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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA PARA IDOSOS

Aldair Diego Souza do Carmo
Marcio José Araudjo Gomes
Hugo Andrade de Santana

Edilson Laurentino dos Santos?

Resumo: Este trabalho consiste em uma pesquisa bibliografica, que visa apresentar
através de diversos estudos realizados por varios autores disponiveis na literatura, os
efeitos que o treinamento de forca pode exercer sobre idosos de ambos 0s sexos.
Segundo a literatura, para individuos idosos o treino de forca colabora diretamente na
melhora do equilibrio, no ganho de forca, no atraso de perda de massa muscular,
melhora na flexibilidade, e demais beneficios em suas atividades diarias, ou seja, o
treinamento resistido mostrou-se eficiente para desenvolver as capacidades
funcionais do idoso para uma vida com mais qualidade.

Palavras-chave: Treinamento de forca; Idosos; Beneficios.

1 INTRODUCAO

O aumento da populacdo do grupo 60 anos ou mais aumenta em maior
percentual no sudeste do pais, essas pessoas tém uma rotina de habitos saudaveis e
praticam atividade fisica que ird proporcionar beneficios a pequeno e longo prazo,
exercicios com intensidade moderada ajudam a melhorar a capacidade
cardiorrespiratéria, fortalecendo a musculatura, reduz o risco de quedas entre outros.
(OMS, 2015).

Mesmo sendo um processo natural, o envelhecimento faz o organismo
passar por diversas modificagdes tanto anatbmicas como funcionais. (CAMPOS et al.,
2000).
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A OMS (2015), diz ndo existir um idoso caracteristico, no qual a diferenga das
capacidades vem de diversos eventos que ocorre ao longo da vida do idoso.

Depois da terceira idade, se inicia o desenvolvimento dos danos nas reservas
musculares e 6sseas (ZANIN et al., 2018).

Um dos fatores primordiais ligada a reducdo da forca em idosos, esta
relacionada a idade e a perca de massa muscular, conhecida como sarcopénia
(PAPA; DONG; HASSAN, 2017).

A sua etiologia engloba varios fatores de riscos, como, por exemplo, o estilo de
vida, os aspectos genéticos, o metabolismo, atrofia muscular, doencas inflamatérias,
reducdo da mobilidade, diminuicho da capacidade fisiologica do sistema
cardiovascular, e até mesmo a hipdxia cronica que causa lesfes no corpo que sao
perceptiveis ao longo da vida (ZANIN et al., 2018).

Considerando o crescimento do processo de envelhecimento, hd também um
cuidado para que a sociedade idosa tenha um grande proveito desse periodo de
maturacdo de forma saudavel, sendo assim, os exercicios tém um papel de suma
importancia na independéncia dessa populagéo. A pratica de atividade fisica ajuda no
controle de doencas crbnicas, performance fisica, melhora da qualidade de vida,
aspectos psicolégicos, cognitivos e promove uma longevidade maior (ROSSI et al.,
2018).

O enfraquecimento tanto da parte bioldgica quanto da fisioldgica que os idosos
passam, que antigamente era considerada normal, hoje, € considerada como uma
transformagcdo com muitos fatores e muitas causas, junto com as influéncias do
ambiente e estilo de vida. Quando chega na parte idosa pode experimentar uma
danificacéo tanto fisica como fisiolégica, o que prejudica mais sua saude. Por isso
gualquer terapia que possa ajudar a minimizar os efeitos ruins do envelhecimento
deve ser utilizada. (CHO, 2014).

O tipo de treinamento no qual exige que 0s musculos se movimentem contra
uma forca oposta, realizada normalmente por algum tipo de equipamento ou peso, é
chamado de treinamento de forgca. Um programa de treinamento de forca bem-feito
pode ter varios beneficios como aumento de for¢a, aumento de massa magra, perda
de gordura corporal, melhora da qualidade de vida. ldosos podem ser beneficiados
com o treinamento resistido, ja que a capacidade de secrecado hormonal das glandulas
endocrinas diminui com a idade (FLECK; KRAEMER, 2017).



