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OS EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA PARA QUALIDADE DE VIDA NA
TERCEIRA IDADE
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Maike Suelden Delmiro Tavares de Oliveira®

Juan Carlos Freire*

RESUMO

Este estudo investiga os efeitos do treinamento de forca sobre a qualidade de vida de
idosos, com foco no aumento da forca e agilidade para a realizagcdo das atividades
diarias, além de seus impactos no bem-estar e na autoestima. O problema de
pesquisa é: quais sao os efeitos do treinamento de forca na terceira idade? A
justificativa baseia-se na importancia de promover uma longevidade saudavel e
independente, destacando a pratica regular de exercicios como estratégia
fundamental. O objetivo € analisar como o treinamento de forca influencia a saude
fisica e as interacBes sociais dos idosos. A metodologia adotada foi uma revisdo
bibliografica qualitativa, utilizando fontes como SCIELO, Google Académico e a
Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Disserta¢gdes (BDTD). Os resultados indicam
gue o treinamento de forca contribui para a promoc¢édo de um envelhecimento ativo,
proporcionando beneficios sociais e fisicos, com impacto positivo na autonomia e
satisfacdo dos idosos.

Palavras-chave: treinamento de forca, terceira idade, qualidade de vida, longevidade,
exercicios fisicos.

1. INTRODUCAO

Na sociedade moderna se faz observado que o aumento da populacéo idosa é
notavel tanto nos paises desenvolvidos, quanto nos em desenvolvimento, como € 0
Brasil e vem do resultado do elevado indice na expectativa de vida da populacéo,

decorrente da diminuicdo das taxas de mortalidade e natalidade. (LEITE, 2015).

Demonstra-se que com aumento quantitativo de idosos, sua representatividade
no mundo chega a um total estimativo de 12%. Logo, se estabelece e precisa-se
destacar que o processo de envelhecimento com saude é considerado uma das

grandes conquistas da humanidade, repleto de desafios. Isso requer uma atencgéo por
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parte da sociedade, com oportunidade de garantir beneficios na qualidade de vida, na

saude, nos aspectos financeiros, sociais, profissionais e familiares. (COELHO, 2013).

De acordo com Vieira (2019, p. 09), “historicamente se faz descrito que a
prescricdo de exercicios (atividades) possui uma trajetoria histérica em seu contexto:
teve inicio na década de 1950, visando reabilitacao e performance desportiva”.

A rapida evolucdo populacional da terceira idade precisa de intervencdes
ligadas ao aumento da qualidade de vida, com ag¢fes voltadas a saude fisica e
cognitiva. Assim, a pratica da atividade fisica € sem duavida fundamental no
desenvolvimento da saude na populacédo. Dentro deste contexto, uma atividade que
tem papel fundamental no desenvolvimento fisico para os idosos € o treinamento de
forca. Segundo Santarem (2012, p. 06), “o treinamento de forgca proporciona
beneficios aos praticantes como: melhoria da saude cardiovascular; proporciona

modificacdes na composicao corporal mantendo ou aumentando a massa magra”.

O treinamento de forca atua como fator coadjuvante sobre a reducdo da
ansiedade da depressdo, além de contribuir para uma autoeficacia e bem-estar
psicoldgico; aumenta a forca, poténcia e resisténcia muscular, resultando em uma
maior capacidade de desempenho nas atividades da vida diaria e reduz as demandas
nos sistemas musculoesquelético, cardiovascular e metabdlico; reduz a possibilidade

de lesdo durante a participacéo em esportes e atividades do cotidiano. (SIMAO, 2020).

Simao (2020, p. 11) afirma que “o treinamento de forca € uma das alternativas
primordiais quando se trata de fortalecimento muscular e cardiovascular”; A medida
gue envelhecemos, manter-se ativo torna-se ainda mais importante para a nossa
saude fisica e mental, assim, configura-se a necessidade de atividades aos idosos.
Segundo Schiavoni (2017, p. 22) “O treinamento de for¢a ajuda na saude mental e €
um dos fatores de extrema importancia para o processo de envelhecimento, evitando

problemas de saude, que sdo uma disfungdo comum entre pessoas da terceira idade”.

Visa-se abordar a problematica de pesquisa que elucide a questédo norteadora
sobre quais os efeitos do treinamento de forgca na terceira idade na promocao da

gualidade de vida?

De tal modo, o objetivo do estudo de pesquisa se faz em analisar os efeitos do
treinamento de for¢ca na terceira idade, processo quanto a idosos praticantes de
atividade fisica, logo, explorando como essas atividades influenciam suas interacoes

sociais e seu estado de saude. A saude e o0 bem-estar da populacéo idosa podem ser



relacionados a pratica regular de exercicios fisicos, com destaque na estratégia

fundamental da promocao de uma longevidade com mais qualidade de vida.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Envelhecimento

Ao processo de envelhecimento sdo associadas mudancas fisiolégicas e
funcionais, como a perda de massa muscular, a diminuicdo da densidade 0ssea e a
reducdo da capacidade aerdbica. De tal modo, quanto a alguns estudos, demonstram-
se que a prética regular de exercicios fisicos pode minimizar esses efeitos negativos

e promover um envelhecimento saudavel e ativo plenamente. (MATSUDO, 2018).

