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RESUMO 

Com a utilização do treinamento de força, vários benefícios são atingidos se aplicados da 

maneira correta, na correção de pessoas de meia-idade e idosos, podendo ter uma melhora 

significativa na coordenação motora, força e resistência. O objetivo do presente estudo foi 

identificar através da literatura os efeitos do treinamento de força na qualidade de vida dos 

idosos. Será realizada uma revisão narrativa de literatura na base de busca Google Acadêmico 

e nas bases de dados PubMed e SciElo, com as palavras chaves qualidade de vida, terceira 

idade, treinamento de força. Para a busca dos artigos foram selecionados artigos científicos 

publicados entre 2011 a 2022, com artigos publicados na língua portuguesa. Foram excluídos 

os artigos que estivessem fora do período escolhido e em outros idiomas. Para finalização 

deste estudo, conclui-se que treinamento de força é utilizado para dar qualidade de vida ao 

idoso, melhorando tanto a sua parte física, quanto a parte psicológica. 

 

PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de vida. Terceira idade. Treinamento de força. 

 

1 INTRODUÇÃO 
Com preocupação da qualidade de vida na velhice, gera se uma forma de expandir, as 

próprias capacidades de corpo, do ponto de vista físico, e mental com isso, a um aumento da 

saúde e uma probabilidade reduzida de desenvolver doenças nos idosos. 

Podemos ver que houve um grande aumento da população idosa (Terceira idade) no 

Brasil e com esse aumento exponencial consequentemente devemos dar uma atenção maior 

para essa população, para que esse mesmo envelheça com a maior qualidade de vida, para que 

não precise da ajuda de terceiros. 

O treinamento de força para idosos é um meio de reduzir ou até mesmo retardar a 

perda da capacidade funcional que é um aliado de restabelecimento dos componentes 

fundamentais da estrutura corporal e da força física. 

Com o treinamento de força, vários benefícios são atingidos se aplicados da maneira 

correta, na correção de pessoas de meia-idade e idosos, podendo ter uma melhora significativa 

na coordenação motora, força e resistência. Em resposta a essa melhora, os idosos podem se 

tornar mais independentes na execução de tarefas diárias.
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Com base nesta situação, ocorreu o seguinte problema: qual é a relação entre 

treinamento de força na qualidade de vida do idoso? 

A principal característica do treinamento de força em idosos é aumentar a força, 

como próprio nome já diz e ao mesmo tempo os idosos também ganham resistência. 

Coordenação de força e o movimento e consequentemente irá melhorar muito sua qualidade 

de vida. 

O objetivo do presente estudo foi através da literatura identificar os efeitos do 

treinamento de força na qualidade de vida do idoso. 

Notou-se, através dos exercícios a melhora na qualidade de vida. Desta forma, se fez 

necessário um estudo mais aprofundado sobre fatores Acreditando que com o exercício físico 

(treinamento de força) ocupa um papel importante para a vida do idoso no que tange suas 

experiências motoras, interações sociais, devendo um estilo de vida ativo e saudável, estando 

este fato ligado às propostas permanente em saúde, este estudo se justifica por acreditar que o 

com esses fatores motivacionais para os idosos, possa nos nortear para uma prática com maior 

adesão e participação. 

Este estudo se torna importante, pois conseguimos ver como o treinamento de força 

melhora da qualidade de vida na terceira idade, gerando a independência do idoso na sua vida 

cotidiana, com isso a diminuição dos mesmos em hospitais e lares. 

Segundo Carvalho e Soares (2014), outra questão fundamental, que se deve ter em 

conta na orientação no treino de força, diz respeito à necessidade de haver um equilíbrio entre 

os músculos flexores e os músculos extensores, de forma a não resultar em desequilíbrios 

significativos. 

Basicamente os cuidados que o profissional precisa tomar ao indicar o treinamento de 

força para os idosos são referentes à escolha e ordem dos exercícios 

(aquecimento e desaquecimento), carga usada e número de séries (o mais comum é 

de 80% de 1RM - repetição máxima para 8 repetições) (SIMÃO, 2012). 

Foi realizada uma revisão narrativa de literatura na base de busca Google Acadêmico 

e nas bases de dados PubMed e SciElo, utilizando as palavras-chave: qualidade de vida, 

treinamento de força, terceira idade. Como critério de inclusão para a busca dos artigos foram 

selecionados artigos científicos publicados em periódicos nacionais que respeitassem o 

período de publicação de 2011 a 2022, bem como artigos publicados na língua portuguesa. 