Ainda de acordo com o autor acima referido, o treinamento pode compensar a
magnitude da diminuicdo na estrutura e funcionamento do sistema endocrino,
podendo ser mediado pela instigacdo das glandulas enddcrinas, como resultado tem
a criacdo e a secrecdo dos hormonios necessarios a homeostase metabdlica e a
sinalizac&o anabodlica.

Diante disso, o objetivo deste trabalho é analisar o efeito do treinamento de
for¢a na capacidade funcional dos idosos através de treinamento de forca e responder

tal questionamento: Por que o treinamento de forca deve ser aplicado em idosos?

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O envelhecimento no Brasil

O envelhecimento é sem duvida, um processo biolégico cujas alteracdes
determinam mudancas, estruturais no corpo e, em decorréncia, modificam suas
funcdes (OKUMA, 2012 p 13).

No contexto brasileiro, esse processo aconteceu a partir da diminuicdo das
taxas de natalidade e mortalidade, principalmente na reducdo das mortes nos
primeiros anos de vida (IBGE, 2019). O que demonstra que com a diminuicdo das
taxas de morte em criangas, ocorre uma transformacdo no quadro populacional
brasileiro, acompanhando um fendmeno que ja vinha se efetivando em paises mais
desenvolvidos.

Analisando, dados do IBGE (2019), observou-se que a expectativa ao nascer
passou por uma mudanca significativa entre os anos de 1940 e 2018, assim 0 que era
42,9 anos (para homens) e 42,9 anos (para mulheres), passou a ser 72,8 anos para
0os nascidos do sexo masculino e 79,9 anos para nascidos do sexo feminino,
retratando um crescimento de 29,9 anos para homens e 31,6 anos para mulheres,
durante esse intervalo de tempo.

Diante dessas informacgdes, o IBGE (2019), faz uma projecdo em relacdo a
populacdo do Brasil para os proximos anos, sinalizando numeros de 7.420.473
homens e 7.858.543 mulheres com idades entre 60 e 64 anos, isso para 0 ano de

2060, numeracdes acrescidas quando se projeta idosos com idades entre 60 e 90
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anos ou mais, no mesmo ano utilizado como base, somamos 32.604.592 homens e
40.856.354 mulheres, resultando em um total de 73.460.946 idosos.

O autor referido acima cita que até 2060 a populacao brasileira sera composta
em boa parte de idosos, devido a reducdo da taxa de fecundacao, indicando a
necessidade de revisdes de praticas em relacdo a saude e a qualidade de vida dessas
pessoas, para poderem continuar exercendo sua autonomia mediante uma vida mais
produtiva e participativa na sociedade.

Para falarmos de envelhecimento saudavel, € necessario pensar na interacao
de multiplos fatores, dentre eles: saude fisica e mental, independéncia de vida diaria,
integracao social, suporte familiar e independéncia econdmica, entre outros. Saber
envelhecer € um aprendizado que comecga desde crianca, tendo habitos saudaveis
mantidos por toda vida, exercicios fazem bem para corpo e mente, pois previnem
algumas doencas (OMS, 2015).

O autor ainda cita que a alimentacao saudavel é fundamental para que o corpo
se mantenha ativo. Dormir também é fundamental para o descanso do corpo e da
mente este € um dos pilares dos habitos saudaveis que todos devemos ter. O
envelhecimento ndo é uma doenca, mas é extremamente importante atentar-se aos
sinais do corpo e visitar servico de saude para consultas, exames e realizacdo de

vacinas, periodicamente.

2.2 O treinamento de forca

Apesar de sua origem primitiva, ndo se tem ao certo uma data do surgimento
do treinamento de forca. Acredita-se que foi Milon de Crotona, atleta seis vezes
campedo dos Jogos Olimpicos da Grécia Antiga, em aproximadamente 500 a.C., que
deu base as primeiras praticas do treinamento. Esse comecou a correr carregando
um bezerro nas costas e notou que conforme o animal crescia e ficava mais gordo,
mais forca o atleta adquiria (CHAGAS; LIMA 2015).

