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APRESENTACAO

A Educacédo Fisica tem possibilitado aos seus profissionais, a tentativa
de a partir dos diversos fenbmenos, sejam eles de cunho bioldgico, fisiolégico,
pedagdgico, sociais e entre outros, a busca da compreensao do “novo” para a area.
Neste sentido, o volume dois do e-book “Ciéncias do Esporte e Educacéo Fisica: Uma
Nova Agenda para Emancipac¢éo”, configura-se numa obra composta por 20 artigos
cientificos, os quais estao divididos por trés eixos tematicos. No primeiro intitulado
“Educacao Fisica, Praticas Pedagogicas, Curriculo e Inclusdo”, € possivel encontrar
estudos que discutem diferentes aspectos, distintos, entretanto, interdependentes
da Educacéo Fisica Escolar, a partir de aspectos tedricos e empiricos e como esses
influenciam ou podem contribuir para uma melhor pratica docente. No segundo eixo
intitulado “Avaliacao, Capacidade Fisica e Exercicio”, é possivel verificar estudos que
apresentam enquanto caracteristicas, aspectos biolégicos e fisioldgicos relacionados
ao exercicio fisico e como este pode ser utilizado para a avaliagdo das capacidades
fisicas em diferentes sujeitos. No terceiro eixo intitulado “ Politicas Publicas, Jogos,
Esporte e Lazer”, é possivel encontrar estudos que tratam da relacao Esporte-Lazer
e como, nao sb as Politicas Publicas, mas também, a memoria, se articulam para o
fomento dos aspectos mencionados anteriormente. O presente e-book reune autores
de diversos locais do Brasil e, por consequéncia, de varias areas do conhecimento,
0s quais abordam assuntos relevantes, com grande contribuicdo no fomento da
discussao dos temas supracitados.

Portanto, € com entusiasmo e expectativa que desejo a todos uma boa leitura.

Wendell Luiz Linhares
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CAPITULO 11

TREINAMENTO DE FORCA EM IDOSOS E SEUS
BENEFICIOS: UM ESTUDO DE REVISAO

Mauro Castro Ignacio
Universidade Federal do Rio Grande do Sul,
ESEFID

Porto Alegre — RS
Walter Reyes Boehl

Universidade Federal do Rio Grande do Sul,
ESEFID

Porto Alegre - RS
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Universidade Federal do Rio Grande do Sul,
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RESUMO: O processo de envelhecimento
ocasiona altera¢des neuromusculares, podendo
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levar a reducdo na habilidade dos musculos
de gerar forca maxima, poténcia e resisténcia,
influenciando de forma negativa o desempenho
motor funcional e acarretando uma maior
dependéncia dos idosos. Estudos mostram
que a diminuicdo da poténcia muscular esta
relacionada a limitacbes funcionais em suas
atividades de vida diaria. Desta forma, o objetivo
do presente estudo foi revisar na literatura os
resultados de treinos de forca em populacdes
idosas, buscando analisar quais os beneficios
esse tipo de treinamento pode trazer a essa
parcela da populacdo nas suas atividades
cotidianas. Foram utilizados para essa revisao
de literatura artigos que abordassem o treino
de forca em idosos. Os beneficios do treino
de forca para a populagado idosa s&o imensos,
com melhorias na aptidéo fisica, melhora na
qualidade de vida e diminuic&o dos sintomas de
depressao, entre outros. desse modo podemos
concluir que o treino de forgca é recomendado
para a populacéo idosa.

PALAVRAS CHAVE: idosos, qualidade de vida,
treino de forga, saude.

STRENGTH TRAINING IN THE ELDERLY
AND ITS BENEFITS: A REVIEW STUDY

ABSTRACT: The aging process causes
neuromuscular changes, which can lead to a
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reduction in the muscles’ ability to generate maximum strength, power and endurance,
negatively influencing functional motor performance and leading to greater dependence
on the elderly. Studies show that the decrease in muscular power is related to
functional limitations in their activities of daily living. In this way, the objective of the
present study was to review the results of strength training in elderly populations in the
literature, seeking to analyze what benefits this type of training can bring to this part
of the population in their daily activities. Articles that addressed strength training in
the elderly were used for this literature review. The benefits of strength training for the
elderly population are immense, with improvements in physical fitness, improvement in
quality of life and decrease in depression symptoms, among others. In this way we can
conclude that strength training is recommended for the elderly population.
KEYWORDS: elderly, quality of life, strength training, health.