De acordo com Guimaréaes (2018, p. 05), “o Brasil tem vivenciado nas ultimas
décadas, o aumento da expectativa de vida, em que a realidade do envelhecimento

da populacéo tornou-se um dos principais desafios da modernidade”.

Logo, se faz estabelecido que entre os beneficios da pratica do exercicio fisico
na terceira idade, estdo: a melhora da forca muscular, a flexibilidade, o equilibrio, a

saude cardiovascular, cognicao e bem-estar emocional. (PATEL, 2022).

Segundo Vasconcelos (2020, p. 12), “com o aumento da polucéo idosa os
problemas de dependéncia por motivos de saude, surge a necessidade de cuidado,

logo, politicas e o envolvimento de todas as esferas sociais, sdo necessarios”.

Faz-se descrito que apesar de beneficios apresentados, idosos muitas vezes
enfrentam barreiras para realizar a pratica de exercicios, incluindo preocupa¢des com
a saude, falta de motivagdo, medo de lesdes e falta de acessibilidade a programas

adequados. Portanto é importante oferecer atividades fisicas que sejam seguras,

eficazes e interessantes para essa faixa etaria da vida. (MCAULEY, 2020).

De acordo com Soares (2019, p. 15), “o envelhecimento populacional possui
estreitas ligagbes com o0s processos de transicdo demogréafica e transicdo

epidemioldgica, com a mudanca do comportamento demografico da populacao”.

O envelhecimento populacional significa um crescimento mais elevado da
populacao idosa em relacdo aos demais grupos etarios, demonstra-se que o Brasil &
um dos paises da América Latina que tem experimentado um dos maiores aumentos

em relacdo a sua proporcéo de idosos na populacéo total. (BRANDAO, 2018).



2.2 Treinamento de for¢ca para terceira idade

De modo conceitual classifica-se que o envelhecimento é um processo natural
e inevitavel que traz consigo diversas alteracdes fisioldgicas que afetam a saude e o
bem-estar dos idosos. No entanto, é possivel promover um envelhecimento ativo e
saudavel por meio da pratica regular de atividade fisica, e o treinamento de forca tem

se destacado como uma abordagem eficaz nesse sentido. (HORTENCIO, 2018).

Frente a essa perspectiva, se faz compreender os beneficios especificos do
treinamento de forca na terceira idade, visando contribuir para o desenvolvimento de

estratégias efetivas de promocéao da saude e do envelhecimento saudavel.

A manutencdo da autonomia é aspecto relevante quando se trata do
envelhecimento ativo. O treinamento de for¢ca pode desempenhar um
papel fundamental nesse sentido, ajudando os idosos a manterem a
capacidade de realizar tarefas do cotidiano, como levantar objetos
pesados, subir escadas e se locomover com facilidade. Compreender
0s beneficios do treinamento de for¢a nesse contexto pode contribuir
para a independéncia e qualidade de vida. (CASSIANO, 2020, p. 15).

Assim, compreender os efeitos do treinamento de forca na terceira idade em
termos de fortalecimento muscular é essencial. A diminuicdo da massa muscular é
uma das principais alteracdes decorrentes do envelhecimento, e isso pode levar a
uma diminuicdo da forca e da funcionalidade fisica. (KEMERICH, 2022).

Segundo Hortencio (2018, p. 22), “o treinamento de forca tende a contribuir
para melhorar essa capacidade é fundamental para permitir uma maior tolerancia ao

esforco fisico e promover a participagao dos idosos em atividades fisicas”.

Idosos sdo mais propensos a problemas de salde, como sarcopenia,
osteoporose e doencas cardiovasculares. Logo, contribui para o
fortalecimento muscular nessa fase da vida é relevante para a
promocé&o da independéncia e autonomia dos idosos, permitindo que
realizem suas atividades diarias com maior facilidade. O fortalecimento
muscular proporcionado pelo treinamento de forca pode ajudar a
prevenir essas condi¢8es, reduzindo o risco de quedas, fraturas 6sseas
e outras complicac8es associadas ao envelhecimento. Logo, se faz
como ponto crucial investigar os beneficios do treinamento de forca na
terceira idade para a prevencéo de doencgas. (BEZERRA, 2018, p. 11).

A prética do treinamento de for¢a na terceira idade pode ter um impacto positivo
na interagdo social. Muitas vezes, os idosos podem se sentir isolados e com
dificuldades em participar de atividades sociais. Assim, é importante investigar os
impactos psicossociais do treinamento de forca na terceira idade. A autoestima e a
autoconfianca sao aspectos essenciais para o bem-estar emocional dos idosos. O

treinamento de forca (musculagéo), como atividade pode desempenhar um papel



significativo no fortalecimento desses aspectos, uma vez que os idosos percebem

suas habilidades fisicas e conquistas por meio dos exercicios de forca. (SILVA, 2021).

Segundo Schiavoni (2017, p. 19), “na terceira idade, a pratica de exercicios
fisicos minimiza os efeitos fisioldgicos, a progressao de doencas crbnicas e aspectos

do envelhecimento, onde, a qualidade de vida é ligada por diversos fatores”.

