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“ldoso é apenas alguém que tem idade
avancada. Velho € alguém que se torna
obsoleto! Viva muitos anos, mas nao
envelhega nunca!”

(Alfredo Martini Junior)
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BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA NA MELHORA DA CAPACIDADE
FUNCIONAL PARA IDOSOS

Ailton Pedro Da Silva

Angelica De Amorim Farias Silva
Carlos José Gouveia De Barros
Adelmo José de Andrade?

Resumo: O envelhecimento € um processo que desencadeia alteracdes e desgastes
em diversos sistemas funcionais, de forma progressiva e irreversivel. Durante esse
processo, inUmeras alteracdes aparecem no organismo. A exemplo disso, cita-se
alteracoes fisiologicas, como 0 mau funcionamento de algumas estruturas corporais e
mecanicas, como a dificuldade de realizar movimentos simples do corpo humano,
prejuizos neuromusculares, metabolicos e cardiovasculares. No decorrer dos ultimos
anos foi possivel observar um aumento na expectativa de vida da populacéo de idosos
no Brasil e no mundo. O objetivo geral desta pesquisa € destacar as contribui¢cdes do
treinamento de forca na melhora da qualidade de vida de idosos. A metodologia
aplicada sera a Pesquisa Bibliografica de cunho qualitativo.

Palavras-chave: Treinamento de for¢a. Idosos. Qualidade de Vida.

1 INTRODUCAO

Estudos mostram que o processo de envelhecimento é caracterizado por
diversas transformacdes progressivas e irreversiveis que envolvem fatores
fisiolégicos, psicoldgicos, sociais e culturais. E certo que este processo, em virtude de
diversos fatores, acontece de forma diferenciada nos paises desenvolvidos e em
desenvolvimento, mas o fato é que, chegar a velhice, deixou de ser privilégio de

poucos, para se tornar uma realidade em diferentes paises (VERAS, 2009).
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O envelhecimento é um processo que desencadeia alteracdes e desgastes em
diversos sistemas funcionais, de forma progressiva e irreversivel. Durante esse
processo, iniUmeras alteracBes aparecem no organismo. A exemplo disso, cita-se
alteracdes fisioldgicas, como o mau funcionamento de algumas estruturas corporais e
mecanicas, como a dificuldade de realizar movimentos simples do corpo humano,
prejuizos neuromusculares, metabolicos e cardiovasculares.

No decorrer dos ultimos anos foi possivel observar um aumento na expectativa
de vida da populacdo de idosos no Brasil e no mundo. De fato, tal crescimento tem
favorecido os cuidados na busca de uma vida mais saudavel e de melhor qualidade
de vida.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE (2020), a
populacdo do Brasil estd mais velha. O numero de pessoas abaixo dos 30 anos de
idade caiu 5,4%, enquanto houve um aumento na populacao, de 60 anos ou mais, de
14,7% em 2021. A conquista dessa longevidade traz consigo alguns desafios
importantes para nossa sociedade, como 0 aumento no quantitativo de pessoas com
limitagdes funcionais e que necessitam de apoio para o exercicio de atividades da vida
cotidiana.

A preocupacao especificamente com a qualidade de vida na velhice ganhou
relevancia nos ultimos 30 anos. Isso se deu em func&o do crescimento do numero de
idosos e da expanséao da longevidade, que passou a ser compartilhada por um nimero
maior de individuos vivendo em diversas sociedades (Neri, 2000).

O treinamento de resisténcia tem sido amplamente recomendado para idosos,
principalmente devido ao seu potencial de causar uma série de adaptacdes crénicas
benéficas para melhorar a qualidade de vida dessas pessoas. Pesquisas recentes tém
mostrado que a pratica de treinamento de forca por idosos resulta em aumento da
forca muscular e da taxa de producao de forca, além de incrementar massa e poténcia
muscular, aprimorar a funcionalidade e reduzir as perdas relacionadas a sarcopenia
decorrentes do avanco da idade.