11 INTRODUCAO

A populacao idosa vem crescendo ao longo dos anos, tanto quanto pelos
avangos da medicina, quanto pela melhora nas condi¢des basicas de saude. Com
o0 aumento da expectativa de vida, processos fisiologicos até pouco conhecidos
como sarcopenia e osteopenia, entre outros, decorrentes do avanco da idade, foram
ficando em evidencia (WILBORN et al, 2004).

Buscando um envelhecimento saudavel e uma melhora na qualidade de vida
alguns estudos mostram que o desempenho das tarefas diarias, como subir escadas
ou levantar um objeto, requer forca muscular e poténcia. Reducdes de forca e
potencia associadas a idade podem afetar a capacidade de idosos em desempenhar
coisas comuns do dia a dia (MISZKO et al , 2003).

Para melhorar ou manter o desempenho funcional, € indicado que idosos
realizem exercicios fisicos (CIVINSKI; MONTIBELLER; DE OLIVEIRA, 2011). Uma
das possibilidades de treinamento sdo os de forca maxima.

Estudos demonstram que resisténcia constante e protocolos de treinamento
de velocidade moderados resultam em aumento significativo da forca do musculo
em adultos mais velhos. Embora este modo de treinamento também tenha sido
utilizado para aumentar a forca muscular, estas mudangas ocorrem na maioria das
vezes através do aumento da capacidade de for¢ca na relagdo forca-velocidade
(HENWOOD; RIEK; TAAFFE, 2008), o que sugere que o treinamento focado na
poténcia pode ser mais eficaz do que o de forca maxima, principalmente para a
melhoria no desempenho das atividades diarias.

Esse estudo traz alguns artigos que avaliaram a o treino de forca em populacdes
idosas e o0s seus resultados, com o intuito de verificar se o treino de for¢a é benéfico
para essa populacgao.

Ciéncias do Esporte e Educagéo Fisica: Uma nova Agenda para a Emancipagéo 2 Capitulo 11




2| METODOS

Foi realizada uma revisao de literatura. Esse método de pesquisa busca
analisar o que foi produzido sobre determinado fendmeno em um periodo de tempo
especifico (NORONHA, FERREIRA, 2000).

Os artigos utilizados para o desenvolvimento do presente estudo foram extraidos
de pesquisas realizadas nas bases de dados Google académico, Scielo, PubMed e
nas referéncias de artigos selecionados.

Os critérios de escolha de artigos para este estudo foram artigos cientificos
da area do treinamento que tratavam sobre treinamento de forcga, resisténcia, de
poténcia muscular, na qualidade de vida em idosos e suas implicacées para as
tarefas de vida diaria e funcionalidade.

31 RESULTADOS

Os principais estudos selecionados tiveram os seguintes métodos de aplicagao
dos exercicios de forca e os resultados que se seguem.

Semanas/Dias | Volume e intensidade Exercicios de
Estudo ; - Resultados
de treino TF treino
O estudo avaliou
Chest press, idosos que realizam
o remada inclinado, TF, apresentam
DE SOUZA VALE ET 2x8a10rep. (45%, 4. a0 de cotovelo, | melhorias no ganho
16/2x 60%, 75%) o mais rapido ~ .
AL (2004) p leg press, extensao | de forca max. e na
possivel. ~ . o
e flex@o de joelhos, | flexibilidade com
abdominal reto. apenas 2 sessodes de
treino por sem.
. O estudo avaliou
Supino reto, leg =
a correlacao entre
press, puxada por o ganho de forca
DE SOUZA VALE ET 2x 8 a10 rep. (75% tras, hack 45%, méx. na autonomia
16/2x a 85%) mais rapido rosca biceps com ;
AL (2006) . ~ das idosas, com
possivel. halteres, extensao .
resultados positivos,
de pernas e rosca
triceps no pulley alem de ganho de
' flexibilidade.
O estudo encontrou
melhora nos sintomas
da depressao dos
Pressédo de pernas, |avaliados, assim
supino plano, flexdo | como melhorias
BRUNONI ET AL o de joelhos, puxada | nas subescalas
(2015) 12./2x 45a75%de 1 RM. frontal e extenséo de qualidade de
de vida sendo elas:
joelhos. capacidades
funcionais, vitalidade,
saude geral e
vitalidade.

