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TREINAMENTO RESISTIDO: Ganho de força para a população idosa que 
frequenta academias em Trindade-Go 

 
Paulo Henrique de Sousa Monteiro1 

Taynara de Assis Moraes1 

Cátia Rodrigues dos Santos2 
 

RESUMO 
 
 

O objetivo principal desse estudo foi verificar o ganho de força com a prática do 
Treinamento Resistido em idosos e comprovar os prováveis benefícios para a 
melhora nas atividades diárias da população em questão. Trata-se de 
umestudo de caso de cunho descritivo. A amostra constou com uma idosa, 
com idade de 62 anos. Para a coleta de dados foi desenvolvidos exercícios do 
treinamento resistido (MMII: Leg Press, Agachamento Livre ou no Smith, 
Levantamento Terra e para os MMSS: Supino Reto, Remada Curvada com 
Barra Supinada e Puxada na Frente Pronada), através do método de 
Progressão de carga desenvolvido uma vez por semana, no período de 10 
semanas em uma academia na cidade de Trindade. Os resultados encontrados 
neste estudo apontaram que houve aumento significante do ganho de força 
apóso treinamento resistido, principalmente nos membros inferiores. Diante 
disso, concluiu-se que este tipo de treinamento pode ser utilizado como uma 
estratégia para aumento da força em pessoas idosas, proporcionando uma 
melhora na saúde e qualidade das atividades diárias de indivíduos idosos. 
PALAVRAS-CHAVE:Treinamento resistido. Força. Idosos. 
 

RESISTANCE TRAINING: Strength gain for the elderly population who 
frequents gyms in Trindade-Go 

 
ABSTRACT 

 
The objective of this study is to verify the strength gain with the practice of 
Resistance Training in elderly and to prove the probable benefits for the 
improvement in the daily activities of the previously mentioned population. This 
is a descriptive case study.The sample consists of an elderly woman, aged 62 
years. Resistance training exercises were developed for data collection (Lower 
Limbs: Leg Press, free weight squats or Smith machine squats, deadlifts. And to 
Upper Limbs: Supine arms exercise, supinated barbell row, lat pulldown), 
through the Load Progression strategy developed once a week for 10 weeks at 
a gym in the city of Trindade. The results in this study showed that there was a 
significant increase in strength gains after resistance training, mainly in the 
lower limbs.Therefore, it was concluded that this type of training can be used as 
a strategy to increase strength in elderly people, providing an improvement in 
the health and quality of daily activities of elderly individuals. 
 
KEYWORDS: Resistance training. Strength.Elderly. 

2 Orientadora: Profª. Me. Cátia Rodrigues dos Santos da Faculdade União de Goyazes. 
1Acadêmicos do Curso de Bacharelado em Educação Física da Faculdade União de Goyazes. 
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INTRODUÇÃO 
 
 

O exercício físico e as academias por muito tempo foram vistos apenas como 

um meio estético, os quais sempre estiveram ligados às imagens de pessoas 

jovens, bonitas e vigorosas. Além disso, estes espaços não eram frequentados 

por toda a população, devido a grande maioria acreditar que o objetivo era 

apenas um padrão de beleza da época e não promoveria benefícios aquém 

desse.  

           Hoje, já se sabe que a prática de exercício físico proporciona vários 

benefícios e melhorias na saúde do individuo, e a estética não é mais o ponto 

principal. O exercício físico atua na qualidade de vida, saúde, prevenção e 

tratamento de patologias, e não há uma faixa etária especifica para começar. 

Por isso, as academias estão sendo cada vez mais frequentadas, em busca 

dos benefícios proporcionados pelos exercícios físicos e a grande variedade 

que os mesmos oferecem. 

           Dentre os exercícios físicos mais ofertados no ambiente das academias 

nos dias atuais, pode-se destacar o Treinamento Resistido (TR), este pode ser 

assim definido comocontras resistências graduáveis e progressivas e 

contrações musculares, na prática podemser utilizados pesos, barras, polias e 

peso do próprio corpo (SANTAREM, 2013).O mesmo é considerado como o 

principal recurso para o desenvolvimento de valências físicas como força, 

potência e resistência muscular, que são estabelecidas como indicadores de 

saúde e qualidade de vida em indivíduos não atletas pelo American Collegeof 

Sports Medicine.   