Assim, o0 autor acima citado, relata ainda que atualmente, o treinamento de
for¢a, também conhecido como treinamento contra resisténcia ou treinamento com
pesos, tornou-se uma das formas mais populares de atividade fisica, por ser segura,
e traz enormes beneficios a saude do individuo e para o condicionamento de atletas.

Os termos de treinamento resistido, treinamento com pesos e treinamento contra
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resisténcia tém sido utilizados para descrever um tipo de exercicio que exige que a
musculatura do corpo promova movimentos ou tente se mexer contra a resisténcia de
uma forca, exercida geralmente por um tipo de equipamento.

A literatura nos fornece varias definicbes de for¢a. De acordo com Enoka (2000)
a forca pode ser definida sob varios aspectos, como, por exemplo: a interacdo de um
objeto com tudo aquilo que o cerca, inclusive outros objetos, ou agente que produz ou
tende a produzir uma mudanca no estado de repouso ou de movimento de um objeto;
ou a capacidade do musculo de gerar resisténcia quando submetido a qualquer tipo
de esforco.

Seguindo o raciocinio do autor citado acima, o exercicio de forga visa trabalhar
com esforcos repetidos, estimulando a musculatura a se adaptar em diferentes

situacgdes, resultando no aumento de for¢ca e ganho de massa muscular.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo foi elaborado através de Pesquisas Bibliograficas, que
segundo Gil (2002), a pesquisa bibliografica se desenvolve a partir de materiais ja
elaborados, como artigos cientificos, revistas eletrénicas, livros e etc., fazendo-se
necessario analisar as informagdes para descobrir incoeréncias utilizando fontes
diversas, e utilizando com cautela para obter uma pesquisa bibliografica com
gualidade, tendo a vantagem de permitir ao investigador utilizar uma ampla
guantidade de dados, baseando-se diretamente das fontes encontradas.

J& os estudos de Lakatos e Marconi (2003, p. 183) esclarecem que a pesquisa

bibliografica tem como finalidade,

“[...] colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi
escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto, inclusive
conferéncias seguidas de debates que tenham sido transcritos

por alguma forma, querem publicadas, quer gravadas”.

Para as autoras acima citas, esse tipo de nédo se configura como uma mera

repeticéo ou copia do que ja foi escrito ou dito sobre determinados temas ou assuntos,
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mas tem o carater de propiciar o exame de um determinado tema sob 6ticas
diferentes, outro enfoque ou abordagem, dos que até o momento foram feitas.

Brito, Oliveira e Silva (2021, p. 08) afirmam que “a importadncia da pesquisa
bibliografica esta relacionada ao fato de se buscar novas descobertas a partir de
conhecimentos ja elaborados e produzidos”. E reiteram de forma esclarecedora que
“...isso se da ao passo que a pesquisa bibliografica se coloca como impulsionadora
do aprendizado, do amadurecimento, levando em conta em suas dimensfes 0s
avancos e as novas descobertas nas diferentes areas do conhecimento”.

A pesquisa sera realizada nas bases de dados eletrénicos SCIELO, PUBMED,
SBV, acessadas através do site de busca Google Académico, tendo um carater
exploratorio e descritivo com base nos dados dos artigos cientifico, dando
continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Serao utilizados os seguintes
descritores: treinamento de forca, idosos, beneficios, onde foram utilizados, os
operadores l6gicos AND, OR e NOT para auxiliar os descritores e os demais termos
utilizados para localizac&o dos artigos.

Foi realizado uma analise do material bibliografico utilizado os artigos de maior
relevancia que atenderem aos seguintes critérios de incluséo: artigos publicados no
periodo de 2000 até 2023, de lingua portuguesa, inglesa e espanhola. Os critérios de
exclusdo serdo artigos que nao estiverem dentro do recorte temporal e nao tiverem
relacéo direta com o tema pesquisado.