Ao considerar a inclusao do treino de resisténcia como uma alternativa para
aprimorar a qualidade de vida dos idosos e reduzir as consequéncias da sarcopenia,
a manipulacado dos elementos da carga, assim como das variaveis do treinamento de
forca, pode impactar diretamente nas adaptacdes fisiologicas e funcionais conforme

as estratégias estabelecidas. A velocidade de execugdo dos movimentos surge como



um fator relevante no treinamento de forga, especialmente no que diz respeito aos
ganhos de for¢ca e & melhoria das habilidades funcionais em idosos. Contudo, poucos
estudos ainda abordaram os efeitos da velocidade de movimento no treinamento de
forca em pessoas idosas.

Por esse motivo, os exercicios fisicos tornam-se cada vez mais imprescindiveis
no processo de envelhecimento ativo, j& que sdo capazes de preservar a capacidade
funcional dos idosos, garantindo maior autonomia, independéncia, bem-estar e
qualidade de vida (ASSUMPCAO; SOUZA; URTADO, 2008). Sendo assim, o objetivo
deste trabalho é destacar as contribuicdes do treinamento fisico na melhora da
gualidade de vida de idosos.

Para aprofundar as nossas reflexdes sobre o objeto pesquisado, faremos a
seguinte pergunta: Quais as reais contribuicdes do treinamento de forca na melhora
da qualidade de vida de idosos? Para tentarmos responder a forma adequada e
satisfatoria a esta questdo, definimos como objetivo geral da nossa pesquisa destacar
as contribuicbes do treinamento fisico na melhora da qualidade de vida de idosos.
Para darmos suporte ao objetivo geral, os especificos sao: 1. Verificar como o
treinamento de forca ajuda na qualidade de vida dos idosos; 2. Compreender quais
beneficios trazem para a populacdo da terceira idade; 3. Analisar como o0s
mecanismos do treinamento de for¢ca atuam no desempenho dos idosos em suas
atividades diérias.

Desta forma, este estudo procura discutir teoricamente a relacao que se pode
estabelecer entre a pratica do treinamento de forca, alinhado a melhor perspectiva da
gualidade de vida dos idosos. Para isso, serdo levantadas questbes referentes ao

treinamento de forca e beneficios do exercicio para a populacao idosa.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento

Inicialmente podemos considerar acerca do tema pesquisa que ‘o
envelhecimento ndo é velhice. Ele € um processo irreversivel, que se inscreve no
tempo: comega com o nascimento e acaba com a morte do individuo” (VELASCO,

2006). E um processo que envolve alteragdes estruturais e funcionais inerentes a



todos os seres vivos, que resulta na perda da capacidade adaptativa e no aumento de
suscetibilidade a  doengcas crbnicas ndo  transmissiveis, distarbios
musculoesqueléticos e metabdlicos, comprometimento funcional e na qualidade de
vida.

No Brasil, assim como em diversos paises em desenvolvimento, o crescimento
da populacdo idosa vem ocorrendo de forma muito rapida, sem a correspondente
modificacdo nas condicdes de vida (CERVATO et al., 2005).

O envelhecimento € sem duvida, um processo biologico cujas alteracdes
determinam mudancgas estruturais no corpo e modificam suas fungdes (OKUMA,

2012).

O envelhecimento é uma funcéo genética, mas também é influenciado
pelos padrées de atividade fisica. O problema mais grave ao
envelhecer, além das patologias, sdo as sindromes de deuso que
podem afetar muitos sistemas fisiologicos, a forma e a fungéo do corpo
humano. Melhoras no sistema muscular, 6sseo, imunoldgico,
enddcrino e cardiovascular podem ser obtidas por meio de programas
de condicionamento apropriadamente prescritos e progressivos’
(SINGH, 2004 apud ZATSIORSKY & KRAEMER, 2008, p.230).

O ato de envelhecer é visto pelos homens como um problema relacionado a
passagem do tempo. Mesmo assim, a sociedade rejeita o envelhecimento, rejeitando
sua inevitabilidade até a morte. A terceira idade desperta sentimentos negativos,
devido os impactos causados por esses fendmenos que ocorre no decorrer do tempo,
€ neste periodo que os abusos ocorridos ao longo da vida se tornam visiveis e
mostram suas consequéncias (SOUZA et al., 2013).