Foram excluídos os artigos que estivessem fora do período escolhido e em outros idiomas 

(RICHARDSON, 2007). 



3 

 

2 DESENVOLVIMENTO 

 
2.1 IDOSOS E O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO 

 
 

Verifica-se que, com o aumento da idade há um aumento da fragilidade física e 

mental. Deste modo, destaca-se a importância de políticas públicas que oriente e consciente a 

população da importância do cuidado da saúde mental, principalmente direcionadas para 

profissionais de saúde, cuidadores e familiares de idosos, sobretudo em países em processo de 

envelhecimento (NERY et al., 2018). 

Em se tratando de doenças, a depressão e ansiedade estão em crescimento na 

população idosos, onde esses sintomas são relacionados à baixa qualidade de vida, ausência 

de autonomia, condições econômicas, entres outros fatores. A saúde pública concomitante a 

maioria das equipes multiprofissionais muitas vezes não estão preparados para lidar com os 

problemas psicológicos da terceira idade, dessa forma, não possui uma base para orientar 

familiares e cuidadores (PEREIRA et al., 2017) 

Com falta de autonomia gera se, um declínio considerado na autoestima com isso 

consequentemente surge os primeiros indícios de depressão, com esse fator a vontade de viver 

já começa se extinguir. 

O aumento da idade também está diretamente relacionado com o desenvolvimento de 

doenças físicas e funcionais, as quais podem ser gatilhos para comportamentos suicida em 

idosos (SANTOS et al., 2017). 

Diversos fatores podem influenciar na saúde mental e na qualidade de vida do idoso, 

tais como: baixa escolaridade, dependência financeira, pouco apoio no círculo familiar ou até 

mesmo morar sozinho. São fatores que devem preocupar os gestores de saúde pública, tendo em 

vista que a atenção básica é precária quando se trata do auxílio ao idoso. (SILVA et al., 2018). 

Muitas vezes o abandono dos familiares contribuí para que aja um considerável 

aumento na taxa de depressão dos idosos, pois a solidão e um fator crucial para o grande 

surgimento ou até mesmo agravamento dessa doença 

 
2.1.1 QUALIDADE DE VIDA NO ENVELHECIMENTO 

 
Quando os idosos percebem o envelhecimento como um processo do ciclo da vida 

que não remete somente a perdas, mas também a ganhos, reconhecem que, mesmo com as 

alterações que os tornam mais lentos e menos ágeis, ou as perdas normais da idade, 
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conseguem se fortalecer em relação aos aspectos sociais e culturais de forma a viver 

melhor e ter uma continuidade de sua vida mais satisfatória (NERI, 2017). 

Segundo Bezerra, Almeida e Therrien (2011), o número de pessoas com idade acima de 

60 anos dobrou nos últimos 50 anos, ou seja, cada vez mais os pesquisadores estão 

interessados em investigar uma melhor forma de contribuir para um envelhecimento saudável, 

consequentemente com uma melhor qualidade de vida para os idosos. 

Os idosos precisam entender que mesmo com a idade avançada, ainda sim podem ter 

uma vida alegre e abundante, com uma boa qualidade de vida. 

Segundo Papalia e Feldman (2013), o processo de envelhecimento dos indivíduos 

tem sido uma das preocupações da sociedade e áreas de investigação, pelo fato deste ser visto 

como uma fase com estereótipos de incapacidade e os idosos serem mais vulneráveis. 

Contudo, é possível perceber o crescente desejo dessa população de continuarem o seu 

desenvolvimento mais ativo e saudável. 

Ter uma vida mais longa permite ao indivíduo buscar mecanismos de adaptação e 

plasticidade, para que tenham maior conforto, melhor qualidade de vida e outros 

investimentos próprios inerentes ao ser humano, como apoio social, alimentação saudável, 

atividades físicas e o aproveitamento de uma velhice com menores perdas possíveis (NERI, 

2017). 

Com o incentivo certo podemos mostrar aos idosos como podem ter uma qualidade de 

vida, boa independe da idade baste ter os cuidados corretos. 

 
2.2 TREINAMENTO DE FORÇA 

 
 

Musculação é um treinamento resistido caracterizado pela utilização de pesos e 

máquinas. Com esse treinamento, a pessoa obtém resultados como a hipertrofia muscular, 

aumento da força máxima e resistência de força (CHAGAS; LIMA, 2015). 

O treino resistido é definido como uma atividade que desenvolve e matem a força, a 

resistência e massa muscular (FERNANDES et al., 2016). 

O treinamento de força auxilia muito no desenvolvimento, não só muscular como 

também no fortalecimento das articulações com isso conseguintemente evitando futuras 

lesões. 

