistemas e estruturas que facilitem e incentivem essas acoes

saudaveis no seu cotidiano (Brasil, 2021).

As préticas especializadas juntamente a promocao da saude planejado pelo
profissional fortalece a cultura de atividades fisica e habitos saudaveis nas operagdes
regulares de cuidados com o idoso. Essas acdes sao evidenciadas na Atencao
Primaria (Moura et al., 2021).

Entre as diversas acdes que compdem essa politica, destacam-se as
recomendacdes para o desenvolvimento de praticas exitosas em atividade fisica por
exemplo na atencdo basica, contribuindo para a autonomia e participacdo dos

usuarios e na capacidade dessas praticas serem replicadas (Brasil, 2021).

O profissional de Educacéo Fisica deve estar apto a realizar avaliaces fisicas,
prescrever exercicios, orientar e acompanhar nas diferentes modalidades de

intervengdo como ginastica, atividades coletivas e musculacao (Cref, 2021).



2 REVISAO DA LITERATURA

A atividade fisica possui fatores importantes para a promoc¢éo e manutencao
da saude e qualidade de vida dos idosos, especialmente aqueles que sofrem de

sindrome metabdlica ou doencas cronicas (Reis et. al., 2019).

As razdes subjacentes a esta auséncia de mencdo e recomendacdo da
utilizacéo do treino de forca como estratégia fundamental de exercicio para idosos

ainda ndo sao bem conhecidas (Radaelli et al., 2023).
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Atividade fisica é entendida como qualquer movimento corporal que é
produzido pela contracdo da musculatura esquelética e que aumenta o gasto de
energia. Logo, pode ser observada no deslocamento nas atividades diarias e
atividades de lazer, incluindo esportes, danca, artes marciais, dentre outras atividades
(Caspersen et al., 1985).

O exercicio fisico é definido como toda atividade fisica planejada, estruturada
e repetitiva, logo para obter a relacdo dose-resposta do exercicio para melhora ou

manutencao da aptidao fisica (Caspersen et al., 1985).

Exercicios resistidos sédo direcionados por exemplo, para aptidao fisica e a
capacidade funcional dos idosos (Silva R.C. et al., 2021). Tais capacidades e aptiddes
fisicas, e sistemas de treinamentos influenciam diretamente a saldde e aptidao fisica

dos praticantes (Fleck et al., 2017).

Por sua vez, o treinamento fisico pode ser compreendido como um processo
organizado e sistematico de aperfeicoamento fisico tanto morfoldgico e funcional que
impacta diretamente sobre as demandas motoras (Barbanti et al.,, 2004). Logo, o
treinamento de forca conduz as adaptacfes neurais e estruturais sobre sistema
neuromuscular, promovendo maior capacidade de forga nos membros e ou na regiao
trabalhada (Maior et al., 2003).

O treinamento da aptidao cardiorrespiratéria deve ser elaborado de forma a
refletir a capacidade do sistema aerébio em fornecer oxigénio para o masculo durante

um exercicio dindmico (Howley et al., 2001).



O treinamento de forca € um tipo de treinamento fisico caracterizado pela
aplicacdo de uma sobrecarga progressiva ao corpo ou segmento corporal (Kraemer
et al.,, 1996). Os exercicios resistidos exigem que a musculatura corporal realize
contragcdes sobre uma forca oposta, geralmente exercida por algum tipo de
equipamento (Fleck et al., 2017).

O treinamento de forca para idosos € uma modalidade de exercicio fisico que
visa aumentar a massa muscular, a for¢a, a poténcia e a resisténcia dos masculos
esqueléticos. Além disso, o treinamento de for¢ca para idosos pode melhorar a
capacidade funcional, a autonomia, a autoestima, a cogni¢céo e a qualidade de vida
(Nagata et al., 2023).

O treinamento sensoério-motor visa estimular os sistemas sensoriais e motores
gue coordenam os movimentos do corpo. Esse tipo de treinamento envolve atividades
gue desafiam o equilibrio, a propriocepcao, a coordenacao, a agilidade e tempo de
resposta, prevenindo a reducao do equilibrio que impacta autonomia e seguranca do
idoso (Gusmao et al., 2017).

Esses beneficios sdo importantes para prevenir e tratar a sarcopenia, a
osteoporose, as quedas, as fraturas e as doencas crbnicas que afetam essa
populacéo (Silva et al., 2023).

2.1 METODOS DE TREINAMENTO DE FORCA

Os exercicios resistidos envolvem a aplicacdo de uma forca externa sobre os
muasculos, com 0 objetivo de aumentar a sua capacidade de gerar tensao e,

consequentemente, a sua forca, poténcia e resisténcia (Maior et al., 2011).