O processo de treinamento de forca influencia a autoestima e a autoconfianga
dos idosos pode fornecer insights valiosos para o desenvolvimento de programas de

atividade fisica que promovam um envelhecimento mais positivo e satisfatorio

O treinamento de forca em grupo ou com a orientacdo de um
profissional oferece a oportunidade de interacdo social, promovendo
vinculos com outras pessoas que compartilham dos mesmos objetivos
e interesses. Essa interacdo social pode contribuir para o senso de
pertencimento, apoio social e bem-estar geral dos idosos. Ainda, a
pesquisa sobre os beneficios do treinamento de for¢a na terceira idade
é relevante considerando a crescente expectativa de vida e 0 aumento
da populagéo idosa. De tal moco, com o envelhecimento da populacéo,
se faz fundamentais estratégias para manter a saude e a
funcionalidade dos idosos, a fim de reduzir os custos associados aos
cuidados de saude e a qualidade de vida. (SHEPARD, 2013, p. 12).

O treinamento de forca pode fornecer evidéncias cientificas que embasem
politicas publicas e programas de saude voltados para a terceira idade. A promover
os beneficios do treinamento de forca, esses profissionais podem auxiliar na
prevencao de doencas, assim, no fortalecimento muscular, na melhoria da capacidade

cardiorrespiratéria e na promoc¢ao da autonomia e do bem-estar emocional dos idosos.

Assim sendo, o treinamento de forca na terceira idade oferece uma série de
beneficios, incluindo a prevencéo de doencas, o fortalecimento muscular, a melhoria

da capacidade cardiorrespiratéria e dada quanto a autonomia. (GUIMARAES, 2018).

O treinamento de forca a idosos / terceira idade tem impacto positivo
na salude mental e emocional. A pratica regular de exercicios fisicos
fortalece a autoestima e a autoconfianca, pois os idosos percebem que
séo capazes de superar desafios fisicos e atingir metas pessoais. Além
disso, essa pratica também promove a autoestima, a autoconfianca, a
interacdo social e 0 bem-estar emocional dos idosos. Pauta-se que a
pratica de exercicio fisico aos idosos tende ainda beneficios e melhora
quanto e sobre a qualidade de vida (BATTAGIN, 2010, p. 13).

De acordo com Bezerra (2018, p. 012), “o treinamento de forga realizado por
exercicios de cargas a funcionais com o aumento da forca, auxiliam na manutencéo

da autonomia diaria do idoso e consequentemente para a melhor qualidade de vida”.

A aplicacao do treinamento de forca traz a autonomia funcional, aumento da
forca, flexibilidade, desenvolvimento motor e postural, forca maxima em membros

superiores e inferiores, resisténcia de forca e vida saudavel. (KEMERICH, 2022).
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2.3 Beneficios do treinamento de forca para idosos

O processo existente quanto ao treinamento de forca € uma forma de exercicio
fisico que envolve a contragdo dos musculos contra uma resisténcia externa, como

pesos livres, maquinas de musculag¢édo ou ao peso corporal. (CASSIANO, 2020).

De acordo com Hortencio (2018, p. 18), “a musculagédo tem sido amplamente
estudada em relacédo aos seus beneficios para a saude dos idosos, onde, o impacto

positivo do treinamento de forga na saude cardiovascular de idosos”.

De tal modo, o treinamento de for¢ca pode melhorar a fungéo endotelial, reduzir
a rigidez arterial e aumentar a capacidade vasodilatadora dos vasos sanguineos.
Esses efeitos sao particularmente relevantes para os idosos hipertensos, uma vez que
a reducdo da presséao arterial e a melhoria da fungdo vascular contribuem para a

prevencado de complicacdes cardiovasculares. (AGOSTINI, 2018).

A diminuigdo da for¢a muscular e do equilibrio € um fator de risco para
quedas em idosos, que podem resultar em lesGes graves e
complicagBes de saude. Perante ao publico idoso o treinamento de
forca fortalece os musculos, melhora a estabilidade e o equilibrio,
reduzindo o risco de quedas e consequentes lesdes. Assim, essa
intervencao é especialmente importante para os idosos da populagéo
social da contemporaneidade. (SCHIAVONI, 2017, p. 12).

Segundo Hortencio (2018, p. 11), “o treinamento de forca pode promover
melhorias significativas na salde cardiovascular de idosos. Logo, demostra-se que a
forca muscular contribui para a manutencdo da autonomia e independéncia dos

idosos, reduzindo a necessidade de assisténcia em suas atividades diarias”.

Assim, de tal modo além dos efeitos positivos na saude cardiovascular, essa
modalidade de exercicio promove melhorias na forca muscular, funcionalidade e
autonomia. Além disso, o treinamento de forca desempenha um papel importante na
prevencédo de quedas e lesdes em idosos. Resultados ressaltam a importancia de
incorporar o treinamento de forgca como parte integrante de programas de exercicios

para idosos, visando melhorar sua saude e qualidade de vida (NETO, 2022).

Porta-se que a perda de forca muscular estd associada a uma
diminuicdo da capacidade funcional e independéncia dos idosos,
tornando-os mais dependentes de auxilio e suporte em suas atividades
diarias. No entanto, o treinamento de forca pode reverter esse quadro,
permitindo que os idosos mantenham sua autonomia e realizem suas
atividades diarias de forma independente. AGOSTINI, 2018, p. 15).

