


Ciências do Esporte e Educação Física: Uma nova Agenda para a Emancipação 2 Capítulo  2

CAPÍTULO  

RESERVADO PARA TITULO

Ciências do Esporte e Educação Física: Uma nova Agenda para a Emancipação 2 Capítulo  2

CAPÍTULO  

RESERVADO PARA TITULO

Ciências do Esporte e Educação Física: Uma 
nova Agenda para a Emancipação 2

Atena Editora 
2019

Wendell Luiz Linhares
(Organizador)



 

 

 

2019 by Atena Editora 
Copyright © Atena Editora 

Copyright do Texto © 2019 Os Autores 
Copyright da Edição © 2019 Atena Editora 

Editora Executiva: Profª Drª Antonella Carvalho de Oliveira 
Diagramação: Natália Sandrini 
Edição de Arte: Lorena Prestes 

Revisão: Os Autores 
 
O conteúdo dos artigos e seus dados em sua forma, correção e confiabilidade são de responsabilidade 
exclusiva dos autores. Permitido o download da obra e o compartilhamento desde que sejam atribuídos 
créditos aos autores, mas sem a possibilidade de alterá-la de nenhuma forma ou utilizá-la para fins 
comerciais. 
 
Conselho Editorial 
Ciências Humanas e Sociais Aplicadas 
Prof. Dr. Álvaro Augusto de Borba Barreto – Universidade Federal de Pelotas 
Prof. Dr. Antonio Carlos Frasson – Universidade Tecnológica Federal do Paraná 
Prof. Dr. Antonio Isidro-Filho – Universidade de Brasília 
Prof. Dr. Constantino Ribeiro de Oliveira Junior – Universidade Estadual de Ponta Grossa 
Profª Drª Cristina Gaio – Universidade de Lisboa 
Prof. Dr. Deyvison de Lima Oliveira – Universidade Federal de Rondônia 
Prof. Dr. Gilmei Fleck – Universidade Estadual do Oeste do Paraná 
Profª Drª Ivone Goulart Lopes – Istituto Internazionele delle Figlie de Maria Ausiliatrice 
Prof. Dr. Julio Candido de Meirelles Junior – Universidade Federal Fluminense 
Profª Drª Lina Maria Gonçalves – Universidade Federal do Tocantins 
Profª Drª Natiéli Piovesan – Instituto Federal do Rio Grande do Norte 
Profª Drª Paola Andressa Scortegagna – Universidade Estadual de Ponta Grossa 
Prof. Dr. Urandi João Rodrigues Junior – Universidade Federal do Oeste do Pará 
Profª Drª Vanessa Bordin Viera – Universidade Federal de Campina Grande 
Prof. Dr. Willian Douglas Guilherme – Universidade Federal do Tocantins 
 
Ciências Agrárias e Multidisciplinar 
Prof. Dr. Alan Mario Zuffo – Universidade Federal de Mato Grosso do Sul 
Prof. Dr. Alexandre Igor Azevedo Pereira – Instituto Federal Goiano 
Profª Drª Daiane Garabeli Trojan – Universidade Norte do Paraná 
Prof. Dr. Darllan Collins da Cunha e Silva – Universidade Estadual Paulista 
Prof. Dr. Fábio Steiner – Universidade Estadual de Mato Grosso do Sul 
Profª Drª Girlene Santos de Souza – Universidade Federal do Recôncavo da Bahia 
Prof. Dr. Jorge González Aguilera – Universidade Federal de Mato Grosso do Sul 
Prof. Dr. Ronilson Freitas de Souza – Universidade do Estado do Pará 
Prof. Dr. Valdemar Antonio Paffaro Junior – Universidade Federal de Alfenas 
 
Ciências Biológicas e da Saúde 
Prof. Dr. Benedito Rodrigues da Silva Neto – Universidade Federal de Goiás 
Prof.ª Dr.ª Elane Schwinden Prudêncio – Universidade Federal de Santa Catarina 
Prof. Dr. Gianfábio Pimentel Franco – Universidade Federal de Santa Maria 
Prof. Dr. José Max Barbosa de Oliveira Junior – Universidade Federal do Oeste do Pará 
 



 

 

Profª Drª Natiéli Piovesan – Instituto Federal do Rio Grande do Norte 
Profª Drª Raissa Rachel Salustriano da Silva Matos – Universidade Federal do Maranhão 
Profª Drª Vanessa Lima Gonçalves – Universidade Estadual de Ponta Grossa 
Profª Drª Vanessa Bordin Viera – Universidade Federal de Campina Grande 
 