Forca de poténcia € a capacidade de gerar forca em um curto espaco de
tempo, ou seja, € o produto da forca pela velocidade de contracdo, a forca de
resisténcia é a capacidade de sustentar uma determinada forca por um periodo

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

Os tipos de contracdo muscular sdo dinamicos ou isotbnicos, quanto ao
movimento articular e variacdo do comprimento muscular durante a contracao podem

ser divididos em concéntrico e excéntrico (Acms, 2009).
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A contracdo isométrica ndo ha movimento articular e o comprimento muscular
permanece constante durante a contracdo sendo utilizado para manter uma postura

estatica ou resistir a uma forca externa (Acms, 2009).

Na contragdo isocinética h4 movimento articular e o comprimento muscular
varia durante a contragdo, mas a velocidade angular € mantida constante por um
equipamento especifico quando avaliamos e treinamos a forca muscular em diferentes
angulos articulares (Maior et al., 2011).

Para haver adaptacdes positivas na forca muscular, é necessario aplicar alguns
principios basicos do treinamento de forca, como o Principio da sobrecarga que
consiste em submeter o musculo a um estimulo superior ao seu nivel habitual,
provocando um estresse que desencadeia uma resposta adaptativa (Aquino et al.,
2023).

A sobrecarga pode ser manipulada por meio da variacdo da intensidade
(carga), do volume (repeticdes, séries e frequéncia), da densidade (intervalo entre as
séries e 0s exercicios) e da especificidade (tipo de exercicio, angulo articular,
velocidade e amplitude de movimento) do treinamento (Fleck et al., 2017).

O Principio da especificidade consiste em adequar o treinamento as
caracteristicas individuais do praticante e aos objetivos pretendidos, respeitando as
especificidades biomecanicas, fisiologicas e neuromusculares do movimento. O
treinamento deve reproduzir o mais fielmente possivel as demandas impostas pela

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

Para motivacdo em um programa de exercicio modulamos as estratégias de
treinamento, evitando monotonia e sobreposi¢cao dos resultados. Tais estratégias séo
moduladas na frequéncia, intensidade, volume e ordem dos exercicios 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 Unica sessdo semanal, dependendo do seu nivel 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 0 mesmo peso e a
mesma quantidade de repeticbes em todas as séries de um exercicio. Sendo
recomendado para quem esta comecando ou para quem quer melhorar a capacidade

dos musculos de resistir a fadiga (Bompa et al., 2001).

O método piramide crescente consiste em aumentar progressivamente a carga
e diminuir o nimero de repeticdes a cada série. E indicado para desenvolver a forca
maxima ou a hipertrofia muscular (Cornelian et al., 2014). Do contrario, o0 método
piramide decrescente consiste em aumentar o nimero de repeticbes e reducdo da
carda a cada série. E indicado para trabalhar a resisténcia muscular localizada ou a
hipertrofia muscular (Prestes et al., 2016). Outro sistema explorado em salas de
académicas conhecido como o método Drop-set consiste em realizar uma série até a
falha concéntrica reduzindo em seguida a carga sem intervalo e realizar a falha

concéntrica 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 forga em idosos atraveés de uma revisao de
literatura.

3.2 Objetivo Especifico

Identificar nas bases de dados a influéncia do treinamento de forca em idosos sendo

0 ganho de forca e qualidade de vida,
Analisar os beneficios do treinamento de forca em idosos;

Propor estratégias de melhoria de rendimento do treinamento de for¢ca em idosos.
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4 METODOLOGIA
Para essa pesquisa foram utilizadas as bases de dados CAPES, PubMed e

Medline através de revisao integrativa. Foram utilizadas as palavras-chaves idosos,
treinamento fisico, educacao fisica, idosos e exercicio juntamente com o indicador
booleano “and”. Os estudos selecionados deveriam estar redigidos nas linguas
portuguesa ou inglesa. A populagédo estudada foi composta por idosos fisicamente
ativos e saudaveis. Os estudos deveriam comparar o treinamento de forca com outra
modalidade de exercicios. Foram excluidos os artigos que investigaram sujeitos em
treinamento sob a acdo de recursos ergogénicos além de estudos realizados em
animais, estudos duplicados e estudos de revisdo. Dessa forma, todos os estudos
incluidos séo artigos originais escritos entre os anos de 2020 e 2023.