De acordo com Velasco (2006), a concepcdo do tempo o processo de
envelhecer deve ser entendido nos seguintes aspectos:

* Fisico: Intitulado de tempo objetivo, € medido em calendarios, data de
nascimento, relégios e entre outros. Pode ser associado a idade do organismo.
O tempo fisico ndo corresponde ao tempo biolégico;

+ Biolégico: Relativos aos relégios biologicos, ritmos metabdlicos de
sincronizacao individual. A idade biolégica reflete diferencas entre individuos
com a mesma idade cronoldgica e é definida como a posi¢cao de um individuo
em relacdo a expectativa de vida. Neste caso, o envelhecimento pode refletir
alteracdes no reldgio interno ou dessincronizagao;

10



» Psicolégico: Definido como a experiéncia subjetiva do tempo e a maneira como
um individuo percebe e vivencia o tempo. Para as pessoas mais velhas, existe
uma sensacao interna de que o tempo esta a abrandar, enquanto externamente
parece estar a acelerar;

Social: Refere-se ao status e aos habitos sociais que um individuo obtém e
sente. Pertencem aos papéis sociais e culturais esperados da sua idade. Utiliza-se
este parametro para avaliar o envelhecimento com base no papel social

desempenhado por um individuo.

2.2 Dados gerais sobre idosos no Brasil e no mundo

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2022), define o envelhecimento
saudavel como “o processo de desenvolvimento e manutencdo da capacidade
funcional que permite o bem-estar na idade avancada”. Por sua vez, a capacidade
funcional é definida como a interacdo entre recursos mentais e fisicos do proprio
individuo (a capacidade intrinseca da pessoa) e os ambientes (fisicos e sociais) em
gue o individuo esta inserido, para realizar atividades consideradas importantes para
Si e para sua sobrevivéncia. A OMS possui 0 seguinte sistema de classificacdo de
idade cronoldgica: meia idade (45 a 59 anos); velhice (60 a 74 anos); velhice (75 a 90
anos) e muito idoso(a) (90 anos ou mais).

‘ De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude, a esperanca de vida
da populacdo mundial em 2025 sera de 74 anos e, em muitos paises em
desenvolvimento, especialmente na América Latina e na Asia, espera-se um aumento
de 30%, chegando a atingir 2 milhdes de pessoas acima dos 65 anos de idade até
2025.

2.3 A necessidade de uma melhor qualidade de vida para os idosos

2.3.1 Conceito de qualidade de vida

Dada a inegavel realidade das alteracbes demograficas iniciadas no século
passado, que nos levam a assistir a uma populagédo cada vez mais envelhecida, €
importante garantir que os idosos nao s6 vivam mais, mas também tenham uma boa

gualidade de vida.
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A definicdo de qualidade de vida estéd associada ao bem-estar e a autoestima
pessoal e abrange diversos aspectos, como: capacidade funcional, estado emocional,
nivel socioeconémico, interacdo social, autocuidado, atividade intelectual e,
principalmente, o proprio estado de saude. Assim, o conceito de qualidade de vida
diverge de autor para autor. E um conceito subjetivo, dependendo de fatores como

faixa etaria, nivel sociocultural e as pretensées pessoais do individuo.

2.3.2 Qualidade de vida aplicada aos idosos

Quanto ao conceito de qualidade de vida na velhice, sabe-se que é de dificil
implementacg&o. Isto é por varias razdes. Mdltiplas dimensdes, atuagdo de muitos
eventos concorrentes, isto é, multideterminado e se referem a adaptacdo de
individuos e grupos de pessoas em diferentes momentos em uma ou mais
sociedades. Tanto a velhice, como a qualidade de vida, sdo eventos dependentes do
tempo (NERI, 2000).