No entanto., alguns entusiastas do treinamento de força (Tixeira e Guedes Jr.2010) 

afirmaram que esse tipo de treinamento, isoladamente. Ou em conjunto com outra 

modalidade, pode contribuir para a melhora de todas as capacidades bimotoras e, portanto, 
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poderia ser enfatizado nos problemas de TF. 

Diversas formas de exercício são eficientes em aumentar a força muscular, no 

entanto, o treinamento de força se mostra a intervenção mais eficaz em qualquer tipo de 

público (TEIXEIRA E GUEDES JR., 2010) 

O treinamento de força tem sido muito utilizado, pois proporciona diversos 

benefícios para a saúde, como na prevenção de doenças, no aumento de massa óssea e na 

reabilitação de lesões. 

 
2.2.1 TREINAMENTO DE FORÇA NA TERCEIRA IDADE 

 

 
Segundo Estorck et al (2012) apud Rocha (2013), a musculação em idosos pode ser 

considerada uma forma de amenizar a diminuição da força e da massa muscular ocorridas em 

função do avanço da idade das pessoas e isso contribui para uma melhor qualidade de vida. Os 

autores corroboram ainda que, alguns estudos comprovaram que o treinamento resistido em 

idosos promove benefícios tais como o ganho de força muscular e da capacidade funcional 

fazendo com que os idosos de tornem independentes e mais saudáveis 

O treinamento resistido para idosos é uma importante ferramenta para melhorar a 

aptidão física e qualidade de vida do grupo. A força e potência muscular são importantes para 

a autonomia do idoso, em poucas semanas de prática do treinamento com força é possível 

observar aumento no nível desses fatores. Ademais, a flexibilidade e resistência aeróbica 

também são beneficiadas com o treinamento resistido (DIAS; GURJÃO; MARUCCI, 2016) 

Treinamento de força promove aumento da potência e da força muscular, melhora da 

composição, aumento da capacidade funcional, diminui o risco de mortalidade e diversas 

doenças crônicas, melhorando também a realização das tarefas diárias dos idosos. O treino de 

força tem sido apontado como fator atuante para evitar quedas nas situações de equilíbrio do 

corpo, pelo aumento da massa magra e força muscular. Segura se que esse tipo de treinamento 

por no mínimo 2 vezes por semana, com carga aproximada de 70% de carga máxima e com 

ênfase maior aos membros inferiores, produtos melhores 

significativas no equilíbrio corporal de idosos (Albino et al, 2012). 

De acordo com a pesquisa de Lopez et al. (2017) o efeito positivo do treinamento de 

força em idosos com fragilidade envolve a melhora de uma série de variáveis como a massa 

muscular, força muscular, potência muscular e a capacidade funcional, desde que sejam 

respeitadas e estudadas as variáveis do treinamento (individualidade biológica, especificidade, 

continuidade e reversibilidade) 
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Como podemos ver Aumento de força é o melhor aliado para a prevenção de quedas e 

lesões em idosos, devido à sua melhora no fortalecimento muscular e na prevenção de lesões, 

fazendo com que o idoso tenha melhor autonomia no seu cotidiano. 

 

3 CONCLUSÃO 

 

Para finalização deste estudo, conclui-se que treinamento de força para melhora da 

qualidade de vida ao idoso, melhorando tanto a sua parte física, quanto a parte psicológica. Com 

o envelhecimento, o indivíduo tende a perder a vontade de se exercitar, isso prejudica a sua 

autoestima e também pode acarretar problemas de saúde. Para aliviar esses sintomas, com a 

prática do treinamento de força, que serve como distração e traz melhor qualidade de vida ao 

idoso.  

A musculação vai auxiliar no retardamento dos efeitos degenerativos do corpo e 

também os riscos de fraturas em possíveis quedas, além do desenvolvimento de doenças 

crônicas e degenerativas. O idoso conseguirá realizar atividades que exijam utilização de 

força, pois, o treinamento lhe proporciona um aumento de força muscular. Também melhora a 

capacidade funcional, como no simples gesto de sentar e levantar, que parece ser fácil, mas 

para uma pessoa idosa é um grande esforço. Caberá ao profissional de educação física 

estabelecer os exercícios a serem trabalhados, de acordo com as necessidades do idoso, 

através da avaliação física. O profissional de educação física tem um papel muito importante 

quando trabalha com idosos, pois ele torna fácil alguns gestos e ações do idoso que antes da 

atividade física é praticamente impossível de ser realizada. 
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