O treinamento de for¢ca em idosos é sua contribuicdo na prevencao de quedas

e lesbes. As quedas sao um problema comum em idosos e podem ter consequéncias
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graves, como fraturas 0sseas, trauma craniano e limitacdes funcionais. A intervencao
se mostra relevante, considerando que as quedas e suas complicacdes representam

uma das principais causas de morbidade e mortalidade em idosos. (AGOSTINI, 2018).

De acordo com Neto (2022, p. 13), “os beneficios do treinamento de forga para
terceira idade (idosos) é a sua contribuicdo na prevencao de quedas e lesdes, se faz
ao sentido de promover ganhos de massa muscular e forca, a musculacdo melhora a

capacidade funcional, permitindo um desempenho melhor em atividades diarias”.

O treinamento de forca (musculagéo), aplicado para idosos pode ser
realizado de véarias maneiras. Pode-se utilizar exercicios com pesos
livres, maquinas de musculacdo, faixas elésticas ou até mesmo o
proprio peso corporal para realizar os exercicios. E importante destacar
que o treinamento de forca deve ser individualizado, considerando as
necessidades, capacidades e limitacdes de cada idoso. Ao idoso todo
programa de atividades fisicas de forma adequada deve incluir
exercicios que envolvam o0s principais grupos musculares, com
progressao gradual de intensidade e carga, e supervisdo adequada
para garantir a seguranca dos exercicios. (HORTENCIO, 2018, p. 12).

Assim, se faz apresentado que o treinamento de forca desempenha um papel
crucial na promoc¢édo da saude e qualidade de vida dos idosos. Essa melhoria na
composicao corporal ndo apenas fortalece os musculos, mas também contribui para

a melhoria da funcionalidade e desempenho fisico dos idosos. (AGOSTINI, 2018).

Portanto, o treinamento de forca oferece uma ampla gama de beneficios para
os idosos, incluindo melhorias na saude cardiovascular, aumento da forca muscular,

melhoria da funcionalidade e autonomia, além da prevencao de quedas e lesdes.

Nesse sentido, observa-se que com uma musculatura mais forte, os idosos
podem executar tarefas do cotidiano com maior facilidade e menor fadiga, além de se

tornarem mais capazes de lidar com os desafios fisicos da vida diaria. (MELO, 2022).

A indicacéo de execucéo e desenvolvimento de treinamentos de forca
(musculacgéo), se faz ponderando a idade, onde, ndo se indica a pratica
de forma total mais sim adaptada, podendo ser direcionada de forma
adequada a cada pessoa e a cada faixa etdria, sendo que isto nao é
uma regra, mas sempre é preciso atencao quando trabalhamos com
cargas exageradas. (HORTENCIO, 2018, p. 16).

Dentro do processo de envelhecimento o treinamento de forga, ao fortalecer os
musculos envolvidos no equilibrio e na estabilidade, ajuda a reduzir o risco de quedas
em idosos. Essa modalidade de treinamento também fortalece os ossos e melhora a

densidade 6ssea, reduzindo o risco de fraturas em caso de quedas. (MELO, 2022).

O processo de for¢ca tem definigcbes diferentes, o ganho de forca é conhecido

como etapa neural ao nivel de resisténcia, na pratica quotidiana dos exercicios.
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2.4 Qualidade de vida

Ao processo de qualidade de vida se faz observado que os treinamentos
guando trabalhos em grupo se fazem ativos. Perante a populacao idosa da terceira
idade o trabalho em equipe, a formacdo de grupo e a sociabilizagcdo sé&o aspectos
importantes da qualidade de vida na terceira idade, contribuindo para o bem-estar

emocional, a autoestima e o senso de pertencimento (HOLT-LUNSTAD, 2015).

Segundo Nahas (2015, p. 10), “as atividades fisicas ndo retardam o processo
de envelhecimento, mas, possibilitam a diminuicdo das suas perdas e mantém as

habilidades ativas, dada, qualidade de vida por meio da prética de atividades”.

De acordo com Mazo (2017, p. 15), “a descricdo de qualidade de vida na
terceira idade pode ser definida como a manutencédo da saude, em seu maior nivel

possivel, em todos os aspectos da vida humana: fisico, social, psiquico e espiritual”.

Idosos enfrentam uma série de desafios de saude, incluindo doencas crénicas,
perda de massa muscular, osteoporose, risco de quedas e declinio cognitivo. No
entanto, o exercicio fisico regular desempenhar um papel importante na prevencgéo e
no gerenciamento desses problemas de saude (CHODZKO-ZAJKO, 2020).

Na atualidade se faz observado que algumas pesquisas mostram que os efeitos
benéficos do exercicio na terceira idade, incluem a melhoria da funcéo cardiovascular,
0 aumento da densidade 6ssea, a reducéo do risco de quedas, a melhoria da funcao

cognitiva e a reducao da depresséao e da ansiedade (PETERSON, 2021).
3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

3.1 Coleta de dados

A execucdo da pesquisa se faz sobre levantamento bibliogréfico, que consiste
em uma analise de fonte de dados, em forma de auxilio ao desenvolvimento e ao
estabelecimento dos objetivos quanto aos efeitos do treinamento de forca para
qualidade de vida na terceira idade.