Segundo Lawton (1991), qualidade de vida na velhice é uma avaliacdo
multidimensional referenciada a critérios sécio normativos e intrapessoais, a respeito
das relacdes atuais, passadas e prospectivas entre o individuo maduro ou idoso e o
seu ambiente. Isto é, a qualidade de vida na velhice € dependente de muitos
elementos em interacéo constante ao longo da vida do individuo. Para ele, a avaliacao
de qualidade de vida incide sobre quatro areas sobrepostas e interrelacionadas:
competéncia comportamental, condicbes ambientais, qualidade de vida percebida e

bem-estar psicoldgico, das quais depende a funcionalidade do idoso.

2.4 Treinamento de forca

2.4.1 Aplicabilidades do Treinamento de forca

O treino de forca é um método de treinamento multifuncional sistematizado,
cujo principal ponto de partida € a melhoria sistematica psicobiolégico. Este tipo de
treinamento € baseado em atividades integradas, multiplanares e multiarticulares,
como movimentos de aceleracdo, desaceleracdo e estabilizacdo, cuja finalidade

principal € melhorar a qualidade do movimento, melhorar a for¢a e a eficiéncia do
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nacleo neuromuscular (regido central do corpo), além de adaptacdo as necessidades
especificas de cada pessoa.

Segundo Fleck e Kraemer (2006), o treinamento de for¢ca pode produzir
alteracdes na composicdo corporal, na forca, na hipertrofia muscular e no

desempenho motor que muitos individuos desejam.

Primeiro, o treinamento de for¢a produz grande aumento na utilizacéo
de energia durante uma sessao de exercicio. Segundo o treinamento
de forga resulta em incremento moderado do metabolismo durante o
periodo de recuperagdo pos-exercicio. Terceiro, masculos adaptados
ao treinamento de forgca necessitam de mais energia ao longo do dia,
0 que leva a um aumento importante (7 a 8%) na taxa metabdlica de
repouso (BAECHLE & WESTCOOTT, 2013).

2.4.2 Aplicagao do treinamento de forga em idosos

Segundo Fleck & Kraemer (2006), os beneficios do treinamento de forca para
idosos, mesmo sendo idosos com doencas cronicas, incluem melhora na saude,
melhoria das funcionais, a exemplo da mobilidade e melhor qualidade de vida.
Assim, o trabalho de forca muscular torna-se fundamental, na medida em que
proporciona aumento na massa muscular e, consequentemente, essa forca muscular
evita quedas e preserva a capacidade funcional e a independéncia (MATSUDO,
2001).

O treinamento de forca pode ser uma das modalidades de condicionamento
mais eficazes para ajudar a combater o processo de envelhecimento, permitir maior
funcionalidade para atividades diarias e desempenho esportivo e melhorar o perfil da
saude dos mais velhos (HAKKINEN, 2003 apud ZATSIORSKY & KRAEMER, 2008,
p.229).

Rantanen (1999), realizou um estudo relacionado a este fato e descobriu que
déficits na forgca muscular estéo relacionados a dificuldade nas funcées motoras que,
por sua vez, estdo relacionados a baixos niveis de atividade fisica. Este estudo
também evidencia que, a reducéo da atividade fisica leva a uma diminui¢cao da forca

muscular, contribuindo para a piora da funcdo motora.
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Figura 1. Terceira idade: conheca os beneficios do treinamento de for¢a nessa fase
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Fonte: Instituto de Previdéncia dos Servidores Publicos do Municipio de Piracaia (2024).

2.4.3 Beneficios do treinamento de forca na vida diaria

A forca muscular, a capacidade de desenvolver forca rapidamente e a
resisténcia aerdbica sdo consideradas componentes importantes do condicionamento
fisico relacionado a saude. Esses fatores tém sido amplamente estudados e descritos
na literatura cientifica como indicadores de saude e funcionalidade, principalmente em
idosos.

Varios estudos destacaram a importancia da forca muscular como indicador de
saude e funcdo em idosos. De acordo com Antunes (2022), a forca muscular tem sido
consistentemente reportada como um fator crucial na avaliacdo da salude e
capacidade funcional dos idosos, destacando a importancia do treinamento de forca
em idosos como uma estratégia eficaz para retardar o declinio da massa e da forca
muscular associado ao envelhecimento.