           Da maneira que esses benefícios são apresentados, maior é o público 

que se interessa por essa prática, e dentre as faixas etárias que vem 

crescendo em busca dessa modalidade é a população idosa. Segundo 

estabelecido pelo Estatuto do Idoso, considera-se idosa a pessoa com idade 

igual ou superior a 60 (sessenta) anos (Lei nº 10.741, de 1º de outubro de 

2003). 

           Com o avanço da idade é perceptível algumas transformações como a 

perda de massa muscular, perda de força, capacidade funcional entre outros 

(ESTORCK et al., 2010). Dentre essas perdas, está a causa da Sarcopenia em 

https://www.jusbrasil.com.br/legislacao/1028080/estatuto-do-idoso-lei-10741-03
https://www.jusbrasil.com.br/legislacao/1028080/estatuto-do-idoso-lei-10741-03
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idosos, pois segundo Taaffe (2006) a palavra tem origem grega e significa 

“perda de carne”. Ela é caracterizada por uma redução da força e massa 

muscular durante o processo de envelhecimento. 

Consequências da inatividade, o indivíduo sarcopênico tem uma redução de 

força muito grande, o que lhe impede de ter uma resposta rápida para um 

desequilíbrio, ou seja, se ele se desequilibrar e tender a queda, provavelmente 

não conseguirá ter uma resposta neuromotora eferente que promova a 

recuperação da postura de equilíbrio em tempo hábil; a queda será uma 

fatalidade (ACSM, 2009; FLECK, KRAEMER, 1999). 

            Além da sarcopenia com o risco de quedas, outras modificações afetam 

diretamente a saúde física e mental do idoso, consequentemente, afetando a 

sua socialização e a qualidade de vida. Sendo assim, a atividade física tem 

como objetivos a manutenção e/ou recuperação da saúde, a socialização e o 

lazer, tornando-se de extrema importância para a melhoria da qualidade de 

vida e a manutenção da independência (NETTO, 2007). 

​ Com esses fatores a população idosa está apresentando um maior 

interesse na prática de exercício físico, e o Treinamento Resistido tem se 

mostrado uma boa opção de intervenção no sentido de reduzir e alterar o 

estado sarcopênico, além de outros sintomas.Conforme Taaffe (2006) propõe 

que o exercício físico, especificamente o treinamento com pesos, pode ser uma 

efetiva contramedida para retardar o declínio e substancialmente aprimorar as 

funções físicas. 

           Com isso, o Treinamento Resistido já é visto como um dos melhores 

exercícios, principalmente para a população idosa, o qual apresenta diversos 

benefícios, como aumento da massa muscular, massa óssea, diminuição de 

quedas, de risco de doenças, além de tornar o idoso mais ativo e 

independente, melhorando a qualidade de vida (LOPES,et al., 2015). 

Conclusão também apresentada por Ciolac(et. al., 2002) que dizem que o 

treinamento com pesos é uma boa alternativa para atenuar certas variáveis do 

processo de envelhecimento, proporcionando melhor qualidade de vida ao 

idoso. 

           Sendo assim, diante das informações supracitadas o presente estudo 

teve por objetivo principal verificar o ganho de força em idosos com a prática do 

treinamento resistido  
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e comprovar os prováveis benefícios para a melhora na sua qualidade de vida 

da população em questão. 

 

MATERIAIS E MÉTODOS 
 

O presente estudo trata-se de uma análise de cunho descritivo da 

utilização do Treinamento Resistido para idosos e seu ganho de força, 

caracterizado como estudo de caso que segundo Yin (1981)apud GIL 

(1999,p.73) “um estudo baseado na experiência, que investiga um fato atual 

dentro de um contexto de realidade, quando os termos entre esses fatos e o 

contexto não são claramente definidas e no qual são usadas várias fontes de 

evidências[...]”. 

Para a realização do mesmo, este foi previamente aprovado pelo comitê 

de ética institucional conforme parecer CAAE: 34199820.2.0000.9067. A 

participante assinou o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo I), 

contendo todos os procedimentos a serem desenvolvidos.Para tanto, foi 

utilizado Diário de Bordo com a participante durante toda a realização do 

treinamento, no qual eram relatados todos os acontecimentos mais importantes 

em relação a sua rotina de treino e as práticas de suas atividades diárias. 