A etapa de coleta de dados sera realizada em trés niveis, sendo eles:

1. Leitura exploratéria do material selecionado (leitura rdpida que objetiva
verificar se as obras consultadas séo de interesse do trabalho);

2. Leitura seletiva e sistematica (leitura mais aprofundada das partes que
realmente interessam) e

3. Registros das informacgdes extraidas das fontes em instrumento especifico.

Em seguida, realizaremos uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e
resumir as informagdes contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a

obtencao de respostas ao problema de pesquisa.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAC}AO INTERVENC}AO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Correia et al. Determinar o efeito Transversal 30 idosos O periodo de Dos 30 idosos, todos
(2014) do treinamento de treinamento reportaram aumento da
forca na variou de quatro a flexibilidade ap6s o
flexibilidade de 24 semanas, treinamento de forca,
individuos adultos sendo realizadas independente do
jovens e idosos entre uma e protocolo e do
quatro sessoes método/instrumento
semanais. utilizado.
Queiroz et al. Analisar os efeitos Transversal 17 idosas com A forca muscular A for¢ca muscular
(2012) de um programa de idade média de foi avaliada pelo aumentou
treinamento com 68,76+5,95 anos. teste de significativamente, houve
pesos sobre a forca estimativa de uma também aumento na
muscular e a auto repeticdo maxima | proporgdo de idosas que
percepcao de (1RM); o relataram auto percepgéo
salide em idosas na treinamento foi de salde positiva, mas
cidade de Jequié- realizado em duas ndo houve diferenca
BA. sessdes estatisticamente
semanais, significativa ap6s o
compostas de treinamento.
duas séries de 10
RM para cada um
dos exercicios,
com intensidade
variando de 50%
a70% de 1IRM e
duracgédo de oito
semanas.
GUEDES et | Avaliar os efeitos de | Transversal Trinta e cinco Trinta e cinco Foi possivel verificar
al. (2016) um programa de mulheres (65,7 + mulheres (65,7 + melhoras significativas

treinamento
combinado de for¢a
e resisténcia
aerdbica sobre a
forca de preensdo
manual, a massa
muscular, a
resisténcia e
poténcia aerdbica
de idosas

6,68 anos)

6,68 anos) foram
divididas em trés
grupos:
treinamento
combinado (TC; n
= 15), treinamento
de for¢a (TF; n =
10) e treinamento
aerobico (TA; n=
10). Cada grupo
treinou duas
vezes por semana
durante oito
semanas, sendo
que o grupo TC
teve treinamento
de forca e
aerébico uma vez
por semana. Foi
utilizado o teste

dos valores de VO2 no
momento da
determinacéo do limiar
anaerobico e aumento na
forca de preenséo
manual em todos os
grupos pesquisados,
assim como dos valores
de massa muscular do
vasto lateral.
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estatistico
ANOVA e tde
Student, com p <
0,05.

Coutinho et al.
(2017)

Verificar efeitos do
treinamento da
for¢a na capacidade
funcional de idosos
institucionalizados.

Experimental

11 idosos com

idade igual ou

superior a 65
anos

Os idosos foram
avaliados pelos
testes de
capacidade
funcional e
submetidos a
treinamento da
for¢ca (nove
exercicios; 3x12
repeticdes
maximas;
intervalo entre 60
a 90 segundos)
por um periodo de
12 semanas
(frequéncia
3x/semana).

Observou-se que o
programa de treinamento
de forga por um curto
periodo melhora o
desempenho das
atividades da vida diarias
dos idosos.

Cascon et al.
(2017)

Verificar o efeito
absoluto e relativo
da poténcia
muscular de
membros inferiores
em idosos
portadores de
doenca arterial
coronariana.

Experimental

10 homens
sedentarios

24 sessbes de
treinamento de
for¢ca compostas
por 2 séries de 6
a 8 repeticdes
méaximas e 1
minuto de
intervalo. No
inicio, os
exercicios foram:
meio
agachamento,
step, flexao
plantar. E apos:
extensao e flexdo
dos joelhos,
aducdo e abducgéao
do quadril
sentado. A
poténcia muscular
foi mensurada nos
momentos: pré,
apés 12 e 24
sessoes.