Assim, foram identificados 1592 artigos do Periodicos CAPES e depois usados
os critérios de inclusdo e exclusdo foram selecionados vinte artigos originais e depois

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

Figura 1- Identificacdo de estudos via bases de dados e registros:

Identificacdo de estudos via bases de dados e registros

o Registros Registros removidos antes da triagem: (n: 108)
s o »| Registros duplicad idos (n =0
O identificados de*: > gistros duplicados removidos (n =0)
5 Registros marcados como inelegiveis por ferramentas de
£ Bancos de dados >
= (n = 1592) automacao (n = 625)
S Registros removidos por outros motivos (n =234)
S
——
)
A
Reglgtros Registros excluidos
selecionados 395
(n = 625) (n=395)
Relatdrios
= procurados para > RegiStI’OS eXCIUidOS
2 recuperacao (n=210)
2 (n =230)
|_
A4
Relatérios >
avaliados quanto a Registros excluidos
elegibilidade (n=11)
(n =20)
——
M A
(o]
= Estudos incluidos na revisao
: -_—
S (n=9)

[
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5 RESULTADOS

Nos ultimos anos, diversos estudos cientificos comprovaram que 0s idosos
puderam realizar exercicios de forca com seguranca e eficacia. Além disso, esses
estudos também mostraram que o treinamento de for¢ca proporcionou beneficios
relevantes nas dimensdes fisioldgica, funcional e psicolégica.

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

analisou-se pensando nas hipoteses, suas evidéncias e correlacfes entre os artigos

obtidos no quadro 1:

Autor /
Ano

Objetivo de
estudo

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

Bezerra et
al., 2023.

Gambassi
et
al.,2020.

Investigar os
efeitos de um
protocolo de
Treinamento
de resisténcia
(TR) de quatro
exercicios
sobre os
parametros
funcionais de
idosas
sedentarias.

Determinar o
efeito do
treinamento
de forca no
teste de

Jiménez
Lupion
etal.,
2023.

Métodos/ Populaca
protocolo de o de
treinamento de estudo
forca

Testes de cinco 20 idosos
repeticoes (8 homens
maximas (RM) el2

para exercicios mulheres).
de membro

inferior

O protocolo de 29 idosas

TR sobre os sedentarias
exercicios

multiarticulares

(leg press 45°,

remada baixa,

supino reto) e

um exercicio

monoarticular

Foi descrito o 8 bases de
protocolo de dados em
teste de um Meta-

1RM em Andlise

diversos estudos

Resultado

Exercicios
multiarticulares
e uni articulares
induziram
ganhos
semelhantes na
forca maxima e
no desempenho
funcional.

Houve melhoras
sobre os testes
funcionais.

O treinamento
de forca
aumentou a
capacidade

funcional e



LI, Jiahao
et
al., 2021

Silva, JK et
al.,
2021.

Santos et
al.,
2020.

Vieira et al.,
2022.

capacidade
funcional
relacionado ao
risco de
guedas em
idosos.

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

Analisar os
efeitos do
treinamento
resistido na
dilatacao
mediada pelo
fluxo como
marcador de
saude
vascular.

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

Investigar as
diferentes
respostas aos
diferentes
métodos  de
treinamento.

dessa meta-
analise

Foi utilizado
Exercicios como
Leg press 45°,
cadeira
extensora e
exercicios
funcionais.

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

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

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

Idosos
Revisao
sistematica
e meta-
analise.

Adultos e
idosos

59 idosas

Idosos
entre 67,8
+6,3

16

reduziu o risco
de queda em
idosos.

O treinamento
resistido induziu
sensibilidade a
insulina em
idosos.

O treinamento
resistido
melhorou a
funcao
endotelial no
grupo saudavel
e com doencas
cardiovasculare
s e metabdlicas.

As zonas de

repeticao do
sistema
piramidal
reduziram de
forma
semelhante 0
risco
cardiovascular
em mulheres
idosas
Melhorou 0
desempenho em
idosos e
aumentou a

forca pelo Treino
resistido.



Zhang,
Youming;
Zhang,
Gaohua,
2023.

Wu, Jiawei
etal.,,
2023.

N&o houve
protocolo

Estudar os
efeitos do
exercicio
aerobico
combinado ao
treinamento
de forca sobre
a composicao
corporal.
Avaliar o efeito Nao houve
do protocolo
treinamento

resistido

regular sobre

a memoria em

idosos.

Fonte: O autor (2024).

Mulheres
idosas

8 Base de
dados em
Meta-
Andlise

17

Melhorou a
funcao fisica.