Ciências Exatas e da Terra e Engenharias 
Prof. Dr. Adélio Alcino Sampaio Castro Machado – Universidade do Porto 
Prof. Dr. Eloi Rufato Junior – Universidade Tecnológica Federal do Paraná 
Prof. Dr. Fabrício Menezes Ramos – Instituto Federal do Pará 
Profª Drª Natiéli Piovesan – Instituto Federal do Rio Grande do Norte 
Prof. Dr. Takeshy Tachizawa – Faculdade de Campo Limpo Paulista 
 
Conselho Técnico Científico 
Prof. Msc. Abrãao Carvalho Nogueira – Universidade Federal do Espírito Santo 
Prof. Dr. Adaylson Wagner Sousa de Vasconcelos – Ordem dos Advogados do Brasil/Seccional Paraíba 
Prof. Msc. André Flávio Gonçalves Silva – Universidade Federal do Maranhão 
Prof.ª Drª Andreza Lopes – Instituto de Pesquisa e Desenvolvimento Acadêmico 
Prof. Msc. Carlos Antônio dos Santos  – Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro 
Prof. Msc. Daniel da Silva Miranda – Universidade Federal do Pará 
Prof. Msc. Eliel Constantino da Silva – Universidade Estadual Paulista 
Prof.ª Msc. Jaqueline Oliveira Rezende – Universidade Federal de Uberlândia 
Prof. Msc. Leonardo Tullio – Universidade Estadual de Ponta Grossa 
Prof.ª Msc. Renata Luciane Polsaque Young Blood – UniSecal 
Prof. Dr. Welleson Feitosa Gazel – Universidade Paulista 

 
Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP) 

(eDOC BRASIL, Belo Horizonte/MG) 

 
C569 Ciências do esporte e educação física: uma nova agenda para a 

emancipação 2 [recurso eletrônico] / Organizador Wendell Luiz 
Linhares. – Ponta Grossa, PR: Atena Editora, 2019. – (Ciências 
do Esporte e Educação Física. Uma Nova Agenda para a 
Emancipação; v. 2) 

  
 Formato: PDF 

Requisitos de sistema: Adobe Acrobat Reader 
Modo de acesso: World Wide Web 
Inclui bibliografia 
ISBN 978-85-7247-567-9 
DOI 10.22533/at.ed.679190209 

 
 1. Educação física – Pesquisa – Brasil. 2. Políticas públicas – 

Esporte. I. Linhares, Wendell Luiz. II. Série. 
CDD 613.7 

 
Elaborado por Maurício Amormino Júnior – CRB6/2422 

 
 

Atena Editora 
Ponta Grossa – Paraná - Brasil 

www.atenaeditora.com.br 
contato@atenaeditora.com.br 



APRESENTAÇÃO

A Educação Física tem possibilitado aos seus profissionais, a tentativa 
de a partir dos diversos fenômenos, sejam eles de cunho biológico, fisiológico, 
pedagógico, sociais e entre outros, a busca da compreensão do “novo” para a área. 
Neste sentido, o volume dois do e-book “Ciências do Esporte e Educação Física: Uma 
Nova Agenda para Emancipação”, configura-se numa obra composta por 20 artigos 
científicos, os quais estão divididos por três eixos temáticos. No primeiro intitulado 
“Educação Física, Práticas Pedagógicas, Currículo e Inclusão”, é possível encontrar 
estudos que discutem diferentes aspectos, distintos, entretanto, interdependentes 
da Educação Física Escolar, a partir de aspectos teóricos e empíricos e como esses 
influenciam ou podem contribuir para uma melhor prática docente. No segundo eixo 
intitulado “Avaliação, Capacidade Física e Exercício”, é possível verificar estudos que 
apresentam enquanto características, aspectos biológicos e fisiológicos relacionados 
ao exercício físico e como este pode ser utilizado para a avaliação das capacidades 
físicas em diferentes sujeitos. No terceiro eixo intitulado “ Políticas Públicas, Jogos, 
Esporte e Lazer”, é possível encontrar estudos que tratam da relação Esporte-Lazer 
e como, não só as Políticas Públicas, mas também, a memória, se articulam para o 
fomento dos aspectos mencionados anteriormente. O presente e-book reúne autores 
de diversos locais do Brasil e, por consequência, de várias áreas do conhecimento, 
os quais abordam assuntos relevantes, com grande contribuição no fomento da 
discussão dos temas supracitados.