Ainterpretação deste Diário investiga se o Treinamento Resistido gera ganho 

de força e melhora nas atividades diárias para os idosos. 

A amostra houve uma alteração devido a atual situação da pandemia do 

Covid-19, a qual, pessoas idosas estão no grupo de risco de contágio e, 

posteriormente, orientadas a evitarem locais públicos e de grande contato. 

Contudo, a amostra foi composta por uma idosa de 62 anos que apresentou 

todos os critérios de inclusão, residente na cidade de Trindade-Go, no setor 

Maysa 2  e frequentadora da Academia Império Fitness, localizada na região, e 

a participante realizou os treinamentos em horário especifico no período 

vespertino (14:00 horas), o qual o ambiente se encontrava vazio, apenas com 

ela e o aluno. O presente estudo foi autorizado pela proprietária e coordenador 

da academia. 

A avaliação físicafoi realizada antes e após as 10 semanas do 

Treinamento Resistido para realizar uma comparação e averiguar se houve 

uma melhora em sua composição corporal e na prática das atividades diárias. 
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Após a aplicação dos métodos citados a cima, a primeira semana do presente 

estudo conteve uma adaptação da participante para realizar todas as correções 

de ADM (Amplitude de Movimento), utilização dos aparelhos e execução dos 

exercícios, frequência e intensidade. 

Quanto ao treinamento resistido, foi dada uma ênfase em exercícios 

multiarticulares, tanto membros inferiores quanto membros superiores. O 

treinamento foi realizadouma vez por semana (segunda-feira), os outros dias 

(quarta e sexta-feira) mantinham a rotina de treino que a idosa estava apta, e 

os demais eram de descanso. Os exercícios foram definidos da seguinte forma 

para MMII( Membros Inferiores): Leg Press, Agachamento Livre ou no Smith, 

Levantamento Terra e para os MMSS (Membros Superiores): Supino Reto, 

Remada Curvada com Barra Supinada e Puxada na Frente Pronada.  

O método utilizado na periodização do treinamento foi a Progressão de 

Carga, a qual foi aumentada a cada semana de treino, sendo que essa carga é 

imposta a outra carga que já esta sendo trabalhada no indivíduo durante a 

periodização do treinamento, e esta sobrecarga é importante para que o 

organismo ao se adaptar à carga não fique homeostático.De acordo com 

Dantas: “Imediatamente após a aplicação de uma carga de trabalho, há uma 

recuperação do organismo, visando restabelecer a homeostase” (DANTAS, 

1995, p. 43).  

Foi preconizada 3 séries com descanso de 2 a 3 minutos entre cada 

uma, com repetições que variaram entre 8 a 10, a carga usada foi subjetiva de 

acordo com a percepção de esforço (PE).A PE, segundo Borg (2000), refere-se 

principalmente ao trabalho muscular intenso que envolve uma tensão 

relativamente grande sobre os sistemas musculoesquelético, cardiovascular e 

respiratório. Ainda, a PE está intimamente relacionada ao conceito de 

intensidade do exercício, ou seja, "de quão pesada e extenuante é uma tarefa 

física". Entanto, é definida por Robertson e Noble (2001)como sendo a 

intensidade subjetiva de esforço, tensão, desconforto e/ou fadiga que são 

experimentados durante os exercícios físicos – aeróbicos e de força. 

Os dados foram coletados uma vez por semana no período de 

31/08/2020 à 09/11/2020 em uma academia na cidade de Trindade, sendo ela, 

Império Fitness Academia, localizada na Av. Elizabeth Marques, 997- Setor 

Maysa, Trindade-GO. 
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Para a análise dos dados foram utilizados a média, mediana e desvio 

padrão. E a seguir apresentam-se os resultados encontrados mediante as 

técnicas propostas na metodologia desta pesquisa. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

Tendoem vista que com o processo de envelhecimento humano da 

população, as perdas fisiológicas vêm sendo cada vez mais recorrentes, e 

consequentemente, interferena simples prática de atividades diárias da pessoa 

idosa, tais como o banho, sentar e levantar, caminhar, subir escadas, etc. 