De acordo com Gil (2022, p. 15), “a pesquisa bibliografica € o procedimento
racional e sistematico que visa obter respostas aos problemas que sao propostos, se
remetendo quanto a tematica descrita ao problema de pesquisa / estudo”.
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A busca pelos estudos foi realizada considerando obras que se remetem a
tematica descrita, assim, se fez considera como recorte temporal o periodo
compreendido entre os Ultimos anos de estudos e pesquisas sobre a tematica que se
apresenta perante quais os efeitos do treinamento de for¢a para qualidade de vida na

terceira idade/idosos.

Assim, se utilizou de bases de dados informatizadas: o Portal SCIELO
(Scientific Eletronic Library Online) e PubMed (Biblioteca Nacional de Medicina dos
Estados Unidos), que se porta como: suporte a pesquisa e recuperacao de literatura
biomédica e de ciéncias da vida, onde as bibliografias, ou repertoérios bibliogréficos,
sdo publicacdes que se especializam em fazer levantamentos sistematicos de todos

os documentos publicados e determinadas areas de estudo ou pesquisa.

A base metodoldgica seré realizada a partir da coleta de dados/informacdes ao
respectivo tema, encontrados em artigos, dissertacdes, monografias e teses,
publicadas nos dez anos e, disponiveis na Biblioteca Digital Brasileira de Teses e
Disserta¢des (BDTD), Portal SCIELO e no Google Académico.

Segundo Gil (2022, p. 19), “a pesquisa bibliogréafica levanta o conhecimento
disponivel, identificando as teorias produzidas, analisando-as e avaliando sua

contribuicdo para compreender ou explicar o problema objeto da investigacao”.

Assim, a metodologia néo é replicar o que ja foi escrito anteriormente e sim,

apresentar outra visao critica sobre o assunto, introduzindo uma nova abordagem.

3.2 Anélise de dados

A busca de estudo e conteudo foi realizada nas bases de dados durante o més
de abril a maio (2024), com as palavras-chave que seguem: Efeitos. Envelhecimento.
Idosos. Pratica. Vida. Todo processo executado tendo como critério de inclusao
considerou-se artigos originais publicados em portugués, a partir do ano de 2013 a

2024. E critérios de exclusao considerou-se resenhas, artigos de opiniéo e revisoes.

Trata-se de um estudo de pesquisa realizado atraves da pesquisa bibliografica
de carater exploratério e descritivo. Para a realizacdo da mesma foi efetuado um

levantamento de publicacdes cientificas relacionadas com a temética da pesquisa.

No ato da pesquisa e busca de conteudos os critérios de inclusao dos trabalhos

foram estabelecidos da seguinte maneira: ser obra de pesquisa publicado em
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periodicos nacionais em lingua portuguesa, que se fizessem indexados em bases de

dados e ter sido publicado como fonte de estudo.

Para sintese e analise do material: se fez leitura exploratoria, que constitui na

leitura do material para saber do que se tratavam os artigos; leitura seletiva, que se

preocupou com a descricao e selecdo do material quanto a sua relevancia para o

estudo; leitura critica e reflexiva, dos dados a construcao dos resultados encontrados.

Segundo Gil (2022, p. 18), “as pesquisas bibliograficas ttm como finalidade

permitir a familiarizacdo com um determinado assunto, permitindo que o

pesquisador conheca mais sobre o tema apds o término das pesquisas”.

Aspectos e classificacdes do estudo quanto a reflexdes e perspectivas: (GIL, 2022).

v

Identificacdo da questdo de pesquisa: faze que descreve o ato de
esclarecimento e vinculagdo do objetivo a questdo norteadora de pesquisa;

Identificacdo de estudos relevantes: processo que se estabelece a ponderacao
entre a viabilidade e abrangéncia da definicdo do processo de mapeamento;

Selecéo de estudos: utilizagdo quanto/para selecionar estudos e extrair dados;

Tabulacdo dos dados: processo que tende quanto a incorporacéo da sintese
de dados quantitativos e uma analise teméatica dos dados qualitativos;

Coleta, resumo e descricdo dos resultados: estabelecimento da identificacao
das implicacdes dos resultados para a politica, pratica ou pesquisa;



4. RESULTADOS

Fluxograma: descricao de estudos / obras apresentadas no estudo.

p
Identificacdo dos estudos através de bases de dados e registos ]
\ &
S
e Registos identificados através de: Registros removidos antes da triagem:
2 Scielo(n=1) .
= Google academic (n = 12200) Duplicados (n = 1)
35 Total de registros (n = 12200)
——
i Excluidos com base no idioma (n =
| . . 121
Registros em triagem (n = 11) > 89)
Excluidos com base no recorte
i temporal (n = 0)
g Publicac isad
D GOes pesquisadas para se > Publicacdes retiradas por serem de
& manterem (n = 13) ¢ - _p
= revisdo (n = 3)

v

Publicacbes avaliadas para Registros excluidos com base na
elegibilidade (n = 10) leitura de titulos (n = 0)

Registros excluidos com base na
leitura dos resumos (n = 4)

Total de estudos incluidos na reviséo

Incluido

(n=6)

Tabela 01: Descricdo de autores e obras frente analise e resultado.
Estudos analisados: quantidade, titulo, autor e ano, objetivos e resultado.