O treinamento de forca é recomendado como estratégia que retarda
efetivamente a perda de massa e forca muscular relacionado a idade. Além disso, foi
demonstrado que o treinamento de forca melhora a independéncia e a qualidade de

vida, melhorando a capacidade de realizar tarefas funcionais diaria. Estes resultados
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destacam a importancia do treinamento como parte de um programa de
condicionamento fisico relacionado a saude.

Citando a atividade mais benéfica ao idoso, destaca-se a musculagao:

A musculagéo atualmente é considerada a melhor atividade fisica para pessoas
da terceira idade, devido ao trabalho individualizado, a facil forma de controle

de carga, e por ndo causar impacto sobre as articulacbes. E ainda, o

7

posicionamento da postura nos aparelhos € o mais confortavel possivel,
evitando qualquer lesdo sobre a coluna. Devera ser orientada por professores
especializados da area de educacéo fisica, para que se torne uma atividade
ndo s6 saudavel, como também segura, trazendo inGmeros beneficios ao
praticante. Tais beneficios fardo com que as atividades cotidianas se tornem
mais eficientes, devolvendo ao idoso o bem-estar fisico e consequentemente a

autoestima e vontade de viver (Inacio, 2011).

2.4.4 Prescricao de exercicios de forca paraidosos: recomendacdes

essenciais

Para melhor desenvolvimento do programa de treinamento de forca, deve-se
seguir alguns quesitos basicos, como: avaliacdo preliminar com médico e com o
profissional de Educacdo Fisica, carga usada, exercicios, ordem de exercicios,
namero de séries e 0 descanso entre as Series e exercicios.

Segundo Fleck (2011), um programa inicial de treinamento pode ser
desenvolvido da seguinte forma: Exercicios: pressao de pernas, extensao de joelhos,
flexdo do joelho, extensdo da panturrilha, supino, remada sentada, remada em pé,
rosca direta; Ordem de exercicios: Dos exercicios para grandes grupos musculares
para 0s exercicios para pequenos grupos musculares; Carga usada: 80% de 1RM,;
Numero de séries: Iniciar com uma e progredir até trés durante um programa de 12
semanas; Descanso entre as séries e exercicios: 2—3 minutos ou até a recuperacao.

Segundo Westcott e Beachle (2011), alguns requisitos sdo fundamentais

durante os treinamentos de idosos. E necessario cuidados e restricdes, como:

e Obter aprovacao médica;

e Treinar em uma area de exercicios espagosa;

e Usar roupas adequadas;
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e Manter um equilibrio de liquidos apropriado;

e Usar cargas de treinamento na coluna;

e Usar a técnica correta;

e Seguir uma progressao de treinamento consistente;

e Trabalhar com um supervisor nos exercicios em que seja hecessario;

e Priorizar o controle de movimento;

e Desenvolver bons habitos de treinamento.

Uma das questdes refletidas refere-se variacdo de carga utilizada nos

exercicios de forca para os idosos, conforme demonstrado na tabela abaixo:

Figura 2. Ganhos de forca em idosos mediante diferentes nimeros de séries

QUADRO 1
Estudos que compararam ganhos de forga em
idosos mediante diferentes nimeros de séries

Estudo Amostra Tratamento Resultado
(ganho de forga)

Harris ME1 4% 2 séries de 16RM 2 géries = 44%
efal ¥ Membros inferiar 3 séries de 9RM Isénes =H1%
& superior 4 sérias de 6RM 4 zéries = BO%
2x semana/ 18 semanas  (Madia de 8 exercicios]
Menkes M8 d 1 série de 158M para M3 1 série = 43%
et gl Membros inferior 2 séries de 15RM para M 7 séries = 47%
& superior 3x semana/ 16 semanas  (Média de 6 exercicios)
Treuth MNZ2Z2d 1 série de 15RM para M3 1 série = 39%
etal™  Membros inferior 2 séries de 15RM para MI 2 séries = 42%
& superor 3x semana/ 16 samanas  (Média de 6 axercicios)