Diante destas perdas fisiológicas, o treinamento resistido é um elemento 

atenuante para o aumento de força e melhora de tais atividades do dia a dia. ​

Para uma melhor compreensão e visualização os dados obtidos na pesquisa 

foram transformados em tabelas e gráficos, é o que se segue. 

 
Tabela 1 – Tabela de evolução de carga.  
 

TABELA DE EVOLUÇÃO DE CARGA 
EXERCÍCIO 09/09/ 

20 
14/09/ 

20 
21/09/ 

20 
28/09/ 

20 
05/10/ 
2020 

19/10/ 
2020 

28/10/ 
2020 

04/11/ 
2020 

09/11/ 
2020 

 Peso 
abs. 
(kg) 

Peso 
abs. 
(kg) 

Peso 
abs. 
(kg) 

Peso 
abs. 
(kg) 

Peso 
abs. 
(kg) 

Peso 
abs. 
(kg) 

Peso 
abs. 
(kg) 

Peso 
abs. 
(kg) 

Peso 
abs. 
(kg) 

Supino reto 
barra 0 6 10 12 12 12 14 14 16 

Puxada alta 
pronada 30 35 35 35 35 35 40 40 40 

Remada 
Curvada barra 
supinada 

14 16 20 30 30 20 24 28 30 

Levantamento 
Terra 10 16 20 20 30 30 34 30 34 

Agachamento 
Smith 14 18 20 24 24 36 40 30 30 

Leg Press 45º 100 115 120 140 140 180 180 200 180 
Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa - 2020.  

 

De acordo com a periodização do treinamento que foi preconizado, a 

tabela 1 apresenta o aumento de carga que foi realizado pela participante ao 

longo de 10 semanas, sendo que na primeira semana a participante passou por 

um processo de adaptação, para a realização dos exercícios estabelecidos: 

Supino Reto, Remada Curvada com Barra Supinada, Puxada na Frente 
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Pronada, Levantamento Terra, Agachamento Smith, Leg Press 45°, 

demostrando assim, uma significância na progressão da carga e 

consequentemente, no ganho de força.  

Os exercícios físicos tornam-se cada vez mais imprescindíveis no 

processo de envelhecimento ativo, já que são capazes de preservar a 

capacidade funcional dos idosos, garantindo maior autonomia, independência, 

bem estar e qualidade de vida (ASSUMPÇÃO; SOUZA; URTADO, 2008). 

Em 1998, oAmerican Collegeof Sports Medicine(ACSM) publicou uma 

ampliação dos benefícios à saúde com o Treinamento Resistido Progressivo 

para idosos, sugerindo que uma única série de 10-15 repetições com 8-10 tipos 

de exercícios para grandes grupos musculares semanalmente, seriam 

suficientes para aumentar a força muscular em idosos (PHILLIPS; ZIURAITTS, 

2004). 

 

Tabela 2 – Análise relativa de ganho de força. 

TABELA DE ANÁLISE RELATIVA DE GANHO DE FORÇA 
EXERCÍCIO 09/09/ 

20 
14/09/ 

20 
21/09/ 

20 
28/09/ 

20 
05/10/ 
2020 

19/10/ 
2020 

28/10/ 
2020 

04/11/ 
2020 

09/11/ 
2020 

 Peso 
relativo 
(%) 

Peso 
relativo 
(%) 

Peso 
relativo 
(%) 

Peso 
relativo 
(%) 

Peso 
relativo 
(%) 

Peso 
relativo 
(%) 

Peso 
relativo 
(%) 

Peso 
relativo 
(%) 

Peso 
relativo 
(%) 

Supino Reto 
barra * * 40,0 16,7 0,0 0,0 14,3 0,0 12,5 

Puxada Alta 
pronada * 14,3 0,0 0,0 0,0 0,0 12,5 0,0 0,0 

Remada 
Curvada barra 
supinada 

* 12,5 20,0 33,3 0,0 -50,0 16,7 14,3 6,7 

Levantamento 
Terra * 37,5 20,0 0,0 33,3 0,0 11,8 -13,0 11,8 

Agachamento 
Smith * 22,2 10,0 16,7 0,0 33,3 10,0 -33,3 0,0 

Leg Press 45º * 13,0 4,2 14,3 0,0 22,2 0,0 10,0 -11,1 
Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa - 2020. 
​  