Apés 24 sessbes de
treinamento de forca
foram encontrados
aumentos na poténcia
muscular absoluta e
relativa.
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4.1 Analises e discussoes

A literatura aponta que o treinamento aerébico € a modalidade de exercicio
mais apropriada para minimizar os efeitos fisiolégicos do processo de envelhecimento
no condicionamento cardiorrespiratorio e que, geralmente, o treinamento de forca
provoca adaptacdes no sistema musculoesquelético (GUEDES et al., 2016).

Segundo os resultados da pesquisa de Coutinho et al. (2017) apds os idosos
participarem de um programa de treinamento de forca de curta duragcdo houve uma
melhora no tempo de desempenho em dois testes que avaliaram a capacidade
funcional dos idosos (caminhar e calgcar meias).

Diante disso, Cascon et al. (2017) complementa que os resultados de seus
estudos mostraram que 24 sessoes de treinamento de for¢ca também foram suficientes
para elevar significativamente a PM absoluta e relativa em idosos cardiopatas.

No entanto, Queiroz et al. (2012) relata no resultado de seus estudos que
encontrou resultados significativos e semelhantes com frequéncia de duas ou trés
vezes semanais, mas este programa de treinamento teve duracdo de seis meses.

Todos os estudos com idosos incluidos nessa revisdo verificaram aumentos na
flexibilidade apés o treinamento de forca, o que pode ser atribuido, principalmente, a
reduzida mobilidade articular observada nesse grupo etario (CORREIA et al., 2014).

Ainda segundo o autor acima referido, embora os mecanismos envolvidos no
aumento da flexibilidade com o treinamento de forca ndo estejam totalmente
esclarecidos, o aumento da forca parece influenciar nessa resposta.

Individuos sedentarios possuem grande potencial de melhora na condigédo
fisica devido ao descondicionamento inicial, isso talvez explique a rapida adaptacéo
com menores cargas e volumes de treinamento (CASCON et al., 2017).

Desta forma, Coutinho et al. (2017) descreve que de fato, estudos tém
mostrado que a variacéo entre 65% a 80% do RM é apontada como alternativa eficaz
na melhoria da capacidade cardiorrespiratoria. Nessa variagcdo da carga, podem
ocorrer ganhos positivos na aptidao aerdbia em individuos idosos, tal qual observado
neste estudo.

O autor acima citado ainda explana que ao que tudo indica, se trata de uma
tendéncia utilizar o treinamento de for¢ca nos programas de condicionamento fisico na

populacao idosa.
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Aceita-se que o treinamento de forca pode melhorar o desempenho da
capacidade motora em idosos quando o treinamento for composto por 10-12
repeticdes, realizados a 50-80% de 1RM e com uma frequéncia de 2-3 vezes por
semana (GUEDES et al., 2016).

Sendo assim, Queiroz et al. (2012) apresenta em seus estudos que o
treinamento de forca diminui os niveis de lipoproteinas e melhora a qualidade de vida
de idosos com HIV, além de aumentar a forca muscular significativamente. Percebe-
se que o treinamento de for¢ca também pode diminuir fatores de risco para a saude.

E possivel que os efeitos do treinamento de forca sejam evidenciados apenas
em articulacGes especificas, o que precisa ser investigado mais profundamente. Seria
interessante que estudos futuros analisassem os efeitos do treinamento de forgca
utilizando diferentes métodos (CORREIA et al., 2014).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Pode-se concluir que o método de treinamento de for¢a aplicado neste presente
estudo proporcionou mudancgas importantes nos niveis de forca muscular em idosos
acima de 60 anos. Também houve mudancas na propor¢ao de idosos no que se refere
a auto percepg¢do de saude positiva, no entanto, ndo foi observada diferenca
estatistica.

Esses resultados reforcam a importancia da incorporagdo regular do
treinamento de forca em programas de exercicios fisicos, minimizando os efeitos
deletérios do envelhecimento, assim como melhorando o desempenho das

capacidades funcionais que sdo exigidas no cotidiano.
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