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RESUMO

O objetivo geral deste estudo foi investigar por meio de uma revisdo de literatura, 0s
beneficios do treinamento de forgca nos componentes da capacidade funcional em idosos. Este
tema objetivou-se em mostrar o beneficio dessa atividade para os individuos, com idade
superior a 60 anos, de ambos 0s sexos, mostrando os diferentes tipos de treinamento de forca,
como por exemplo a musculagdo. Ainda, apresentar e discutir os resultados apos o inicio da
atividade, exaltando componentes de capacidade funcional como forga muscular, equilibrio,
flexibilidade, resisténcia aerobica, resisténcia muscular e forca méxima. Com base neste
objetivo, foram selecionados estudos na literatura que contemplassem o tema mencionado de
forma atualizada e aprofundada. Para isso foram utilizados 10 artigos para construcdo dos
resultados dessa pesquisa, que possuem como foco avaliar os impactos, em idosos, do treino de
forca (musculagdo), em diferentes componentes de estudo, como alguns deles por exemplo, sdo
a resisténcia muscular, flexibilidade, forca méaxima e resisténcia aerobica. Além disso, foram
utilizadas 18 pesquisas no decorrer da introducdo e discussdo deste trabalho, onde as mesmas
abordam de alguma forma o impacto de atividades fisicas em geral, no dia a dia do grupo
estudado em cada uma. Totalizando, portanto, 28 estudos compondo a base de dados deste
trabalho. A partir dos resultados dos estudos investigados, e das conclusGes dos proprios
autores, foi possivel concluir que a pratica de treinamento com peso em individuos idosos é um
item importante para a melhoria da aptiddo fisica e forca/poténcia muscular, dentre outros
componentes estudados. Além disso, melhora a independéncia na realizacdo das atividades
diérias que impacta de forma positiva na qualidade de vida dos idosos. Desta forma, esta
melhora na forca e poténcia muscular contribui com a reducdo do risco de quedas nesta
populacéo.

Palavras-chave: Idosos, Capacidade Funcional, Atividade Fisica, Treinamento de Forca.



ABSTRACT

The general objective of this study was to investigate, through a literature review, the
benefits of strength training in the components of functional capacity in the elderly. This theme
aimed to show the benefit of this activity for individuals, over the age of 60, of both sexes,
showing the different types of strength training, such as weight training. Also, present and
discuss the results after the beginning of the activity, extolling components of functional
capacity such as agility, strength, flexibility, aerobic resistance and motor coordination. Based
on this objective, studies were selected in the literature that covered the mentioned theme in an
updated and in-depth way. For this purpose, 10 articles were used to build the results of this
research, which focus on assessing the impacts, in the elderly, of strength training (weight
training), in different study components, such as muscular endurance, flexibility, functional
capacity and resistance aerobics. In addition, 18 surveys were used during the introduction and
discussion of this work, where they somehow address the impact of physical activities in
general, in the daily life of the group studied in each one. Therefore, totaling 28 studies
composing the database of this work. From the results of the investigated studies, and the
conclusions of the authors themselves, it was possible to conclude that the practice of weight
training in elderly individuals is an important item for the improvement of physical fitness and
muscle strength / power, among other components studied. In addition, it improves
independence in carrying out daily activities that positively impact the quality of life of the
elderly. Thus, this improvement in muscle strength and power contributes to reducing the risk
of falls in this population.

Keywords: Elderly, Functional Capacity, Physical Activity, Strength Training.
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1. INTRODUCAO

A pratica da musculagdo, um exercicio fisico, baseia-se em vencer uma
resisténcia, determinada seja por maquinas, elasticos, pesos livres, e até mesmo 0 peso
corporal, praticando contracdes musculares repetidamente (Azevedo, et al, 2012). O
treinamento de forca (TF), também conhecido como musculacao, é uma forma especifica
de condicionamento fisico, na qual se pratica de inimeras maneiras, se diferindo em
modelos e métodos de treinamento. (TIBANA; PRESTES, 2013)

Segundo Todd; Shurley; Todd, (2012), o Dr. Thomas Lanier DeLorme foi o
primeiro pesquisador a manifestar a importancia do treinamento de forga sobre o aumento
da forca muscular, em sua pesquisa na reabilitacdo de militares ap6s a Segunda Guerra
Mundial. Tendo a vista que os protocolos utilizados na época eram considerados muito
exacerbados pelo Dr. Thomas pois exigiam um longo periodo de recuperacéo. O objetivo
da nova pesquisa de DeLorme, realizada em 1945, consistia, portanto, em encontrar um
método de reabilitacdo cuja recuperacdo dos soldados fosse a mais acelerada possivel,
obtendo como resposta 0 programa chamado por ele de exercicio de resisténcia
progressiva, que era uma técnica de alta intensidade que se mostrou muito mais eficaz
que as anteriores, para que o objetivo principal fosse atingido. A partir disso, o TF se
tornou uma importante forma de aprimorar o treinamento fisico e melhora da saude,
inclusive de idosos, trazendo diversos beneficios mostrados no decorrer deste estudo.