​ No entanto, na tabela 2, foram demonstrados os dados em % de ganho 

de força nos exercícios prescritos e realizados semanalmente pela 

participante,notando-se que houve um aumento significativo em todos os 

exercícios durante esse período de treinamento, havendo permanência quanto 

oscilação de cargas, porém, mesmo com essas divergências foi notável o 

ganho de força.  
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​ De acordo com os estudos de Mariano (et al., 2013), realizados com a 

utilização do treinamento resistido com pessoas idosas, indicam que o 

treinamento de força quando bem orientado e direcionado, e de acordo com as 

necessidades e individualidades biológicas, ocasiona uma melhora significativa 

na resistência de força e força dinâmica máxima (1RM), possibilitando, dessa 

forma, que pessoas  idosas possam se beneficiar com ganho de força 

muscular, com o aumento de massa muscular esquelética, de massa óssea e 

independência para as atividades do cotidiano.  

​ O estudo de Queiroz (et al. 2012), também com a população idosa, 

demonstrou  similaridades no ganho de força, através do treinamento resistido 

com progressão de carga, realizando treinamento com peso para membros 

superiores e inferiores.  

O treinamento resistido com progressão de carga, também conhecido 

por Treinamento Resistido Progressivo (TRP) sendo definido como todo e 

qualquer programa de exercícios físicos no qual há acréscimo gradual e 

progressivo de carga, sempre respeitando a dor e os limites do paciente e 

levando em consideração aspectos como resistência local, seleção dos 

exercícios, quantidade de séries e repetições, velocidade de repetição, período 

de repouso e frequência de treinamento (FISH et al., 2003; KRAEMER, 

RATAMESS, 2004; RATAMESS et al., 2009). 

​ Observa - se que o treinamento resistido com alta intensidade é seguro 

e recomendado para a população idosa e produz aumentos significativos em 

ganho de força, porém, sem aumento relevante do tamanho do músculo. E 

esse aumento de força pode se dar tanto em membros superiores quanto nos 

inferiores, como é demonstrado nos gráficos abaixo. 

Gráfico 1 –Média total das nove (9) semanas do treinamento em Membros 

Superiores. 
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Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa – 2020 

 

​ Os resultados apresentados no gráfico 1 demonstram os dados da 

média total do peso (kg) para membros superiores que foram colhidos 

semanalmente durante as nove (9) semanas. Pode-se observar que o exercício 

de Supino Reto com Barra apresentou maior ganho de força durante todo o 

treinamento, mesmo apresentando estabilidade no peso (kg) durante 3 (três) 

semanas, situação que foi justificada pelo fato da participante mostrar-se 

insegura e sem equilíbrio para o aumento da carga e para realizar o exercício 

de forma correta e com segurança.Contudo, o aumentoaconteceu 

posteriormente, e seguiu na progressão até o fim do período de treinamento, 

apresentando até mesmo, um grande valorna carga final (16kg)em relação a 

carga inicial que foi de zero. 

​ A Puxada Alta Pronada também apresentou um aumento da carga 

inicial, estabilizando durante o período de 4 (quatro) semanas, pois a 

participante relatou,através do Diário de Bordo,estar cansada decorrenteda 

realização de atividades diárias, dentre elas, cozinhar para um grande público,  

a qual lhe causou dores musculares, impedindo assim, a progressão da 

carga.Entretanto, após esse período, a mesma relatou estar se sentindo melhor 

e disposta ao treinamento, assim, ganhando força e mantendo a carga nas 

semanas finais. 

​ O gráfico mostra também, que o exercício de Remada Curvada com 

Barra Supinada, apresentou um aumento continuo da carga nas primeiras 4 

(quatro) semanas, mantendo-a na 5º semana, pelo fato da participante relatar 

um desequilíbrio ao realizar o mesmo, e posteriormente,na 6° semana houve 

uma queda brusca da carga, decorrente de um forte cansaço ocasionando por 

um grande esforço físico durante a realização de uma mudança de residência. 

Mas, após esse intervalo, a participantese sobressaiu no treinamento, gerando 

um aumento gradativo de peso até o período final e apresentando também 

ganho de força. 

