
doi: http://dx.doi.org/10.23925/2176-901X.2017v20i3p349-363 

349 

 

Coutinho, A. P. P., Oliveira Neto, M. F. de, Dias, J. L., Rocha, S. V., & Moura, B. M. de. (2017). Efeitos do 

treinamento da força na capacidade funcional de idosos. Revista Kairós - Gerontologia, 20(3), 349-363.  

ISSNe 2176-901X. São Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PEPGG/PUC-SP 

 

 

 

 

 

Efeitos do treinamento da força na 

capacidade funcional de idosos 

institucionalizados  

 

Effects of strength training on the functional 

capacity of institutionalized elderly 

 

Efectos del entrenamiento de la fuerza en la 

capacidad funcional de ancianos institucionalizados 

 

 

         Andrée Philippe Pimentel Coutinho  

Manoel Freire de Oliveira Neto  

Josenaldo Lopes Dias  

Saulo Vasconcelos Rocha  

Bruno Monteiro de Moura 

 

 

 

 

 

RESUMO: Trata-se de um estudo quase experimental que verificou efeitos do 

treinamento da força na capacidade funcional de idosos institucionalizados. Os idosos 

foram avaliados pelos testes de capacidade funcional e submetidos a treinamento da 

força (nove exercícios; 3x12 repetições máximas; intervalo entre 60 a 90 segundos) por 

um período de 12 semanas (frequência 3x/semana). Observou-se que o programa de 

treinamento de força por um curto período melhora o desempenho das atividades da 

vida diárias dos idosos. 

Palavras-chave: Saúde do idoso institucionalizado; Força muscular; Atividade física.  
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ABSTRACT: This is a quasi-experimental study that verified effects of strength training 

on the functional capacity of institutionalized elderly. The elderly were evaluated by 

capacity tests and submitted to strength training (nine exercises, 3x12 maximum 

repetitions, 60-90 seconds interval) for a period of 12 weeks (frequency 3x / week). It 

was observed that the short-term strength training program improves the performance 

of the daily life activities of the elderly. 

Keywords: Health of the institutionalized elderly; Muscle strength; Physical activity. 

 

RESUMEN: Se trata de un estudio casi experimental que verificó efectos del 

entrenamiento de la fuerza en la capacidad funcional de ancianos institucionalizados. 

Los ancianos fueron evaluados por las pruebas de capacidad, funcionando y sometidos 

a entrenamiento de la fuerza (nueve ejercicios, 3x12 repeticiones máximas, intervalo 

entre 60 a 90 segundos) por un período de 12 semanas (frecuencia 3x / semana). Se 

observó que el programa de entrenamiento de fuerza por un corto período mejora el 

desempeño de las actividades de la vida diaria de los ancianos.  

Palabras clave: Salud del anciano institucionalizado; Fuerza muscular; Actividad 

física. 

 

 

Introdução 

 

O envelhecimento populacional é um fenômeno que vem ocorrendo nas últimas 

décadas de maneira acelerada (Veras, 2009). Entre os anos de 1970 e 2025, espera-se 

um crescimento de 223%, aproximadamente de 694 milhões de idosos, impondo novos 

desafios à sociedade (Who, 2005). 

O processo de envelhecimento ocorre de maneira natural, dinâmica, progressiva 

e irreversível, ocasionando alterações nas estruturas biológicas, funcionais, cognitivas e 

sociais (Lebrão, 2009). Esse fenômeno pode ocasionar a diminuição da capacidade de 

realizar as atividades da vida diária sem auxílio (Medicine, 2009).  

A capacidade funcional é definida como a capacidade de realizar as atividades 

da vida de forma independentemente (Abellan, Esparza, Castejon, & Pérez, 2011; 

Maciel, 2010).  
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Muitas vezes, seu declínio está diretamente associado à dependência física e ao 

aumento no número de quedas (De Matos Nascimento, et al., 2012; Duarte; Andrade; & 

Lebrão, 2007; Mazo, Benedetti, & Sacomori, 2011). 