De acordo com Thompson (2012) o treinamento de forca melhora a coordenacao,
o0 equilibrio, poténcia, forca e resisténcia. E segundo Correia, et al (2013), o TF tem se
tornado popular e promove varios beneficios musculoesqueléticos, como o0 aumento dos
niveis de forca, aumento da massa muscular, a densidade mineral 6ssea, além da melhora
da capacidade funcional e a qualidade de vida, em qualquer faixa etéria.

Além disso, a musculacdo € indicada para diversos publicos e idades, que variam
desde criancas a adolescentes, adultos e idosos, com necessidades especiais ou nao e até
mesmo com patologias. (Campos, 2000). Segundo Guimardes et al. (2005), a préatica de
atividades fisicas é vista como um fator de melhora da salude global, e é considerada
também uma importante medida de intervencdo de quedas na populacdo acima de 60
anos.

A mobilidade aumentada e 0 aumento na forca significam uma melhor qualidade
de vida, principalmente na terceira idade, isso porque a pratica de atividades, como 0s

exercicios resistidos, influenciam na independéncia funcional (Rodrigues et al. 2002).



Em idosos, a forca muscular € decrescida, descendente de mecanismos
neuroldgicos, musculares ou até mesmo ambientais, gerando a hipotrofia ou o
enfraquecimento, que ocorrem, em partes, oriundos da redugao do das fibras musculares,
(sarcopenia) (Araujo; FI6; Muchale, 2010). Ainda, o equilibrio também é afetado em
detrimento da idade avancada, observando-se que quanto menor ¢ a idade do individuo,
em uma faixa etéria entre 60 e 79 anos, melhor é seu desempenho em testes de equilibrio
dindmico e estatico (PAVANATE, et al, 2018).

Dentro deste contexto, Guedes et. al. (2016) realizaram um estudo que tinha como
objetivo analisar os efeitos de um programa combinado entre TF e treinamento aerdbico,
em idosas. A partir deste trabalho, os autores puderam observar como resultado, que
houve uma melhora significativa no aumento de massa muscular do vasto lateral além do
aumento na poténcia e resisténcia em todos os grupos de idosas que foram utilizados para
a realizacdo da pesquisa.

Desta forma, o treinamento de forgca vem sendo cada vez mais indicado aos idosos.
Os beneficios adquiridos e a capacidade de adaptacdo fisiologica de idosos podem
prolongar-se por toda a vida. Para essa faixa etaria, os exercicios de forca promovem um
maior equilibrio, flexibilidade e, portanto, menor incidéncia de quedas, fraturas e suas
complicacdes; aumentando assim sua qualidade de vida (ARAUJO; BAPTISTA, 1999).

Ainda de acordo com Correia, et al (2013), a idade pode influenciar os niveis de
flexibilidade das pessoas, ja que envelhecendo ira atingir a rigidez dos tend@es, reduzindo
a mobilidade nas articulages. Como o treinamento de forca pode ampliar a flexibilidade
pela diminuigdo na tensdo passiva e na rigidez muscular, é capaz que os efeitos do
treinamento de forca sdo mais vistos em idosos.

E notavel que com o aumento ou manutencéo da forca muscular e flexibilidade
articular tem uma enorme acdo no equilibrio corporal em idosos, capaz de diminuir o
risco de quedas e aumentar a qualidade de vida, assim, tornando o individuo mais
independente e autbnomo no desenvolver de suas atividades, que é primordial em todas
as idades, contudo essencialmente no processo de envelhecimento (ALBINO; et al, 2012).
De acordo com Katzer; Ledur; Corazza (2012), a realizacdo constante de atividade fisica,
na populagéo idosa, desencadeia progresso na coordena¢do motora nos idosos, que é por
sua vez um elemento fundamental para a realizacdo de atividades da vida diéria, trazendo,
portanto, melhor qualidade de vida.

Além disso, Dias e colaboradores (2005) mostraram que a pratica de treinamento

com peso em individuos idosos é um item importante para a melhoria da aptidao fisica.
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Consequentemente, aumentando assim a independéncia e qualidade de vida, tendo em
vista que a prética de atividade fisica, neste grupo etario, traz uma maior resisténcia
muscular, tanto em membro inferiores quanto superiores, maior agilidade e equilibrio
(CALDAS et al, 2019).

Dentro deste contexto, o presente estudo tem a finalidade de explorar por meio
de trabalhos publicados na literatura, quais séo os beneficios da pratica de treinamento de
forga, nos componentes da capacidade funcional em idosos. Este trabalho se justifica
devido a importancia do treinamento de forca, como a musculagdo, que possui inUmeras
variaveis que influenciam no aumento da capacidade neste grupo, trazendo melhor
qualidade de vida aos individuos inclusos nessa faixa etéria.