​ E para reforçar esses achados temos a pesquisa de Campos (et al., 

2009) que  apresentou um programa de treinamento de força com mulheres 

idosas, durante 12 semanas, e concluiu que esse tempo foi suficiente para 

modificar positivamente cargas elevadas. E que acapacidade de força dos 
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membros superiores é necessária para algumas atividades funcionais da vida 

cotidiana, como segurar, conduzir, ou apanhar objetos (SCHAEFER; DIBBLE; 

DUFF, 2015). 

          Neste sentido, também, o estudo realizado por Fleck e Kraemer (2006) 

apresenta os benefícios do treinamento de força para idosos – mesmo aqueles 

com doenças crônicas – incluem melhor saúde, melhoria das habilidades 

funcionais e melhor qualidade de vida. “O trabalho de força muscular é de 

fundamental importância na medida em que proporciona o incremento da 

massa muscular e, consequentemente, a força muscular evita quedas e 

preserva a capacidade funcional e a independência” (MATSUDO, 2001). 

Confirmando que o treinamento resistido proporciona força para os idosos, 

temos o estudo de Almeida (et al., 2012), que verificou influência positiva do 

treinamento de força sobre a composição corporal das idosas, especialmente, 

o aumento de massa magra observada após o treinamento resistido, 

favorecendo desta forma, um retardamento da perda de massa magra e, 

favorecendo assim, a manutenção da autonomia para a realização das 

atividades da vida diária. 

 

Gráfico2–Média total das nove (9) semanas do treinamento em Membros 

Inferiores.

 

Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa – 2020. 
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​ O gráfico 2 apresentadados em relação aos membros inferiores, 

observando inicialmente que houve um grande aumento de peso(kg), 

principalmente no exercício de Leg Press 45º, o qual a carga foi sendo 

aumentada gradativamente em relação aos treinos, mantendo estável apenas 

na 5° e 7° na semana, devido ao calor intenso do dia, argumento utilizado pela 

participante. Porém, observa-se um aumento nesse intervalo, que foi na 6° 

semana e também na 8°, na qual a participante atingiu a sua maior carga 

(200kg) na realização do exercício. Na semana final do treinamento do 

presente estudo, houve uma pequena diminuição da carga no exercício, pelo 

fato da participante apresentar-se cansada no dia. 

           O Agachamento Smith também apresentou aumento significativo 

durante todo o período de treinamento, observando uma pequena queda nas 2 

últimas semanas, e o motivo, mais uma vez, foi o cansaço ocasionado pela 

realização de suas atividades diárias.  

​ O exercício de Levantamento Terra, apesar de realizado com cargas 

menores, por demandar a utilização dos membros superiores para a sua 

execução, também apresentou progressão da carga em todo o treinamento, 

apenas com um pequeno declínio na penúltima semana, ocorrido também por 

motivos de cansaço da participante. 

​ Esses resultados corroboram com os estudos realizados porAguiar (et 

al., 2014), com o treinamento de força para idosos, onde foi observada uma 

melhora significativa no aumento de força nos membros inferiores, podendo ser 

explicado de forma pratica pelas respostas adaptativas neurais e musculares,  

principalmente pelos incrementos de carga, sendo um fator positivo. O seu 

estudo também demonstrou que houve um ganho de força nos membros 

superiores em idosos de 14,56%, e nos membros inferiores o aumento de força 

foi de 19,64%. 

Nessa conjectura, Borges (2004) ratifica que as pessoas idosas podem se 

beneficiar dos exercícios para aquisição e realização de atividades diárias, 

obtendo assim, possíveis melhoras na autoestima. Contudo, destacam-se os 

exercícios de membros inferiores, que possibilitam uma maior força e 

resistência para realização de movimentos como: andar, subir escadas, etc. 

(FIATARONI-SINGH, apudpor MATSUDO & MATSUDO, 2000). 
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Gráfico 3– Ganho de Força de Membros Superiores. 

​

 

            Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa – 2020 

 

Gráfico 4– Ganho de Força de Membros Inferiores. 

 

            Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa – 2020. 
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​ Os gráficos3 e 4 demonstram as variações de cargas dos exercícios e o 

ganho de força, nos membros superiores e inferiores, respectivamente. Como 

observado nos gráficos anteriores, o exercício de Supino Reto Barra 

apresentou o maior ganho de força e foi o que menos obteve variação de peso 

(kg), mantendo uma constância e aumento gradual durante o período de 

treinamento. ​A Puxada Alta Pronada também não houve grande variação, por 

ter mantido um longo período de carga estável, variando apenas no final com o 

aumento da carga e de força.  