Contudo, a incorporação regular de exercícios físicos contribui para a 

preservação das estruturas orgânicas e melhora da capacidade funcional, assim como 

minimiza o ritmo do processo degenerativo nos idosos. Dentro desse contexto, o 

treinamento de força (TF) é uma importante ferramenta para promover o ganho de 

força, aumento da massa magra e melhora na qualidade de vida dos idosos (Cadore, 

Pinto, & Kruel, 2012; Medicine, 2009; Vechin, et al., 2015). 

 A prática desse tipo de modalidade minimiza declínios funcionais e promove 

melhora na autonomia dos idosos, além de possibilitar a realização de movimentos de 

atividades da vida cotidiana (Mendes, 2014; Silva, et al., 2008). No entanto, o risco 

potencial de perda da força e massa muscular interfere na redução da execução da 

atividade de vida diária (AVD), fazendo com que os idosos fiquem mais suscetíveis as 

lesões, fraturas, incapacidades funcionais, hospitalização e óbito (Civinski, Montibeller, 

& De Oliveira, 2011). 

 Diante desse fato, a literatura tem apontado que o programa de exercício físico, 

com ênfase no TF regular, é uma ferramenta eficaz na prevenção das capacidades 

funcionais e manutenção dos aspectos que compõem a estrutura muscular dos idosos 

(Cipriani, Meurer, Benedetti, & Lopes, 2010; Mendes, 2014; Moura, et al., 2013). Fica 

evidente que os benefícios do treinamento da força na capacidade física dos idosos 

dependem de uma série de fatores, como número de repetições, série, sobrecarga e 

intervalos de descanso (Mendes, 2014). Face ao exposto, o presente estudo teve como 

objetivo avaliar os efeitos de um programa de treinamento da força nos testes que 

simulam atividades da vida diária em idosos. 

 

 

Procedimentos Metodológicos 

 

Trata-se de um estudo quase experimental, realizado com amostra de idosos 

institucionalizados, selecionados de forma intencional, cadastrados na Universidade 

Aberta à Maturidade (UAMA) na cidade de Campina Grande, PB. Esse projeto oferece 

atividades educacionais, sociais, culturais e de convívio. 
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A pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos 

da Universidade Estadual da Paraíba, sob o protocolo n.º 0544.0.133.000-10). Todos os 

que aceitaram participar da pesquisa assinaram o TCLE atendendo à Resolução 466/12 

do Conselho Nacional de Saúde (Brasil, 2012). 

Neste estudo foram incluídos indivíduos com idade igual ou superior a 65 anos 

cadastrados na UAMA, sendo consideradas como perdas: os indivíduos que deixassem 

de realizar as avaliações propostas durante o seguimento do estudo; os com alguma 

restrição médica à prática de atividade física; aqueles que tivessem duas ausências 

consecutivas ou quatro ausências intercaladas às sessões de treinamento; e os que 

sofressem hospitalização no período do estudo. 

Foram selecionados 11 idosos que atenderam aos critérios de inclusão. Os 

mesmos foram alocados para fazer parte do programa de treinamento. 

 

 

Instrumentos e procedimentos 

 

Os idosos foram submetidos a uma avaliação inicial, por meio de uma entrevista 

individual, a fim de coletar dados como: sexo, idade, estado civil e escolaridade. O nível 

de atividade física (total e nos diferentes domínios – trabalho, transporte, atividades 

domésticas e lazer) foi verificado por meio do Questionário Internacional de Atividade 

Física (IPAQ), na versão longa. Os dados foram analisados e interpretados de acordo 

com as recomendações de atividades físicas, classificando-se como “ativos” os 

indivíduos que praticavam até 150 minutos por semana (min/sem) de atividade física, 

no mínimo de intensidade moderada (Nelson, et al.,2007).  