Portanto, este trabalho de reviséo bibliografica tem como intuito mostrar o antes
e o depois do inicio dessas atividades, exaltando componentes de capacidade funcional

como agilidade, forca, flexibilidade, resisténcia aerdbica e coordenacao.

2. OBJETIVO

O objetivo deste trabalho sera investigar os beneficios do treinamento de for¢a nos

componentes da capacidade funcional em idosos por meio de uma revisao literatura.

3. METODOLOGIA

Para a construcdo deste trabalho, foi proposta a pesquisa de contetdo académicos
publicados, a fim de discutir e trazer maior compreensdo sobre o tema em questdo,
optando-se, portanto, por uma pesquisa bibliografica. O inicio e avanco deste estudo
foram realizados respeitando as seguintes etapas: definicdo do problema; busca e selecao
dos artigos; definicdo das informacdes a serem extraidas dos estudos revisados e analise
dos mesmos; discussdo e interpretacdo dos resultados e, por fim, a sintese do

conhecimento.

Os dados bibliograficos utilizados foram retirados de livros, dos sites, Scientific
Eletronic Library Online (Scielo), Ebesco,, Science Direct e Ministério da Salude. Serdo

critérios de inclusdo das referéncias: artigos publicados, cuja tematica respondam ao
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problema da investigacdo; publicagdes em inglés e portugués, produzidas em um periodo
de 1999 a 2019.

Foram utilizados palavras chaves e termos na lingua portuguesa como: “idoso”,
“treinamento de for¢a” e “capacidade funcional”, e na lingua inglesa, como: “elderly”,
“strength training”, “functional capacity”.

Os artigos foram selecionados de acordo com publicagdes com resumos
disponiveis e indexados nas bases de dados supracitadas e vao ser excluidos artigos cujos
resumos nao estejam disponiveis para acesso livre bem como aqueles cujo conteldo esteja

em outra lingua que ndo o portugués ou inglés, além de dissertagdes e tese.

4. RESULTADOS

No que se refere ao efeito do treinamento de forca na capacidade funcional dos
idosos, a Tabela 1 apresenta os estudos selecionados a partir da revisao de literatura. Por
ter relacdo com o tema deste trabalho, 10 pesquisas foram utilizadas como base de dados
para a construcdo dos resultados desta pesquisa, cujo modalidade de estudo é a
musculacdo. A maior parte dos testes utilizados pelos autores, para avaliacdo dos
componentes de estudo no decorrer dos artigos, ndo se repetiram em mais de um artigo,
com excecao do teste Time Up & GO (TUG) que serviu como instrumento de avaliagdo
dos autores ALBINO et al, 2012 e LUSTOSA et al, 2011. CALDAS, 2019 utilizou a
escala de Berg para mensuracdo da resisténcia muscular. O Fleximetro foi utilizado por
Gongalves, Gurjdo, Gobbi, 2007 para avaliacdo da flexibilidade do grupo estudado. Ja
GUEDES et al, 2016 fez uso do dinam6metro manual de Kratos e teste de rampa para
avaliar a forca muscular e resisténcia aerobica respectivamente. PERSCH et al, 2009
utilizou como parametro para avaliacdo da forca muscular, 0 modelo biomecéanico de
Helen Hayes. Como Schoot, Johnen, Holfelder, 2019 utilizaram duas formas distintas de
treinamento na musculacdo em sua pesquisa, como mostrado abaixo, 0s autores optaram
pelos testes de 10RM, o teste de forca de preensdao manual e além disso fizeram uso de
um dinamdmetro para a medicdo de forca no punho. Para avaliacdo dos componentes
estudados. Assim como o autor anterior, Turpela et al, 2017 fez uso de apenas um método
de validagéo, o teste 1RM, utilizado para avaliar a forca maxima e a capacidade funcional
do grupo de idosas estudado. RESISFOR e RAG, foram as escolhas de UENO et al, 2012
para avaliar a resisténcia de forga e resisténcia aerobica em geral. Por fim, VALE et al,

2006 fez a utilizacdo de varios testes para avaliar forca maxima, flexibilidade e
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capacidade funcional, sendo eles: Teste de 1RM, teste angular de avaliagdo da
flexibilidade pelo protocolo LABIFIE de goniometria, teste de C10m, LPS, LPDV.