​ Entretanto, a maior variação de peso (kg) e força, foi apresentada na 

Remada Curvada com Barra Supinada, pois houve um aumento significativo no 

inicio, e logo em seguida uma grande queda e em seguida, progredindo 

novamente, o que ocasionou uma grande variação, como pode ser observado 

no gráfico 3.  

​ Em relação aos membros inferiores, o exercício de Leg Press 45° 

apresentou a maior variação de peso (kg) e ganho de força, pois foi o que mais 

obteve um aumento significativo da carga semanalmente, havendo apenas um 

declínio e variando na ultima semana. Os outros dois exercícios, tanto 

Agachamento Smith quanto o Levantamento Terra, apresentaram variações de 

maneira uniforme, mantendo a progressão de carga e ambas obtiveram um 

declínio na reta final, sendo que o Agachamento Smith foi o que apresentou a 

maior queda nessa variação e se mantendo, e o Levantamento Terra, 

finalizando com aumento. 

​ Resultados também observados nos estudos realizados porTrancoso e 

Farinatti (2002), indicaram melhoria da força durante o período de treino (12 

semanas) com idosos, em dois exercícios, da ordem de 58% para o “leg-press” 

e 61% para o supino. O ganho de força evoluiu rapidamente nas primeiras 

quatro semanas, tendendo a estabilizar-se nas semanas finais. 

Conclusões também do estudo de Queiroz (et al., 2012), que apresentou 

resultados significativos de aumentos de força entre 26,4% e 69,8% nos 

seguintes exercícios (supino reto, leg Press, cadeira extensora, extensão de 

cotovelo e flexão de cotovelo). 

Deschamps (2005) afirma que o treinamento de força propicia uma sensação 

de saúde e de vitalidade que engloba dimensões físicas, emocionais e sociais, 

tornando os praticantes mais dispostos para realização das atividades diárias, 
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devido ao adiamento da fadiga. No mesmo sentido, MatsudoeMatsudo (2000) 

afirmam ainda, que o ganho de força decorrido do treinamento auxilia o idoso 

na execução de atividades do dia a dia. 

 Valendo ressaltar queFaria e Marinho (2004), também citam que o treinamento 

de força possibilita a manutenção de um estilo de vida independente, e a 

realização de atividades como: caminhar, elevação de objetos e técnicas de 

automovimentação (sentar-se, levantar-se, deslocar-se da cadeira para o chão 

e vice-versa). 

Portanto, os estudos demonstraram que o treinamento contínuo e progressivo 

do treinamento resistido desenvolve e mantém a força, a resistência e massa 

muscular, e isso se caracteriza como benefícios muito significativos para a 

população idosa, uma vez que, proporciona a manutenção da força, que é 

imprescindível para a realização das atividades do dia a dia. 

​ Na tabela 3 são apresentados os resultados da pesquisa através de 

média ponderada, média aritmética, variância e desvio padrão de acordo com 

os gráficos citados a cima. 

 
 Tabela 3 – Análise de Ganho de Força.  

ANÁLISE DE GANHO DE FORÇA 

EXERCÍCIO 
Média 

ponderada 
por dias 

Média 
aritmética  Variância  Desvio 

padrão 

Supino Reto Barra 2,7 2,0 4,6 2,1 

Puxada Alta Pronada 1,0 1,3 5,4 2,3 

Remada Curvada 
Barra Supinada 

1,6 2,0 32,0 5,7 

Levantamento Terra 4,1 3,0 18,3 4,3 

Agachamento Smith 3,1 2,0 37,7 6,1 

Leg Press 45º 15,2 10,0 321,4 17,9 

 
Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa – 2020. 

 

​ A primeira coluna refere-se à média ponderada da carga se a mesma 

fosse coletada a cada dia durante o período de uma semana (7 dias)e seu 
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respectivo valor.A média aritmética refere-se ao valor da variação semanal em 

que a carga foi aumentada a cada intervenção no treinamento. Os valores de 

variância mostra a alternância de carga durante o processo da coleta de dados. 