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

Wendell Luiz Linhares
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RESUMO: O processo de envelhecimento 
ocasiona alterações neuromusculares, podendo 

levar a redução na habilidade dos músculos 
de gerar força máxima, potência e resistência, 
influenciando de forma negativa o desempenho 
motor funcional e acarretando uma maior 
dependência dos idosos. Estudos mostram 
que a diminuição da potência muscular está 
relacionada a limitações funcionais em suas 
atividades de vida diária. Desta forma, o objetivo 
do presente estudo foi revisar na literatura os 
resultados de treinos de força em populações 
idosas, buscando analisar quais os benefícios 
esse tipo de treinamento pode trazer à essa 
parcela da população nas suas atividades 
cotidianas. Foram utilizados para essa revisão 
de literatura artigos que abordassem o treino 
de força em idosos. Os benefícios do treino 
de força para a população idosa são imensos, 
com melhorias na aptidão física, melhora na 
qualidade de vida e diminuição dos sintomas de 
depressão, entre outros. desse modo podemos 
concluir que o treino de força é recomendado 
para a população idosa.
PALAVRAS CHAVE: idosos, qualidade de vida, 
treino de força, saúde.

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.

1 | 	INTRODUÇÃO

	 A população idosa vem crescendo ao longo dos anos, tanto quanto pelos 
avanços da medicina, quanto pela melhora nas condições básicas de saúde. Com 
o aumento da expectativa de vida, processos fisiológicos até pouco conhecidos 
como sarcopenia e osteopenia, entre outros, decorrentes do avanço da idade, foram 
ficando em evidencia (WILBORN et al, 2004).

	 Buscando um envelhecimento saudável e uma melhora na qualidade de vida 
alguns estudos mostram que o desempenho das tarefas diárias, como subir escadas 
ou levantar um objeto, requer força muscular e potência. Reduções de força e 
potencia associadas à 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, é indicado que idosos 
realizem exercícios físicos (CIVINSKI; MONTIBELLER; DE OLIVEIRA, 2011). Uma 
das possibilidades de treinamento são os de força máxima. 

	 Estudos demonstram que resistência constante e protocolos de treinamento 
de velocidade moderados resultam em aumento significativo da força do músculo 
em adultos mais velhos. Embora este modo de treinamento também tenha sido 
utilizado para aumentar a força muscular, estas mudanças ocorrem na maioria das 
vezes através do aumento da capacidade de força na relação força-velocidade  
(HENWOOD; RIEK; TAAFFE, 2008), o que sugere que o treinamento focado na 
potência pode ser mais eficaz do que o de força máxima, principalmente para a 
melhoria no desempenho das atividades diárias.

	 Esse estudo traz alguns artigos que avaliaram a o treino de força em populações 
idosas e os seus resultados, com o intuito de verificar se o treino de força é benéfico 
para essa população.
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2 | 	MÉTODOS

Foi realizada uma revisão de literatura. Esse método de pesquisa busca 
analisar o que foi produzido sobre determinado fenômeno em um período de tempo 
específico (NORONHA, FERREIRA, 2000).

Os artigos utilizados para o desenvolvimento do presente estudo foram extraídos 
de pesquisas realizadas nas bases de dados Google acadêmico, Scielo, PubMed e 
nas referências de artigos selecionados.

Os critérios de escolha de artigos para este estudo foram artigos científicos 
da área do treinamento que tratavam sobre treinamento de força, resistência, de 
potência muscular, na qualidade de vida em idosos e suas implicações para as 
tarefas de vida diária e funcionalidade.

3 | 	RESULTADOS

	 Os principais estudos selecionados tiveram os seguintes métodos de aplicação 
dos exercícios de força e os resultados que se seguem.

Estudo Semanas/Dias
de treino

Volume e intensidade 
TF

Exercícios de 
treino Resultados

DE SOUZA VALE  ET 
AL (2004) 16/2x

2x 8 a 10 rep. (45%, 
60%, 75%) o mais rápido 
possível.

Chest press, 
remada inclinado, 
flexão de cotovelo, 
leg press, extensão 
e flexão de joelhos, 
abdominal reto.

O estudo avaliou  
idosos que realizam 
TF, apresentam 
melhorias no ganho 
de força máx. e na 
flexibilidade com 
apenas 2 sessões de 
treino por sem.

DE SOUZA VALE ET 
AL (2006) 16/2x

2x 8 a10 rep. (75% 
a 85%) mais rápido 
possível.

Supino reto, leg 
press, puxada por 
trás, hack 45º, 
rosca bíceps com 
halteres, extensão 
de pernas  e rosca 
tríceps no pulley.

O estudo avaliou 
a correlação entre 
o ganho de força 
máx. na autonomia 
das idosas, com 
resultados positivos, 
alem de ganho de 
flexibilidade.

BRUNONI ET AL 
(2015) 12 /2x 45 a 75% de 1 RM.

Pressão de pernas, 
supino plano, flexão 
de joelhos, puxada 
frontal e extensão 
de
joelhos.

O estudo encontrou 
melhora nos sintomas 
da depressão dos 
avaliados, assim 
como melhorias 
nas  subescalas 
de qualidade de 
vida sendo elas: 
capacidades 
funcionais, vitalidade, 
saude geral e 
vitalidade.
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ALLENDORF ET AL 
(2015) 26/2x 3x 8 a 12 RM.