Estudo

ALBINO et al, 2012

Grupo

Idosas com idade
entre 60-75 anos

Musculagdo

Frequéncia Componentes Avaliados

Tempe total: 11 semanas. Duragio:

P F ilibri
90 min. Frequéncia: 2x/semana Orga & equitiorio

Resultados

Melhora nos indices de
equilibrio corporal

Caldas et al, 2019

Idosas com media
de 68 anos

Musculagio

Tempo total: 16 semanas Duragio:

P Resistenci
COmin. Frequéncia: 3x/semana SIStEnOE muscuiar

Melhoria do compenente
verificado

Goncalves, Gurjio, Gobbi,
007

ldoses e idosas com
média de idade de
65 anos

Musculagdo

Tempo total: 8 semanas.
Frequéncia: 3x/s2mana

Flexibilidade

Confribuiu para a melhora
da flexibilidade

Guedes et al, 2016

Idosas com idade
igual ou superior a
60 anos

Musculagio

Tempo total: 08 semanas. Duragio:
Até 30min. Frequéncia: 2x/semana

Forga muscular
resisténcia aerdhica

Acarretou melhorias nos
compontes avaliados

Lustosa et al, 2011

Idosas acima de 65
anos

Musculagio

Tempo total: 10 semanas.
Duragdo:&0 min. Frequéncia:
3x/semana

Forga muscular
capacidade funcional

Melhora da poténda
muscular & capacidade
funcional

Persch et al, 2009

Idosas com idade
media de 61 anos

Musculagdo

Tempo total: 12 semanas.
Frequéncia: 3x/s2mana

Forga muscular

Tewve melhora na forga
muscular evitando risco de
guedas

Schoot, Johnen, Holfelder,
2019

Ildosos homens e
mulheres com
idade entre 60 e
86 anos

Musculagdo

Tempo total; 26 semanas.
Frequéncia: 2x/semana

Forga muscular

Melhora no componente
avaliado, porém um grupo
teve resultados mais
positivos por conta do tipo
de treinamento utilizado

Turpela et al, 2017

Ildosos homens e
nulheres com
idade entre 64 e
75 anos

Musculagio

Tempo total: 24 semanas

Capacidade funcicnal & Encontrou melhoras no

Forga méxima

componente avaliado

TENO et al, 2012

ldosos & idosas com
média de idade de
&4 anos

Musculagio

Tempe total: 16 semanas. Duragio:
45min. Frequéncia: 3x/semana

Resisténcia de forga e
resisténcia asrobiz geral

NZo teve melhoras por conta
de ja terem atingido os
niveis maximo dos
componentes avaliados

Vale et al, 2006

Idosas com media
de idade de 65 anos

Musculagio

Tempo total: 16 semanas.
Frequéncia: 2x/s2mana

Forga maxima,

flexibilidade & capacidade

funcional

Melhoria em todos
componentes avaliados

Tabela 1. Descricdo dos estudos utilizados na revisao de literatura

O estudo de ALBINO et al, 2012 teve como objetivo mostrar a influéncia do
treinamento de forca muscular e flexibilidade articular sobre o equilibrio corporal em
idosas. Para isso, foi utilizado em sua avaliagdo um grupo de 22 mulheres idosas, com
idade entre 60 a 75 anos, sendo 7 de um programa de for¢a muscular e outras 15 no
programa de flexibilidade, onde a modalidade considerada do estudo é a musculacdo. As
participantes do grupo de forca muscular deveriam executar 3 séries de 10R utilizando
70% da carga maxima dos exercicios selecionados do estudo; ja as participantes do grupo
de flexibilidade realizaram um trabalho com bolinha de ténis, fazendo pressdo e
movimentos na base plantar do pé, com intuito de propiciar mais estabilidade corporal.
Os testes foram feitos em um periodo de 11 semanas, com uma duracdo de 90min cada
sessdo de treinamento, com uma frequéncia de 2x/semana, avaliando a forca e o
equilibrio, que resultou em melhoras nos indices de equilibrio corporal, assim atingindo

0 objetivo do estudo desenvolvido.
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Seguindo uma linha de estudo parecida com a de ALBINO et al, 2012, outros
autores também tinham entre seus componentes de estudo a for¢a muscular, sendo eles
GUEDES et al, 2016, LUSTOSA et al, 2011, PERSCH et al, 2009 e Schoot, Johnen,

Holfelder, 2019, cujo pesquisas serdo explanadas, respectivamente, a seguir.

O estudo de GUEDES et al, 2016 mostrou os efeitos do treinamento combinado
sobre forca, resisténcia e poténcia aerébica em idosas, assim selecionando 35 idosas, onde
15 delas realizariam um treinamento combinado, 10 um treinamento de forca e 10 um
treinamento aerobico. O treinamento de forga acabou sendo realizado em um periodo de
8 semanas durante 30min na frequéncia de 2x/semana; cada sessdo de treinamento foi
composta pelos seguintes exercicios: leg press, cadeira extensora, flexdo dos joelhos,
abducéo e aducdo de quadril, sendo feito 8 a 10R para cada exercicio e ajustando a carga
a cada semana. Ao final do estudo, foi observado que o treinamento de forca acarretou

adaptac0es positivas na resisténcia aerobica e forca muscular das idosas participantes.