Fonte: Scielo Brasil (2023)

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo serd elaborado através de Pesquisas Bibliograficas.
Segundo Gil (2022), a pesquisa bibliografica desenvolve-se a partir de materiais ja
elaborados, como artigos cientificos, livros, revistas eletrbnicas etc., fazendo-se
necessario analisar as informacfes para descobrir incoeréncias utilizando diversas

fontes, com cautela para obter uma pesquisa bibliografica com qualidade, tendo a
16



vantagem de permitir ao investigador utilizar uma ampla quantidade de dados,
baseando-se diretamente das fontes encontradas.

Para tanto, serdo realizados levantamentos de artigos cientificos, nas bases de
dados eletrénicos SCIELO e LILACS, acessadas através do site de busca Google
Académico, tendo um caréater exploratdrio e descritivo com base nos dados dos artigos
cientificos que atendam o objetivo da presente pesquisa e literaturas especificas no
assunto.

Baseado nisso, serdo utilizados os seguintes descritores: envelhecimento,
idoso, treinamento de forca e treinamento de forca para idosos, partindo do
cruzamento com a palavra-chave “qualidade de vida”. Foram utilizados os operadores
I6gicos AND, OR para auxiliar os descritores e os demais termos utilizados para
localizacao dos artigos.

Para selecdo do material bibliogréafico, analises foram realizadas utilizando os
artigos de maior relevancia que atenderem aos critérios de inclusdo: artigos
publicados no periodo de 2016 até 2023, na lingua portuguesa. Os critérios de
exclusao foram artigos que nédo estiverem dentro do recorte temporal e nao tiverem
relacéo direta com o tema pesquisado.

A etapa de coleta de dados foi realizada em trés niveis, sendo eles: 1. Leitura
exploratoria do material selecionado (leitura rapida que obijetiva 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
informacdes extraidas das fontes em instrumento especifico. Em seguida, foi realizada
uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e resumir as informacdes contidas
nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a obtencao de respostas ao problema

de pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 RESULTADOS

Na busca foi identificado um total de 231 artigos em potencial. A partir da
remocédo pela leitura do titulo e resumo, restaram 121 artigos. Foram excluidos 110
artigos por nédo terem relacdo com o tema, 88 artigos foram excluidos por ndo estarem

na margem temporal estabelecida, resultando em 33 artigos elegiveis. Destes 33, 7
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artigos excluidos pelo idioma ndo ser de acordo com o que usamos para critérios de
incluséo, 5 artigos excluidos por ndo serem abertos e 13 artigos excluidos por nao
apresentar conteudo necessario, resultando em um total de 8 artigos a serem

considerados para a presente revisao. O fluxograma da revisao sistematica pode ser
identificado na Figura 1:

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 91
GOOGLE ACADEMICO: 114
PERIODICOS CAPES: 21
PUBMED: 5

110 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
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v

RESTARAM 121 ARTIGOS ELEGIVEIS

88 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
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A 4

v

RESTARAM 33 ARTIGOS ELEGIVEIS

7 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM O QUE
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'S INCLUSAO
RESTARAM 26 ARTIGOS
ELEGIVEIS

5 EXCLUIDOS POR NAO SEREM
ABERTOS

\ 4

RESTARAM 21 ARTIGOS ELEGIVEIS

13 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

A 4

v

8 ARTIGOS INCLUIDOS NOS RESULTADOS
E DISCUSSOES
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Nos ultimos anos, muitos estudos cientificos demonstram que os idosos podem

realizar exercicios de forca com seguranca e eficicia. Além disso, estd pesquisa

também mostra que o treinamento de forca é benéfico, relacionados aos aspectos da
vida, desempenho e mente.

