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Introdução 

 A terceira idade é um período da vida caracterizado por diversos estereótipos que envolvem a 

passividade, a improdutividade, a assexualidade, a degeneração orgânica e psíquica, entre outros 

fatores que interferem diretamente na qualidade de vida do indivíduo, sendo considerado o caminho 

para a velhice.As implicações funcionais dos idosos das quais pode-se ter como consequência uma 

perda de autonomia e assim gerar lesões corporais, está relacionado a um aumento da inatividade 

física com a idade ao invés das próprias mudanças associadas ao envelhecimento e que, se eles 

possuírem um estilo de vida mais ativo permitiria manter ou melhorar as suas capacidades 

funcionais, independência e qualidade de vida posteriormente (CARVALHO 2006; LOPES et al 

2015).  

 Portanto, o foco deste trabalho foi relatar como a prática de exercício físico pode contribuir 

para melhorar a composição corporal e prevenir lesões musculares, geradas pelo tempo de vida das 

pessoas. Além disso, buscou-se analisar o alto índice de traumas ocasionado pela inatividade física 

na terceira idade, focando na necessidade de obter melhor qualidade de vida com o Treinamento 

Contra Resistência (TCR) ou Treinamento de Força(TR), e como atua de forma preventiva e/ou 

recuperativa para manter a saúde e a capacidade funcional em pessoas idosas.  

 

Metodologia 

 A metodologia utilizada baseou-se na revisão de literatura com linha de pesquisa e natureza 

de estudo quantitativa e qualitativa, em uma pesquisa exploratória, descritiva e analítica da qual 

utilizou-se em bancos eletrônicos como Scieloe Google Acadêmico, além de livros relacionados ao 

assunto, utilizando-se a combinação dos descritores: treinamento de força, terceira idade, lesões em 
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idosos, benefícios do treinamento de força para terceira idade.Foram encontrados 776 artigos, 290 

desde publicações de 2015 em português e em inglês e destes foram selecionados 30 artigos que 

possuíam referenciais mais recentes e testes que tiveram o TR como principal programa.  

Os artigos selecionados em sua maioria foram em português e apenas dois complementares 

em inglês desde dos anos 2000 até 2017. Estes possuíamo objetivo de analisar estudos que 

estabeleceram correlações entre programas de fortalecimento muscular para alcançar qualidade de 

vida na terceira idade e com métodos aplicados ao uso do treino de força na vida de pessoas da 

terceira idade com média de idade entre os 60 a 90 anos, em ambos os sexos, todos sedentários, 

apesar de alguns serem aplicados em apenas mulheres, e quais os seus benefícios com pesquisa 

quantitativa aplicada por outros autores. 

 

Resultados 

 Dentre os cinco artigos selecionados dos quais são realizados trabalhos de hipertrofia para a 

terceira idade, estes apresentam resultados favoráveis à uma qualidade de vida melhor tais como 

aumento da força muscular, diminuição do risco de osteoporose, aumento da potência e resistência 

muscular que ajuda a prevenir quedas, melhora de problemas circulatórios, aumento da capacidade 

funcional, diminuição dos níveis de dor articular e muscular, aumento da flexibilidade, diminuição 

da gordura intra-abdominal, melhora da postura em geral, aumento da motivação e melhoria da 

autoimagem, aumento da agilidade, aumenta auto-estima, aumenta disposição; desde que sejam 

acompanhados por profissionais capacitados e também executados da forma orientada pelos 

mesmos, já que estes benefícios auxiliam na prevenção das lesões causados pelo processo de 

envelhecimento do ser humano (CARVALHO 2006) como mostra o quadro abaixo: 

Quadro 1 –Comparativo entre estudos do TR e com descrição de seusresultados. 

Autor Ano Objetivo Amostras Resultado 

Zago 2000 
Aumento de força 

em idosos 

6 homens 20 mulheres 

acima de 60 anos 

Houve aumento de força em 9 meses 

de treino 

Albino 2012 

Aumento de força e 

flexibilidade em 

idosos 

22 mulheres entre 60 a 

75 anos 

Houve aumento de força muscular e 

flexibilidade articular, durante 11 

semanas de treino  

Fidelis 2013 

Aumento da força 

muscular manual, 

flexibilidade e 

mobilidade 

funcional 

56 mulheres e 18 

homens entre 60 e 87 

anos 

Houve uma diferença significativa 

entre os grupos com relação à 

flexibilidade, consequentemente ao 

aumento de força que concluiu-se o 

uso do TRP necessário em atividades 

oferecidas pelo governo 



 

 

Anais da IV Jornada de Educação Física do Estado de Goiás: Educação Física e Epistemologia do Conhecimento: crises, 
desafios e perspectivas. Universidade Estadual de Goiás (Campus Goiânia ESEFFEGO). Goiânia: UEG, v. 1, n. 2, 10 a 12 
de dezembro de 2019. https://www.anais.ueg.br/index.php/jefco/index. 

356 

Aguiar  2014 

Uso de TRP para 

redução dos efeitos 

da sarcopenia no 

envelhecimento  

4 homens e 4 mulheres 

entre 62 a 79 anos 

Redução dos efeitos da sarcopenia 

em 2 meses 

Isidoro 2015 

Resistencia 

cardiorrespiratório e 

aumento de força 

45 mulheres e 4 

homens entre 60 a 90 

anos 

Houve aumento da resistência 

cardiorrespiratória e aumento de 

força com base em 3 dos 7 testes 

propostos por Rikli& Jones (2008) 

 

Conclusão 

Identificou-se nos artigos científicos selecionados resultados positivos e efetivos obtidos nos 

idosos por meio da prática de exercícios físicos, sendo este essencial para intervir e prevenir as 

lesões causadas pelas mudanças fisiológicas inevitáveis decorrentes do envelhecimento tendo o 

treinamento de força como a principal metodologia.  

Vale ressaltar que o envolvimento destas pessoas com os treinos é o que resultará na 

prevenção e intervenção em lesões que ocorrem comumente nesta fase, já que por meio do esporte 

vem a melhoria na qualidade de vida pois, assim, desenvolvem força muscular, massa óssea, 

equilíbrio, flexibilidade, coordenação, modulação postural e diminuição da sarcopenia mesmo que 

essas pessoas não tiveram um histórico da prática de atividade física, constata-se que é possível a 

reversão de lesões na terceira idade sob os efeitos do envelhecimento. 
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