Além da forca muscular, LUSTOSA et al, 2011 mostrou o efeito de um programa
de resisténcia muscular também na capacidade funcional dos extensores do joelho em
idosas pré-frageis da comunidade: ensaio clinico aleatorizado do tipo crossover, para isso
o0s autores selecionaram um grupo de 32 idosas com a faixa etaria acima de 65 anos e
através da utilizacdo do método Timed Up and GO (TUG) avaliaram o desempenho
funcional deste grupo; outro método utilizado foi o0 TC10 que corresponde a um teste de
caminhada de 10 metros. O teste de TUG consistia em cronometrar o tempo para realizar
a tarefa de levantar de uma cadeira padréo de 45cm de altura, caminhar por trés metros,
girar, voltar e sentar na mesma cadeira. J& para o TC10 as idosas eram orientadas a
caminhar, na sua passada normal por um percurso plano de 10 metros, sendo 0s 2 metros
iniciais para aceleracdo e os 2 metros finais para desaceleracdo. Esse trabalho de
musculagdo foi realizado em 10 semanas, tendo uma duragdo de 60min em uma
frequéncia de 3x/semana, com intuito de avaliar a forca muscular e a capacidade
funcional, entretanto, ndo foi suficiente para ter ganho de forca muscular; por outro lado
houve melhora da poténcia muscular e no desempenho funcional, associando assim que

um esta diretamente relacionado ao outro componente.

Fazendo o estudo de um componente em comum com 0S autores citados
anteriormente, PERSCH et al, 2019 quis mostrar no seu estudo que com o treinamento de

forca, ha melhoria na cinematica da marcha relacionada a quedas em idosos, entéo, 0s
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autores selecionaram 27 idosas por conveniéncia, sem nenhum padrdo de treinamento
estipulado, sendo 14 para o grupo do treinamento e 13 para o grupo controle, com média
de idade de 61 anos. O GT realizou um programa de treinamento de forca para os
membros inferiores, assim o método utilizado foi a musculacdo, compostos por duas
séries de 10 a 12R e um intervalo de 2minutos entre as séries, realizando 0s seguintes
exercicios: extensao e flexdo de joelhos, aducédo e abducdo de quadril, extensdo e flexdo
de quadril, leg press e flexdo plantar, incluindo as fases concéntricas e excéntricas com
intensidade de completar 10 a 12R, onde teve a duracdo 12 semanas, com encontros
3x/semana, e a cada semana tendo um aumento das cargas utilizadas. Com isso, o estudo
mostrou que com o programa de treinamento o GT teve melhora na forga muscular, se
saindo melhor no teste de marcha em relacdo ao GC, evidenciando que o indice de queda

sera menor para aqueles que praticaram o programa de treinamento.

Por fim, SCHOTT, JOHNEN, HOLFELDER (2019) no seu estudo de 26 semanas
com frequéncia de 2x/semana mostrou que o treinamento de forca em idosos através de
pesos livres e maquinas foi possivel adquirir mais for¢ca muscular. 32 idosos ja treinados
foram selecionados, e dividiram 16 para o treinamento de pesos livres e 16 para
treinamento em maquinas, sendo eles homens e mulheres com idade entre 60 a 86 anos.
Os idosos que tiveram o treinamento em maquinas realizaram 0s exercicios: supino reto
maquina, leg press, linha superior, rosca direta polia, extensdo do cabo triceps, ja 0s
idosos que fizeram o treinamento de pesos livres realizaram 0s exercicios como:
agachamento livre, supino reto, remo inclinado, rosca biceps, triceps deitado, assim,
ambos treinaram 0s mesmos cinco grupos musculares por 3 séries de 10 a 12R. Entéo,
apos esse periodo de estudo a analise de MANCOVA revelou melhora no componente
avaliado nos idosos que foi a for¢ca muscular, porém, o grupo que fez o treinamento com
pesos livres tiveram um resultado mais positivo em relagdo ao grupo que realizaram o

treinamento com maquinas.