Os fatos sdo confirmados a medida que o estudo dos fatores explicados,

analisa as razbes das ideias, suas evidéncias e as relacdes entre os tdpicos
encontrados, conforme demonstrativo do quadro 1, a seguir:
Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Questionario
. . . Internacional de
Avaliar os efeitos de um idosos com o L.
) ] ) ] Atividade Fisica (IPAQ);
Coutinho programa de treinamento idade igual ou
Estudo quase . Massa corporal
etal. de forga nos testes que . al superior a 65 (bal digital)
experimenta alanca digital); .
(2017) simulam atividades da vida P anos, ambos £ E X & Analise de dados
statura
diaria em idosos. 0S Sexos. .
(estadidometro); Estado
nutricional
Caracterizar a qualidade
de vida, vitalidade
subjetiva e forca de
N Idosos com -
preensdao manual de . N Analise
. - idades entre Forca de preensdo o
Antunes idosos participantes em Estudo quase ) estatistica:
. . 65 e 85 anos, manual, qualidade de i
(2022) programas comunitarios experimental . Comparagao
e ambos os vida.
de exercicio fisico, bem entre grupos.
. o Sexos.
como analisar as relagdes
gue se estabelecem entre
estas variaveis.
Andlise
. Verificar quais os maiores estatisticas acerca
Brasil, . L. Idosos com h
o desafios do rapido Estudo quase . de comoseddo
Cristiane . . idades entre *
envelhecimento da experimental processo de
(2017) . 60 e 75 anos. .
populagao. envelhecimento
da populagdo
Melhorou o
. Investigar as diferentes desempenho dos
Vieira et . Amostra Idosos entre .
respostas aos diferentes . * idosos e
al. (2022) experimental 60 e 68 anos

métodos de treinamento.

aumentou a forca
no treinamento.
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Analise das
Katul Analisar os impactos da diferencgas entre o
atula, . . i
velocidade de movimento Amostra Idosos entre treinamento de
Jeffrey . .
(2017) no treinamento de forga experimental 60 e 80 anos forcae
em idosos saudaveis. treinamento de
alta velocidade.
Demonstrar
Englund, Verificar os resultados 26 idosos de tendéncia de
Davis obtidos pelo treinamento Experimental ambos os melhora a partir
(2017) de alta velocidade. Sexos dos testes
funcionais.
Observar a intensidade Melhora do
Duncan, . .
. entre o treinamento de . 4 grupos de treinamento de
Richardson . Experimental : R
(2019) forca e o treinamento de idosos forga em relagao
alta velocidade ao TFAV.
Obteve-se
beneficios
positivos com o
treinamento
. . Avaliar o efeito do Grupo de resistido sobre a
Wau, Jiawei . o . .
al treinamento resistido Amostra idosos de memoria de
etal.
(2023) regular sobre a memoria experimental ambos os trabalho imediata
em idosos. sexos e de curto prazo,
mas sem efeitos
na memoria de
longo prazo e
verbal.

4.2 DISCUSSAO

esta

Entre os estudos analisados seguindo os critérios de inclusdo e exclusdo para

revisdo, oito demonstraram melhorias ou

resultados semelhantes na

funcionalidade ao utilizar o treinamento de for¢ca em alta velocidade em comparacgéao
com o treinamento tradicional. Dois estudos ndo encontraram alteracdes nos
resultados para nenhum dos grupos, enquanto um estudo indicou que o grupo
submetido ao treinamento tradicional obteve melhorias nos testes funcionais em
comparagao com o grupo que utilizou treinamento de forca de alta velocidade.

E essencial ressaltar que a simples manutencdo dos aspectos funcionais em

idosos pode ser considerada um fator benéfico. O envelhecimento e as doencas
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relacionadas, como a sarcopenia, podem acelerar a perda de capacidades funcionais
ligadas as atividades diarias, aumentando o risco de quedas, fraturas e problemas de
mobilidade, o que resulta em uma deterioracdo da qualidade de vida. Em relacédo a
gualidade de vida, apenas dois estudos identificaram os efeitos da velocidade do
movimento no treinamento de forca em idosos saudaveis.

Coutinho et al. (2017) destaca a utilizacdo de uma carga, variando entre 65% e
80% 1RM, que pode resultar em ganhos positivos na aptiddo aerdbica dos idosos. A
melhora da aptiddo aerObica esta ligada a diversos aspectos da saude, como o
aumento da capacidade funcional e a prevencao de doencas cardiovasculares.