Obteve-se
beneficios
positivos com o
treinamento
resistido sobre a
memoria de
trabalho
imediata e de
curto prazo,
mas sem efeitos
na memoria de
longo prazo e
verbal.
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6 DISCUSSAO

Bayer et al., 2019, através de seu estudo foram destacados a importancia da
motivacdo na pratica de treinamento funcional além de considerar aspectos

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

Os estudos de Bezerra et al., 2023, identificaram os efeitos do exercicio sobre
os ganhos de forgca muscular e desempenho funcional para membros inferiores em
idosos os exercicios multiarticulares e uni articulares e induziram ganhos semelhantes

na forca maxima e no desempenho funcional (Bezerra et al., 2023).

Foi importante notar que esses beneficios foram observados ndo apenas em
idosos saudaveis, mas também naqueles idosos com patologias obtiveram o0s
beneficios do treinamento fisico a longo prazo (Correa, 2014).

Gambassi et al., 2020, procurou entender os efeitos de um protocolo de TR de
guatro exercicios sobre os parametros funcionais de idosas sedentarias e concluiu

gue 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 padrées de movimento avaliados (Silva et al.,
2023).

Conforme o estudo de Jiménez L. et al., 2023, analisou o efeito do treinamento
de forca no teste de capacidade funcional relacionado ao risco de quedas em idosos
em gue o treinamento de forca aumentou a capacidade funcional e reduziu o risco de

gueda nesta populacéo (Jiménez L. et al., 2023)

Conforme o autor Jiahao et al., 2021, procurou entender o treinamento resistido
em idosos induzindo melhora na sensibilidade a insulina durante as praticas (Li,
Jiahao et al., 2021).

Conforme o estudo de Morgan et al., que analisou o treinamento de forca em
intervalos de alta intensidade ou baseado em circuitos afetou as habilidades fisicas e
cognitivas em idosos e sua aderéncia, 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 maximo de oxigénio e composi¢ao corporal

apos o treinamento aerdbico (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 padrdes de
movimento avaliados além que investigaram diferentes protocolos de treinamento de
forca em idosos sobre a intensidade, volume e frequéncia do treinamento
influenciaram os resultados juntamente ao treinamento de forca foi associado a

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

Silva J.K. et al., 2021, analisou os efeitos do treinamento resistido na dilatacao
mediada pelo fluxo como marcador de saude vascular de adultos e idosos devido ao
treinamento resistido melhorou-se a funcédo endotelial a populacdo com doencas

cardiovasculares e metabdlicas (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 relacdo 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 a forca pelo Treinamento resistido (Vieira et al.,
2022).

Wu, Jiawei et al., 2023, analisou o efeito do treinamento resistido regular sobre
a memoéria em idosos sobre os beneficios positivos devido ao treinamento resistido
sobre a memodria de trabalho imediata e de curto prazo, mas sem efeitos na memaoria

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 duragdo e treinamento fisico convencional
indicaram ganhos na capacidade funcional em homens idosos saudaveis (Oliveira et
al., 2020).

Da mesma maneira Silva et al., 2023, e Yang et al., 2023, reproduziram 0s
beneficios do treinamento de for¢a sobre marcadores de composic¢do corporal, como

densidade mineral 6ssea, e autonomia funcional diante do envelhecimento saudavel
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e prevencao do risco cardiovascular sobre a populacédo idosa (Silva, et al., 2023),
(Yang et al., 2022).

De acordo com Santos et al., o treinamento concorrente obteve & manutencao
e melhoria das condi¢cfes de salude e autonomia pessoal de idosos hipertensos, visto
gue se apresentou eficiente em promover repercussoes fisioldgicas, morfoldgicas,
funcionais e metabdlicas significativas (Santos et al., 2020), entretanto quando
comparamos as diferentes estratégias de treinamento ha interposicdo sobre os

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

Essas éareas incluiram equilibrio, flexibilidade, marcha, resisténcia, forca
muscular, padroes de movimento e capacidade funcional como mostra o estudo de
Silva et al., 2021, havendo melhorias na composicéo corporal € no consumo maximo

de oxigénio (Silva et al., 2021).

No estudo de Zhang et al., 2023, os efeitos do exercicio aerdbico combinado
ao treinamento de forga sobre a composicao corporal de Mulheres idosas obtiveram
melhora na densidade mineral dssea e funcao fisica (Zhang et al., 2023)
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7 CONCLUSAO

Com base nas informacdes neste estudo, concluimos que o treinamento de
forca possui impacto significativo na melhoria da qualidade de vida sendo ferramenta
de promocdo a saude e do idoso, a hipertrofia muscular aconteceu de forma
semelhante sobre as diferentes estratégias obtidas perante as revisdes analisadas.
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