Sintese dos principais achados: autores / obras / descri¢cdo de conteddo

Autores Objetivos Tipo de Populacao Resultados
estudo investigada
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Fidelis, Luiza Avaliar os Abordagem Participaram 74 Houve diferenca
Teixeira resultados da guantitativa idosos (56 significativa entre
Patr;zzi, Lislei pratica de murl1heres e) 18 0s grluchJs com
orge ‘s omens relagdo a
Walsh, Teabel exerciclos flexibildade.
Aparecida ) fisicos ern. O estudo
Porcatti idosos usuarios destacou a
de unidades de eficacia do
saude da cidade exercicio fisico
de Uberaba- supervisionado
MG. nas unidades de
saude em relacao
a flexibilidade.
Também indicou
a importancia de
modificar os
treinos,
implementando
um protocolo
mais definido com
relacdo a forca
muscular.
Kristin Descrever Estudo de 49 homens com Duas das oito
Haraldstad, mudancgas na intervencdo com idades entre 60 e pontuacdes do
Gu_drun Rohde, qualidade de avalla(;go pré e 81 anos SF-12 do
Tonj_e Holte Stea, vida relacionada pos. HR_QOL, pe}pel
Hilde Lohne- o, fisico e saude
Seiler, Ken a saude (QVRS) geral, e as
Hetlelid, Goran em homens pontuacdes do
Paulsen, mais velhos que resumo do
Assisténcia participaram de componente
Berntsen 12 semanas de fisico,
treinamento de aumentaram

forca
sistematico.

significativamente
durante o periodo
de intervencéao.
Pequenas
correlagdes
positivas
significativas
foram
identificadas entre
melhorias na
forca muscular e
melhor fungéo
fisica e social.
Além disso, um
aumento
significativo na
massa muscular
total foi visto
durante o periodo
de intervencéo.

Luiz Nei Moreira
Dorneles

Explorar as
percepcbes de
idosos sobre
como a pratica
de atividade
fisica impacta

Estudo baseado
em entrevistas

Idosos ativos
fisicamente

Idosos relatam
que a pratica de
atividade fisica
contribui para
melhor
mobilidade, bem-
estar emocional,
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sua qualidade

e qualidade de

de vida vida
Luana Santos Verificar a Pesquisa Mulheres do O exercicio fisico
Diniz autopercepcao descritiva de projeto Vida Ativa, foi associado a
de idosos campo, totalizando 30 uma melhoria na
praticantes de aboro!agem participantes. autopergepgao de
. guantitativa. saude e
’e'xercwlos qualidade de vida,
fisicos sobre com escores
salde e elevados em
qualidade de capacidade
vida. funcional e estado
geral de saude,
embora aspectos
sociais e
emocionais
apresentassem
resultados menos
satisfatorios.
Silva, Maité Comparar 0s Estudo baseado 50 idosos, De acordo com os
Fatima da niveis de em pesquisa de divididos em dois resultados deste
Goulart, Natalia atividade fisica campo grupos: estudo, tanto
Batista e a qualidade de Grupo 1 (G1): idosos pratllcgntes
Albuquerque i Idosos de exercicios
Lanferdini, Fabio Vvida entre sedentarios fisicos quanto
Juner idosos que (n=25). idosos
Marcon, Marcelo praticam Grupo 2 (G2): sedentarios
Dias, Caroline exercicios Idosos praticantes apresentam
Pieta fisicos regulares de exercicios niveis razoaveis
e idosos fisicos regulares de atividade

sedentarios.

(n=25).

A idade média
dos participantes
foi de 70,24 + 8,8

anos.

fisica. No entanto,
os idosos que
praticam
exercicios
regulares tém um
nivel de atividade
fisica mais
elevado, o que se
reflete em uma
melhor qualidade

de vida
Thomaz Baptista Analisar e Trata-se de um Participaram Este estudo
Marquez verificar os estudo de caso. quatro sujeitos, destaca a
Carlos Aparecido efeitos do com idades entre importéancia do
_Zamals treinamento de 57 e 65 anos treinamento de
Michelle dos

Santos Vieira
Silvana Maria da
Silva
Alan Alessandro
Rodrigues

forca com pesos
sobre a
flexibilidade e
agilidade de
individuos de
meia idade e
idosos.

forca para
individuos de
meia e terceira
idade, mostrando
como ele pode
influenciar
positivamente a
flexibilidade e a
agilidade.

Fonte: autoral (aluno / estudante). 2024.
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4.1 Principais resultados

Autores

Principais Resultados

Fidelis et al. (2013)

Flexibilidade considerada abaixo da média, mas
mobilidade funcional e forca muscular manual foram
superiores nos praticantes. Reducéo do risco de quedas
devido ao aumento da forca muscular. O estudo conclui
gue o exercicio resistido contribui para a promocdo da

gualidade de vida e prevencéo de quedas.

Haraldstad et al. (2017)

Melhoria significativa na forca muscular e mobilidade
funcional apés 12 semanas de treinamento de forga.
Houve aumento da qualidade de vida relacionada a saude
e reducdo do risco de quedas, promovendo maior
independéncia. Os Participantes relataram maior bem-
estar geral e capacidade de realizar atividades diarias com
mais facilidade.

Dorneles (2023)

Melhora significativa na disposicdo fisica e satisfacao
emocional dos idosos. Maior interacdo social e reducédo de
dores relacionadas ao envelhecimento. A préatica de
atividade fisica foi percebida como fundamental para a

manutencdo da saude fisica e emocional.