Um componente de estudo, ndo muito diferente dos anteriores citados, foi
avaliado por VALE et al, 2016 e TURPELA et al, 2017, que foi a forca méxima. VALE
et al, 2016 mostrou em seu estudo os efeitos do treinamento resistido na for¢a maxima,
flexibilidade e autonomia funcional em idosas. Os autores selecionaram 22 idosas
saudaveis ndo praticantes de atividade fisica, sendo um grupo controle de 11 idosas e
outro grupo de 11 idosas para o treinamento de for¢a. A modalidade de treino utilizada

foi a musculacdo e o grupo controle se manteve fazendo suas atividades normais durante
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as 16 semanas de estudo, enquanto o grupo do treinamento manteve uma rotina de treino
com frequéncia de 2x/semana, fazendo os exercicios como supino reto, leg press, puxada
por tras, hack 45, rosca biceps com halteres, extensdo de pernas e rosca triceps no pulley;
porém, nas quatro primeiras semanas se mantiveram com duas séries de 15R com
aproximadamente 50% de 1RM, apds essa fase nas proximas semanas o grupo realizou
duas series de 8 a 10R, com intervalo de dois minutos entre as séries e entre 0s exercicios,
e com a carga de 75 a 85% de 1RM. Apos esse periodo as participantes foram avaliadas
e perceberam que houve diferenca nos resultados dos componentes avaliados entre GT e
GC, que eram aumento da forca, flexibilidade e autonomia funcional, onde o primeiro

grupo obteve melhorias em todos esses componentes.

J4 TURPELA et al, 2017 mostrou no seu estudo de treinamento de for¢a de corpo
inteiro realizado com 106 idosos com idade entra 64 e 75 anos, sendo dividido em 4
grupos, sendo um grupo treinando 1Xx por semana, outro 2x por semana, outro 3x por
semana e 0 ultimo grupo como grupo controle, mas antes de iniciar os estudos eles
tiveram que participar por um periodo inicial de 3 meses de treinamento de forga. Assim
apos esse tempo entraram em um periodo de 6 meses com a ideia de avaliar a capacidade
funcional e for¢ca maxima. Esse treinamento de forca foi realizado com 2 a 5 séries, de 4
a 12 repeticdes e variando de 7 a 9 exercicios por sessdo e como avaliacao de desempenho
foi utilizado o teste de 1RM. O componente avaliado que foi capacidade funcional e forca
maxima tiveram resultados positivos, mas o estudo queria avaliar se o grupo que tinha
mais frequéncia de treino na semana teria melhores resultados em relagdo ao grupo que
tinha menos frequéncia de treino, porém ndo foram encontradas evidéncias, concluindo
gue um treinamento de forca para idosos com frequéncia de 1x a 2x/ semana € suficiente

para melhorar a forca méaxima e a capacidade funcional.

Em contrapartida, a flexibilidade foi avaliada apenas por GONCALVES,
GURJAO, GOBBI, 2007, onde 0s autores quiseram mostrar o efeito de oito semanas do
treinamento de forca na flexibilidade de idosos, selecionando para isso 21 idosos, homens
e mulheres, sendo 11 para o grupo de treinamento e 10 para 0 grupo controle, porém
desses 10 do grupo controle 2 ndo puderam finalizar, portanto, foram utilizadas 8 pessoas
no GC. Esses idosos do GT ja possuiam experiéncia em treinamento proposto, porém
estavam ha mais de 3 meses sem fazer quaisquer atividades fisicas sistematizadas. O
treinamento foi feito em 8 semanas com frequéncia de 3 sessbes por semana, onde era

constituido por 7 exercicios, sendo eles: voador peitoral, leg press, puxada frente, triceps
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pulley, panturrilha no leg press, rosca scott e o abdominal reto na prancha, assim, cada
exercicio era realizados em 3 séries de 10 a 12RM, com exce¢do para 0 grupamento
muscular do abdémen que foi executado em 2 séries fixas de 15R em uma prancha sem
inclinagcdo com o peso do préprio corpo. Para avaliar o componente do estudo, utilizou-
se um fleximetro com precisdo de um grau, e apos os testes realizados os autores
observaram que a articulagdo do ombro e do quadril foram positivamente afetados, tendo
em vista que antes do treinamento o movimento desses idosos estavam encurtados,
portanto houve uma melhora na mobilidade e maior amplitude de movimento, por conta

dos exercicios executados.

CALDAS et al, 2019 e UENO et al, 2012 seguiram linhas de estudo parecidas, se
levarmos em consideracdo os componentes avaliados. Tendo em vista que CALDAS et
al, 2019 optou pela avaliagéo da resisténcia muscular; onde mostrou em seu estudo de
treinamento fisico, a melhora desse componente em idosas, para isso, ele utilizou em sua
pesquisa um grupo de 27 idosas selecionadas por conveniéncia que participavam de um
projeto de extensdo da UFV, média etaria de 68 anos. O método para avaliacdo foi
realizado utilizando exercicios da musculacéo, tais como agachamento, flexao de brago,
abdominal prancha, rosca biceps, elevacdo pélvica, abdominal com a bola, agachamento,
crucifixo e supino. O treinamento foi realizado em um tempo total de 16 semanas, com
uma duracdo de 50min e frequéncia de 3x/semana, que por fim comprovou que a ideia
inicial dos autores estava correta, obtendo uma melhora significativa nos componentes

estudados deste grupo.