Remada sentada, 
extensão de 
joelhos, voador, 
flexão de joelhos, 
rosca direta com 
halteres, cadeira 
abdutora, rosca 
tríceps, cadeira 
adutora.

Ao comparar a 
mobilidade de 
idosos fisicamente 
ativos com idosos 
praticantes de TF, o 
estudo concluiu que 
idosos praticantes 
de TF tem melhor 
mobilidade que 
idosos fisicamente 
ativos não praticantes 
de TF.

PEDRO; 
AMORIM(2008) 16/2x  1RM  sub-maximo.

Leg press 
horizontal,supino 
reto articulado.

Foram encontradas 
melhorias na 
circunferencia dos 
braços e coxas 
dos avaliados, com 
melhoria da força e 
equilibrio dos idosos, 
reduzindo o risco 
de quedas e dando 
suporte maior para a 
pratica das atividades 
diárias.

SILVA ET AL
(2015) 26/2x

Maior número de rep. de 
flexão de cotovelo em 30 
segundos.

Exercícios de força 
e alongamento, sem 
especificar.

As idosas praticantes 
de TF apresentaram  
melhor aptidão física 
quando comparadas 
as que praticavam 
atividades fisicas em 
praças e as idosas 
sedentárias.

MACHADO; SANTINI; 
REIS FILHO (2013) 32/3x 10 rep. entre 70% a 80% 

de 1RM.

Voador peitoral, 
puxada pela frente, 
abdução de ombros, 
rosca direta com 
halteres, tríceps na 
polia alta, leg press 
horizontal.
cadeira extensora, 
cadeira flexora,
cadeira adutora e 
flexão plantar.

O estudo comparou 
idosas praticantes 
de TF com as que 
realizam atividade 
física habituais. 
As praticantes de 
TF apresentaram 
um maior dominio 
físico, psicológico, 
social e uma 
melhor qualidade 
de vida geral, 
enquanto as que 
realizavam atividade 
física habitual 
apresentaram 
resultado melhor 
somente no dominio 
ambiental.

Tabela 1: Resumo dos estudos.
Legendas: TF: treino de força;  Máx: máxima; Sem: semanas; Rep: repetições RM: Repetição máxima.

	 Nos estudos conduzidos por De Souza Vale e colaboradores, o primeiro de 
2003, foi constatado o ganho de força máxima e de flexibilidade nas idosas com o 
treino de força, e no estudo de 2006, ao analisar o ganho de força decorrente do 
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treino de força, foi encontrada correlação positiva e significativa entre o ganho de 
força máxima 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 força também ajuda a reduzir os sintomas da 
depressão na população idosa.

	 No estudo conduzido por Allendorf  e colaboradores (2015), concluiu se que  
idosos que praticavam treino de força obtiveram melhoria na mobilidade quando 
comparados aqueles que eram fisicamente ativos mas não praticantes de musculação. 
Na mesma linha, ao comparar praticantes de treino de força com não praticantes 
fisicamente ativos, Pedro e Amorim (2008), concluiram que os praticantes de treino 
de força apresentavam melhoras significativas no equilíbrio, além de possuírem 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 força com praticantes de academias de praça e sedentárias, assim como 
no estudo anterior o IMC não foi significativo entre os grupos, porem no teste do 
força e resistência as praticantes de TF foram melhores, comparadas com os outros 
2 grupos, assim como também em flexibilidade e no teste de preensão manual.

	 No estudo de Machado, Santini e Reis Filho (2013), os idosos praticantes de 
TF tiveram melhora significativa na qualidade de vida relacionada ao domínio físico, 
o que proporciona melhoria na execução de atividades do cotidiano.

4 | 	CONCLUSÃO

Os benefícios do treino de força para a população idosa são imensos, com 
melhorias na aptidão física, diminuição da perda de massa muscular, inclusive 
trazendo ganhos, melhora do equilíbrio, contribuindo para a diminuição no numero 
de quedas, um dos principais problemas na fase idosa, melhora da flexibilidade, 
aumento da força de preensão palmar, possibilitando o melhor manuseio de objetos 
e utensílios do dia a dia, melhora na qualidade de vida e diminuição dos sintomas 
de depressão.

	 Elaborar treinos de força para a população idosa exige conhecimentos sobre 
as limitações do individuo, suas  possíveis doenças e enfermidades, medicação e 
os possíveis efeitos e interferências no treino do força, mas com toda a certeza 
trará uma melhora na qualidade de vida e na execução das tarefas do cotidianas, 
contribuindo para sua independência e autonomia, o que justifica sua inclusão na 
rotina dos idosos.
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