Diniz (2023)

Melhora da autopercepc¢éo de saude e qualidade de vida,
com aumento da disposicado fisica, autoconfianca e
facilidade em atividades diarias. Houve beneficios sociais
e psicolégicos, além dos fisicos, com impacto positivo na

interac&o social e qualidade de vida.

Silva et al. (2012)

Idosos ativos apresentaram melhor qualidade de vida em
comparacao aos sedentarios. Com 64% de correlagéo
positiva entre nivel de atividade fisica e saude no grupo
ativo, enquanto o grupo sedentario obteve 50%. Conclui-
se que a pratica regular de exercicios € essencial para
preservar a saude e prevenir os impactos negativos do

envelhecimento.
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Marquez et al. (2016) | Maior flexibilidade e melhor desempenho em testes de
funcionalidade no grupo ativo em comparacdo ao
sedentario. O treinamento resistido contribuiu para
melhoras significativas na capacidade funcional dos
praticantes. O estudo reforca que a atividade fisica regular
€ essencial para preservar a autonomia e funcionalidade

dos idosos.

4.2 Anédlise e discusséo

O estudo de Fidelis et al. (2013), foi realizado com 74 idosos (56 mulheres e
18 homens) usuarios de unidades de saude em Uberaba, Minas Gerais. Os
participantes foram divididos em dois grupos: praticantes de exercicios fisicos e nao-
praticantes. A forca muscular manual, flexibilidade e mobilidade funcional foram
avaliadas utilizando dinamémetro hidraulico de méo, teste de sentar e alcancar com o
Banco de Wells, teste do Alcance Funcional Anterior e o Timed Up and Go (TUG).

Os resultados mostraram que houve uma diferenca significativa entre os
grupos em relacéo a flexibilidade, com o grupo de praticantes apresentando melhores
resultados. No entanto, ndo houve diferenca significativa na forca muscular manual e
na mobilidade funcional entre os grupos. A pesquisa destaca a eficacia do exercicio
fisico supervisionado nas unidades de saude em melhorar a flexibilidade dos idosos e
sugere a necessidade de um protocolo mais definido para o fortalecimento muscular.

O resultado mostrou que a pratica regular de exercicios fisicos € uma
estratégia eficaz para retardar as perdas funcionais associadas ao envelhecimento,
especialmente em termos de flexibilidade. A pesquisa sugere que programas de
exercicios fisicos devem ser aprimorados para incluir um foco maior no fortalecimento
muscular e na mobilidade funcional, visando melhorar a qualidade de vida e a
independéncia dos idosos.

Ja Haraldstad et al. (2017), investiga as mudancas na qualidade de vida
relacionada a saude (HRQOL) em homens idosos apds 12 semanas de treinamento
de forca. O estudo envolveu 49 homens com idades entre 60 e 81 anos, que
participaram de um programa de treinamento de for¢ca com trés sessdes semanais. A
HRQOL foi medida usando o questionario SF-12, enquanto a massa muscular foi
avaliada por mudancas na massa magra e a forca foi medida como uma repeticao

maxima em exercicios de extensao de perna, leg press e rosca biceps.
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Os resultados mostraram que dois dos oito escores de HRQOL do SF-12, a
funcao fisica e a saude geral, aumentaram significativamente durante o periodo de
intervengdo. Além disso, houve um aumento significativo na massa muscular total.
Pequenas correlacdes positivas significativas foram identificadas entre melhorias na
forca muscular e melhor funcéo fisica e social.

Assim, o estudo indica que o treinamento de forca € uma intervencao benéfica
para melhorar a forga muscular e a massa muscular em homens idosos e pode
contribuir para uma melhor percepcao da saude geral e funcionalidade fisica, além de
promover a independéncia funcional e a qualidade de vida.

Diniz (2023), investiga a relacdo entre a pratica de exercicios fisicos e a
autopercepcao de saude e qualidade de vida em idosos, utilizando uma abordagem
descritiva e quantitativa. O estudo foi realizado com 30 mulheres idosas participantes
do projeto Vida Ativa. Os dados foram coletados através do questionario SF-36 e
analisados com procedimentos de estatistica descritiva.

Os principais resultados indicam que a prética de exercicios fisicos tem uma
relacdo positiva com a salde e qualidade de vida dos idosos. Os escores obtidos
foram: Capacidade Funcional (62), Limitacdo Aspecto Fisico (76,5), Dor (35,3), Estado
Geral de Saude (54,5), Vitalidade (54), Aspectos Sociais (19), Limitacdo Aspectos
Emocionais (26,6) e Saude Mental (56). Os resultados mostram que a pratica de
exercicios fisicos pode levar a uma melhor perspectiva de vida durante o
envelhecimento, porém o0s aspectos sociais e emocionais ainda apresentam desafios.

Na conclusao foi reforcado a importancia de programas de exercicios fisicos
para a promocao de um envelhecimento saudavel e ativo, destacando que a prética
regular de exercicios fisicos contribui significativamente para a melhoria da saude
fisica e mental dos idosos. No entanto, € necessario um maior foco nos aspectos
sociais e emocionais para garantir uma qualidade de vida ainda melhor para essa
populacao.

Dorneles (2023), em seu relato de experiéncia com idosos, também constatou
que a pratica de atividades fisicas tem um impacto direto na percepcao de qualidade
de vida. A pesquisa envolveu a coleta de dados quantitativos por meio de
questionarios e a analise desses dados para entender as percepc¢des dos idosos
sobre a autoimagem e a autoestima.