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 for¢ca pelo Treinamento
resistido (Vieira et al., 2022).

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

Katula et al. (2017) conduziram uma pesquisa com o intuito de analisar os
impactos da velocidade de movimento no treinamento de forca em idosos saudaveis
em relacdo a qualidade de vida. Os participantes idosos foram divididos
aleatoriamente em trés grupos e submetidos a um programa de treinamento de forca
trés vezes por semana, com uma intensidade de 70% de uma repeticio maxima, ao
longo de 12 semanas. Os resultados apontaram que o treinamento em alta velocidade
teve um efeito positivo significativo quando comparado ao método tradicional.

No estudo de Englund et al. 26 idosos saudaveis destreinados foram
randomizados durante seis semanas de treinamento com baixa velocidade (75°/s) e
alta velocidade (240°/s). Para avaliacdo funcional foi utilizado o SPPB, em que foi
observado uma melhora do grupo treinamento de forca de alta velocidade comparado
ao treinamento tradicional. Por outro lado, o 8FUG apresentou melhora significativa
utilizando o protocolo treinamento tradicional. Apesar disso, ambos os protocolos de
treinamento demonstraram uma tendéncia de melhora nos testes funcionais.

Recentemente, Richardson et al. (18) conduziram um protocolo de treinamento

de 10 semanas com quatro grupos: treinamento tradicional uma ou duas sessdes por

21



semana com intensidade de 80% de 1RM e treinamento de forca de alta velocidade
em uma ou duas sessdes por semana. com intensidade de 40% 1RM. Os resultados
mostraram melhora do TT em relagédo ao TFAV na forga funcional em idosos, o que
foi ajustado no estudo devido a maior intensidade de uso. Na verdade, a aptidao fisica
tem sido citada como um fator importante a considerar na decisdo de se submeter ao
TR, 0 que pode reduzir a perda gradual de musculo e fun¢éo causada por fatores de
idade.

O Treinamento Funcional ndo s6 tem gerado incrementos de forca e aumento
da massa muscular, mas também tem influenciado positivamente na aprimoracédo do
desempenho em atividades funcionais. Essas avaliacbes funcionais tém sido
empregadas para auxiliar na avaliacdo do risco individual de quedas em pessoas
idosas. A velocidade de movimento € destacada como uma variavel chave no
Treinamento funcional, especialmente no que diz respeito aos ganhos de forca e
melhorias na capacidade funcional de idosos. Contudo, ainda ha poucas analises
consolidadas sobre os impactos da velocidade de movimento no Treinamento

funcional em idosos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Exercitar-se regularmente pode contribuir para aprimorar a rotina diaria dos
idosos, favorecendo a sua independéncia e liberdade. Este estudo mostrou que a
pratica constante de atividades fisicas pode resultar em melhorias significativas no
desempenho das tarefas diarias dos idosos, além de proporcionar uma vida com mais
gualidade.

E que, durante o processo de envelhecimento, a inatividade pode causar
grandes prejuizos ao idoso, acelerando o decréscimo da sua capacidade funcional e
tornando-o mais dependente, incapacitando-o para as tarefas do dia a dia.

Com o auxilio de livros e artigos cientificos podemos concluir nesta
pesquisa que a pratica de exercicios fisicos, a citar o treinamento de forca, vem
obtendo resultados positivos, relativos a maior expectativa de vida e no combate a

comorbidades.
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Ainda, constatou-se, através das pesquisas realizadas, os beneficios da
atividade fisica, principalmente no aumento gradual da forga, da resisténcia muscular,
na diminuicdo das quedas, no bem estar e na saude geral do idoso.

Assim, a fim de usufruir de uma velhice saudavel, é crucial que o idoso, além
de se exercitar, se esforce para incorporar praticas saudaveis a sua rotina diéria e
amplie sua participagdo na comunidade, envolvendo-se em iniciativas e projetos

promovidos tanto pelas comunidades locais quanto pelos 6rgdos publicos.
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