JA UENO et al, 2012 mostrou o efeito da musculacdo na capacidade funcional
de idosos, para isso 0s autores utilizaram como amostra 94 idosos, sendo 80 mulheres e
14 homens com uma média de 64 anos, todos ja treinados ha mais de 6 meses. O tempo
do treinamento foi de 16 semanas, com uma frequéncia de 3x/semana e duragdo de 45min
por treino, nas quais eram realizados oito exercicios alternados por segmentos corporais,
sendo 3 séries para cada exercicio, com intervalo de recuperacdo entre as séries
aproximadamente de 1 minuto, com intensidade do treinamento variando de 10~15R, com
a carga determinada por meio do teste de 15RM. Esse grupo de idosos nédo tiveram
melhoras nos componentes avaliados que foram resisténcia de forca e resisténcia aerobica
geral, pois 0s mesmos por ja haviam atingido o nivel maximo desses componentes, por ja

serem treinados ha mais de 06 meses.
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5. DISCUSSAO

O objetivo deste trabalho foi investigar os beneficios do treinamento de forca nos
componentes da capacidade funcional em idosos por meio de uma revisao literatura; e a
partir do que foi apresentado nos resultados da revisédo de literatura, iremos discutir os
beneficios de cada tipo de componente analisado, sendo eles, forca muscular, equilibrio,
flexibilidade, resisténcia aerdbica, resisténcia de forca e for¢ca maxima, destacando os

métodos utilizados para cada componente e suas analises.

5.1 FORCA MUSCULAR

Para a analise do componente de “for¢a muscular”, € observado que esse objeto
de estudo traz melhoras a densidade muscular e 6ssea, reduzindo riscos de lesdes a salde,
sendo assim, constatou-se nas pesquisas realizadas que as idosas foram sujeitas a alguns
testes, e 0 mais usado entre eles foi o Timed Up and GO conhecido como TUG utilizado
pelos autores (ALBINO et al, 2012), (LUSTOSA et al, 2011). J4 (GUEDES et al, 2016)
usou o dinamometro manual KRATOS que mede esfor¢os de compreensao da mao, e por
fim (PERSCH et al, 2009) utilizou 0 modelo biomecénico de Helen Hayes que traz a ideia
a andlise da marcha. Portanto, € suposto que fisiologicamente as fibras do tipo Il véo
diminuindo, ainda mais nos idosos onde ocorre esse déficit, devido a diminui¢cdo da massa
magra, entdo, através de todos esses métodos de treinamento aplicados, foi possivel
perceber melhora no componente avaliado que foi a forca muscular das idosas,
acarretando beneficios para a salde, por motivos do ganho e aumento do tamanho das
fibras do tipo 1l (CLARK, MANINI, 2008), e por meio do aumento da capacidade
contratil dos musculos esqueléticos (ALBINO et al, 2012).

5.2 EQUILIBRIO

Outro componente avaliado entre as idosas foi o “equilibrio”, que ¢ um dos
principais componentes para a vitalidade dos idosos nas suas atividades cotidianas, pois,

a falta do mesmo acontece muitos acidentes acarretando até a morte, sendo assim, o
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mesmo é de suma importancia para a manutencao da satde das idosas, devido ao grande
namero delas possuirem osteoporose, doenca que acarreta a fragilidade dos 0ssos,
deixando-os mais frageis. (ALBINO et al, 2012) no seu teste para equilibrio utilizou o
método de Escala de equilibrio de BERG. Entdo, com os significativos resultados através
do teste avaliado para equilibrio corporal, notou-se que houve melhora neste componente,
sabendo-se que estudos sugerem que o equilibrio corporal esta diretamente relacionado
com a posicdo do centro de massa que deve estar dentro da base de apoio, sendo
necessario para isso que determinada forca muscular que ¢é obtida atraves de contracdes
musculares, acarretando assim, maior estabilidade ao individuo segundo (FREITAS,
2005) e (BARELA, 2000), acarretando melhora na qualidade de vida das idosas e, assim,

tornando-as mais independentes, prevenindo acidentes casuais.

5.3 FLEXIBILIDADE

O componente avaliado “flexibilidade” é outro componente que ao passar dos
anos vai se perdendo muito facilmente, porém, com o treino e préatica de atividades védo
ter uma melhora significativa do mesmo, gerando até bem-estar para o individuo ao
conseguir realizar certos movimentos, no melhor dos casos por exemplo, atividades em
casa, como pegar coisas no alto, e conseguir se abaixar sem fazer grandes esforcos, essas
atividades caseiras acontecem muito, ainda mais daqueles idosos que querem resolver e
fazer tudo em casa(servicos gerais) sem ajuda de ninguém. Através dos estudos mostrados
por GONCALVES, GURJAO, GOBBI (2007) e VALE et al 2006, foram percebidos que
as articulacdes dos idosos e a flexibilidade tiveram manutencGes e melhoras positivas, no
quesito mobilidade, influenciando positivamente em suas atividades do dia a dia.
Segundo BARAK, AYALON, DVIR (2004) isso é justificado pois hd uma necessidade
do aumento de amplitude para a execucdo dos movimentos praticados na musculacao,
pois a rigidez do musculo esquelético pode alterar as propriedades visco elasticas, que
por sua vez estdo diretamente ligadas ao desempenho em movimentos que exigem maior
flexibilidade por conta do ciclo de alongamento e encurtamento. O autor ainda explica
que esse fato ocorre por conta de um maior armazenamento de energia potencial em um

musculo menos rigido.