E o desvio padrão é o valor referente o quanto a carga desviou da média, 

apresentando relevância no ganho de força. Diante desses resultados, é 

possível observar que houve sim, um ganho de força, comparando a análise da 

média aritmética com o valor do desvio padrão.  

​ Referente aos membros superiores, o Supino Reto com Barra 

apresentou o valor de 2,0 ± 2,1, enquanto a Puxada Alta Pronadafoi de 1,3 ± 

2,3, e a Remada Curvada com Barra Supinada foi de 2,0 ± 5,7. Pode-se 

observar que não houve muita variância em membros superiores, o ganho de 

força seguiu de maneira linear, vale ressaltar que apenas a Remada Curvada 

com Barra Supinada desviou um pouco da sua média de ganho, devido o 

declínio de carga ocorrido e explicado anteriormente nos gráficos acima.  

           Em relação aos membros inferiores, o Leg Press 45º apresentou um 

grande valor de desvio da sua média de ganho de força, sendo de 10,0 ± 17,9, 

já o Agachamento Smith foi de 2,0 ± 6,1 e o Levantamento Terra no valor de 

3,0 ± 4,3, o qual apresentou um menor desvio. Observando assim, é visto que 

os membros inferiores apresentou um maior desvio de ganho de força, o que 

não ocorreu de maneira linear como nos membros superiores, isso, pode ser 

justificado pela grande progressão de carga em que ocorreu a cada 

intervenção de treinamento. 

​ Esse ganho significativo de força só reforça o quanto o treinamento 

resistido pode melhorar a capacidade física da pessoa idosa, e essa afirmativa 

pode ser confirmada pelo estudo de Laiet(etal., 2018), que em uma 

meta-análise com 30 artigos, 1405 participantes, com idade entre 60 e 92 anos, 

sugeriram que o Treinamento Resistido com progressão de carga, poderia ser 

o primeiro exercício recomendado para idosos por aumentar a força muscular 

em 12,80 kg e a performance física em 2,6 vezes. 

          Em estudo de Santos (et al., 2008), também conclui-se que de forma 

geral a força muscular tanto de membros inferiores, quanto na força de 

membros superiores, de mulheres idosas, participantes de um programa de 

exercícios com pesos, avaliadas antes (pré) e após (pós) um período de 12 

semanas, teve uma melhora significativa da força muscular. Marinho(2009); 
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Coelho(et al., 2014), citam que aumentos na força e na potência muscular, 

importantes para a manutenção da independência e para redução das quedas 

de idosos, podem ser observados após poucas semanas de treinamento .​

Em relação aos aspectos subjetivos, Matsudo(et al.,2004) e Okuma (2002) 

afirmaram que a prática de atividade física é de fundamental importância neste 

estágio da vida, e, através dela, o idoso poderá obter benefícios tais como: 

melhora do autoconceito; melhora da autoestima; melhora da imagem corporal; 

contribui no desenvolvimento da auto eficácia; diminuição do estresse, 

ansiedade; melhora da tensão muscular, insônia; diminuição do consumo de 

medicamentos; melhora das funções cognitivas e da socialização. 

​ Portanto, os resultados da pesquisa nos leva a concluir que um 

planejamento adequado de exercícios físicos pode favorecer a manutenção e 

até mesmo ganho de força muscular da população idosa.  

​

CONCLUSÃO 

           Os resultados obtidos nesta pesquisa permitem concluir que a utilização 

de um programa de treinamento resistido com progressão de carga, durante 10 

semanas com uma idosa, resultou em um aumento significativo da carga inicial 

de treinamento e ganho de força, tanto nos membros superiores quanto nos 

inferiores.​

           Com o treinamento resistido, além do aumento no ganho de força e 

massa muscular, a idosa obteve melhoras no que diz respeito á prática de suas 

atividades diárias, a autoestima, a socialização, refletindo na sua qualidade de 

vida.​

           Sendo assim, podemos descrever que este tipo de treinamento pode ser 

utilizado como uma estratégia para o ganho de força na pessoa idosa, 

proporcionando uma melhora na saúde e na realização de suas atividades 

diárias.  Ficando assim, o tema em aberto para a realização de pesquisa com 

um número maior de participantes e uma maior análise dos dados. 
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