Os resultados indicaram que a atividade fisica regular contribuiu

significativamente para a qualidade de vida, autoimagem e autoestima dos idosos.
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Nas observacoes feitas durante o estagio foi enfatizado a importancia do envolvimento
social e da atividade fisica na promocao da salude mental e fisica na terceira idade.
Na analise dos questionarios foi revelado que 90% dos participantes relataram que a
atividade fisica € um componente integral da sua rotina didria que contribui
significativamente para a sua qualidade de vida. Os beneficios fisicos, como melhor
forca muscular, resisténcia, flexibilidade e controle de condicbes crénicas, foram
destacados por 85% dos participantes. Além disso, 75% dos idosos relataram
beneficios psicolégicos, como sentir-se mentalmente mais ageis e menos
estressados.

Houve um destague também no papel da atividade fisica na promocéo do
engajamento social, com 65% dos idosos afirmando que participar de atividades
fisicas no Grémio Nautico Unido proporcionou-lhes uma sensac¢éo de pertencimento
e oportunidades valiosas para socializar. O suporte dos profissionais de Educacao
Fisica foi importante para aperfeicoar as habilidades dos idosos e aumentar a
confianca em suas capacidades fisicas, contribuindo para uma melhora na
autoestima.

Em concluséo, a atividade fisica demonstrou ter um impacto significativo na
autoestima e autoimagem dos idosos, proporcionando beneficios tanto fisicos como
psicossociais. A experiéncia de estagio reforcou a importancia de um ambiente
acolhedor e de um treinamento adaptado a populacdo idosa, promovendo a
participacao ativa dos idosos nas atividades fisicas e incentivando seu progresso.

O artigo de Silva et al. (2012), que explora a relacdo entre os niveis de
atividade fisica e a qualidade de vida dos idosos, avaliou 50 idosos, sendo 34
mulheres e 16 homens, com idade média de 70,24 anos, divididos em dois grupos:
sedentarios (G1) e praticantes de exercicios fisicos regulares (G2). Foram utilizados
o Questionério Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) e o Perfil de Saude de
Nottingham (PSN) para avaliar os niveis de atividade fisica e a qualidade de vida.

Os resultados mostraram que o grupo de idosos praticantes de exercicios
fisicos regulares (G2) apresentou melhor qualidade de vida em comparagao ao grupo
sedentario (G1). Além disso, 64% do nivel de atividade fisica no G2 foi associado a
qualidade de vida, enquanto no G1 essa associacdo foi de 50%. O estudo concluiu
que, embora ambos os grupos apresentem bons niveis de atividade fisica, os idosos
gue praticam exercicios fisicos regularmente possuem maior nivel de atividade fisica

e melhor qualidade de vida.
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Em resumo, a pratica regular de exercicios fisicos € um fator determinante
para a melhoria da qualidade de vida dos idosos, destacando a importancia de
programas de atividade fisica orientada para essa populacao.

Por sua vez, Marquez et al. (2016) comparou idosos sedentérios com aqueles
que ja praticavam exercicios fisicos. Foi Incluido quatro participantes com idades entre
57 e 65 anos, de ambos os géneros. O treinamento foi realizado trés vezes por
semana, com trés séries de 6 a 12 repeticbes maximas (RM) para cada exercicio,
variando o numero de repeti¢cdes a cada semana.

Os testes de flexibilidade (banco de Wells) e agilidade (levantar da cadeira e
calcar as meias) foram aplicados na primeira e na ultima semana do treinamento. Os
resultados mostraram melhorias na flexibilidade e agilidade dos participantes. A
flexibilidade aumentou em todos os individuos, com ganhos de 1,5 cm a 2 cm. No
teste de agilidade, os participantes também apresentaram melhorias significativas,
exceto um individuo que ndo obteve melhora no teste de calcar as meias.

Para concluir, o estudo demonstrou que o treinamento de forca periodizado é
eficaz para melhorar a flexibilidade e a capacidade funcional de individuos de meia
idade e idosos, mesmo em um curto periodo de quatro semanas. Esses resultados
mostram a importancia do treinamento de forca para a saude e independéncia dessa
populacdo e que é possivel obter beneficios significativos com sessdes de treino

relativamente curtas e frequentes.

5. CONSIDERACOES FINAIS

A prética regular de exercicios fisicos, especialmente o treinamento de forca,
€ essencial para a promoc¢ao da saude e qualidade de vida dos idosos. Este estudo
evidenciou que o treinamento de forca contribui significativamente para a melhoria da
forca muscular, flexibilidade, mobilidade funcional e bem-estar psicoldgico,
promovendo a autonomia e facilitando a realizacéo das atividades diarias com maior
seguranca e eficiéncia.

Os resultados demonstram que a atividade fisica regular ndo s6 previne
doencas cronicas e reduz o risco de quedas, mas também fortalece a autoestima e as
interacOes sociais dos idosos, proporcionando uma vida mais ativa e satisfatoria. Ao
fundamentar praticas seguras e adaptadas para essa populagédo, o estudo oferece

contribui¢cdes valiosas para a educacgdo fisica, incentivando o desenvolvimento de
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programas personalizados e mostrando a importancia do acompanhamento

profissional para garantir eficacia e seguranca durante o treinamento.
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