5.4 RESISTENCIA AEROBICA
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A “resisténcia aerobica” ¢ um componente estudado nos idosos, pois normalmente
qualquer esforco ou atividades feitas eles ja se sentem cansados, entdo uma boa
resisténcia aerobica faz com que o individuo possa tolerar mais aquela fadiga e manter
um ritmo melhor nas suas atividades cotidianas desenvolvidas. De acordo com as
pesquisas de GUEDES et al, 2016, UENO et al, 2012 mostraram que o treinamento de
forca é essencial na resisténcia aerdbica, pois, segundo (GUEDES et al, 2016 apud
TOURINHO, 2003) provoca adaptacdes no sistema musculoesquelético. Ainda, de
acordo com (HOWLEY, FRANKS, 2000), o declinio da poténcia aerdbica pode ser
amenizado pela prética do treinamento de forca, onde a partir dos 20 anos de idade j& foi

observado que ocorre a reducdo de 1% deste componente.

5.5 RESISTENCIA MUSCULAR

O penultimo componente mostrado nessa discussao ¢ a “resisténcia de for¢ca” que
é a capacidade de resisténcia a fadiga do organismo, sendo uma performance de forca de
longa duracdo, como por exemplo a capacidade do musculo repetir varios movimentos
iguais em uma longa duragdo em um certo grau de tensdo, sendo assim muito importante
para os idosos que querem praticar alguma atividade fisica, por exemplo a musculagéo
que se identifica muito com o componente falado. O estudo de (UENO et al, 2012),
mostrou que os idosos avaliados ndo obtiveram melhoras no componente de resisténcia
de forca, pois, ja possuiam mais de 6 meses de treino frequentes antes de realizarem o
teste, sendo assim, haviam atingido o limite do componente avaliado, porém, ndo foram

encontradas explicagdes fisioldgicas, na literatura, que explicassem tal evento.

5.6 FORCA MAXIMA

Como ultimo componente e ndo menos importante temos a “forca maxima”, que
é o nivel de forca que o individuo é capaz de alcangar em consequéncia da tensdo
muscular maxima. Este componente pode ser utilizado para aqueles idosos que ainda
realizam atividades onde € necessario fazer o uso de cargas elevadas, como musculagao
ou mesmo aqueles que trabalham no campo, pois necessitam realizar grandes esforcos
em suas rotinas. Para avaliar este componente (VALE et al, 2006) utilizou o método

conhecido chamado de 1RM. Obtendo resultados positivos no componente de estudo, e
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consequentemente na capacidade funcional, apos o periodo de treinamento. Entretanto,
de acordo com (TURPELA et al, 2017) a causa exata do aumento da forga maxima apos

treinamento, € dificil de discernir, mesmo que tenha sido observado.
6. CONCLUSAO

De acordo com os resultados dessa revisdo bibliogréafica, verificou-se que a
maioria dos estudos, apresentaram resultados positivos de seus componentes avaliados,
apos o periodo de treinamento de forca. Embora um estudo tenha obtido como resultado,
a constancia do componente, a explicacao para tal fato € que os individuos que compdem
a amostra avaliada, j& haviam alcangado o nivel méximo de resisténcia de forca e

resisténcia aerobica, realizando anteriormente a musculago.

Tendo em vista que, foi observado melhora dos componentes avaliados, que
compdem a capacidade funcional dos idosos que fizeram parte dos testes, apds o
treinamento de forca; podemos concluir que, as pesquisas utilizadas neste trabalho nos
dao base para afirmar que a musculacdo melhora a qualidade de vida em idosos, sendo
extremamente importante e influenciando diretamente em sua longevidade,

independéncia, satde e bem-estar.

Por fim, este estudo abre caminho para novos questionamentos, principalmente
quanto a explicac@es fisiologicas como por exemplo para 0 componente forca maxima,
tendo em vista que ndao foram encontrados na literatura explicagdes do porqué ocorre 0
aumento deste componente ap0s o treinamento de for¢a. Outra area de estudo que também
pode ser explorada melhor na literatura € quanto a avaliacdo da coordenagdo motora, em
idosos, apds o treinamento de forca, jA que foram encontrados pouquissimos estudos

abordando o tema em especifico.
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