Ciéncias do Esporte e Educagéo Fisica: Uma nova Agenda para a Emancipagéo 2
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Ao comparar a
mobilidade de
idosos fisicamente
ativos com idosos
praticantes de TF, o
estudo concluiu que

Remada sentada,
extensdo de
joelhos, voador,
flexdo de joelhos,

ALLENDORF ET AL 26/2x 3x 8 a 12 RM. rosca direta com

(2015) . idosos praticantes
halteres, cadeira
de TF tem melhor
abdutora, rosca .
. . mobilidade que
triceps, cadeira . -
idosos fisicamente
adutora. . - ;
ativos nao praticantes
de TF.
Foram encontradas
melhorias na
circunferencia dos
bragos e coxas
Leg press dos avaliados, com
PEDRO; 16/2x 1RM sub-maximo. horizontal,supino melhoria da forca e

AMORIM(2008) equilibrio dos idosos,
reduzindo o risco

de quedas e dando
suporte maior para a
pratica das atividades

diarias.

reto articulado.

As idosas praticantes
de TF apresentaram
melhor aptidéo fisica
quando comparadas
as que praticavam
atividades fisicas em
pragas e as idosas
sedentérias.

O estudo comparou
idosas praticantes
de TF com as que
realizam atividade
fisica habituais.

As praticantes de
TF apresentaram
um maior dominio
fisico, psicoldgico,

Maior numero de rep. de | Exercicios de forca
26/2x flexdo de cotovelo em 30 | e alongamento, sem
segundos. especificar.

SILVAET AL
(2015)

Voador peitoral,
puxada pela frente,
abducéo de ombros,
rosca direta com
halteres, triceps na

MACHADO; SANTINI; 39/3x 10 rep. entre 70% a 80% olia alta. Jeq press social e uma
REIS FILHO (2013) de 1RM. polia aita, jeg p melhor qualidade
horizontal. .
de vida geral,

cadeira extensora,
cadeira flexora,
cadeira adutora e
flex&o plantar.

enquanto as que
realizavam atividade
fisica habitual
apresentaram
resultado melhor
somente no dominio
ambiental.

Tabela 1: Resumo dos estudos.

Legendas: TF: treino de forca; Méax: maxima; Sem: semanas; Rep: repeticoes RM: Repeticdo maxima.

Nos estudos conduzidos por De Souza Vale e colaboradores, o primeiro de
2003, foi constatado o ganho de forca maxima e de flexibilidade nas idosas com o
treino de forca, e no estudo de 2006, ao analisar 0 ganho de for¢ca decorrente do
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treino de forga, foi encontrada correlacéo positiva e significativa entre o ganho de
forca maxima e a autonomia das idosas.

No estudo de Brunoni e colaboradores (2015), alem da melhora na qualidade
de vida, foi constatado que o treino de forca também ajuda a reduzir os sintomas da
depressao na populacéo idosa.

No estudo conduzido por Allendorf e colaboradores (2015), concluiu se que
idosos que praticavam treino de forca obtiveram melhoria na mobilidade quando
comparados aqueles que eram fisicamente ativos mas nao praticantes de musculacéo.
Na mesma linha, ao comparar praticantes de treino de forca com né&o praticantes
fisicamente ativos, Pedro e Amorim (2008), concluiram que os praticantes de treino
de forca apresentavam melhoras significativas no equilibrio, além de possuirem mais
massa muscular, evitando ou minimizando os problemas decorrentes da sarcopenia
nos idosos.

No estudo de Silva e colaboradores (2015), comparando idosas praticantes de
treino de forca com praticantes de academias de praca e sedentéarias, assim como
no estudo anterior o IMC néo foi significativo entre os grupos, porem no teste do
forca e resisténcia as praticantes de TF foram melhores, comparadas com os outros
2 grupos, assim como também em flexibilidade e no teste de preensao manual.

No estudo de Machado, Santini e Reis Filho (2013), os idosos praticantes de
TF tiveram melhora significativa na qualidade de vida relacionada ao dominio fisico,
0 que proporciona melhoria na execucao de atividades do cotidiano.

41 CONCLUSAO

Os beneficios do treino de forca para a populagcdo idosa sdo imensos, com
melhorias na aptidédo fisica, diminuicdo da perda de massa muscular, inclusive
trazendo ganhos, melhora do equilibrio, contribuindo para a diminuicdo no numero
de quedas, um dos principais problemas na fase idosa, melhora da flexibilidade,
aumento da forca de preensao palmar, possibilitando o melhor manuseio de objetos
e utensilios do dia a dia, melhora na qualidade de vida e diminuicdo dos sintomas
de depressao.

Elaborar treinos de forca para a populacéo idosa exige conhecimentos sobre
as limitagdes do individuo, suas possiveis doencas e enfermidades, medicacao e
os possiveis efeitos e interferéncias no treino do forca, mas com toda a certeza
trard uma melhora na qualidade de vida e na execucéo das tarefas do cotidianas,
contribuindo para sua independéncia e autonomia, o que justifica sua inclusdo na
rotina dos idosos.
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