A massa corporal foi mensurada por meio de balança digital portátil (Plenna® 

BEL 00600) com capacidade para 150 quilos e sensibilidade de 100 gramas. A estatura 

foi mensurada usando-se estadiômetro compacto, portátil, tipo trena. A mensuração da 

massa corporal foi realizada uma vez e a da estatura duas vezes, sendo a média utilizada 

nas análises (Frisancho, 1984). Todos os indivíduos foram medidos e pesados 

descalços, vestindo apenas shorts e camiseta. O índice de massa corporal (IMC) foi 

determinado pelo quociente massa corporal/estatura2 (kg/m2), sendo a massa corporal 

expressa em quilogramas (kg) e a estatura em metros (m). 
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Os valores de ponto de corte adotados para avaliar o estado nutricional foram 

propostos pelo Sistema de Vigilância Alimentar e Nutricional (Sisvan, 2008) utiliza os 

valores de ponto de corte do Nutrition Screening Initiative (American Academy of 

Family Physicians [AAFP], et al. 2002), o qual estabelece o valor de < 22 kg/m2 para 

indicar baixo peso e IMC > 27 kg/m2 para excesso de peso. 

Em seguida foram aplicados testes para mensuração das capacidades funcionais: 

Foram utilizados testes que avaliaram o tempo gasto para locomover-se (correndo ou 

andando) num percurso de 800m; levantar-se do solo: sentar, levantar e locomover-se 

em um espaço comparável ao de uma sala de pequenas dimensões (4 metros); subir um 

lance de escada de 9 degraus; habilidade para calçar um pé de meia; e à altura 

alcançada, no teste subir degraus.  

Os testes de capacidade funcional foram mensurados pela média dos três tempos 

de execução em cada teste, aplicados na parte da manhã na semana que antecedeu o 

início e, na semana posterior, a término do treinamento, em dois dias consecutivos 

(Andreotti, & Okuma, 1999).  

 

 

Programa de treinamento de força 

 

Os indivíduos foram submetidos a um conjunto de exercícios regulares, com 36 

sessões, durante 12 semanas com frequência de três vezes por semana em dias 

alternados, e duração de 50 minutos, compreendendo 10 minutos de aquecimento, 30 

minutos de treinamento de força - intensidade próxima ao escore 13 da escala de 

percepção de esforço de Borg, e 10 minutos de volta à calma (Borg, 1998; Nakamura, et 

al., 2007). 

Os idosos foram orientados a manter suas atividades diárias, assim como não 

realizarem qualquer tipo de atividade física sistematizada durante o período de 

treinamento. As cargas iniciais nos diferentes exercícios foram estabelecidas com base 

nos resultados obtidos mediante a avaliação de repetições máximas (RM) e escala de 

esforço de Borg (Borg, 1998; Costa, & Fernandes, 2007). 
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O programa de treinamento resistido obedeceu à ordem alternada por segmento, 

composto por consistindo de nove exercícios, divididos entre grandes e pequenos 

grupamentos musculares, executados na seguinte ordem: crucifixo (peitoral); sentar e 

levantar da cadeira (quadríceps femoral); puxada frente (grande dorsal); tríceps pulley 

(tríceps braquial); panturrilha no leg press (gastrocnêmios); rosca na polia (bíceps 

braquial); adutor (adutora) e; extensores do quadril (extensora) (Costa, & Fernandes, 

2007; Silva, et al., 2008). Além disso, foram controladas todas as variáveis do 

movimento sendo estas: posição e postura; velocidade de execução; amplitude do 

movimento; volume e intensidade (Medicine, 2009). Todos os exercícios foram 

realizados em máquinas para condicionamento físico.  

Todos os exercícios foram realizados em três séries de 12 repetições máximas 

(RM), com intervalo de recuperação entre as séries em cada exercício de 60 a 90 

segundos e entre os exercícios de dois a três minutos (Medicine, 2009).  

 

 

Procedimento estatístico 

 

A análise de dados foi realizada com o auxílio do software SPSS 16.0. Para 

caracterização da amostra, foi utilizada a análise descritiva (média e desvio-padrão) e 

inferencial. As medidas de análise de variância ANOVAS foram com fatores-teste, 

tratadas como medidas repetidas e variáveis dependentes. Os valores dos testes de cada 

componente de capacidade funcional grupos (inativos e ativos) e os dois níveis da 

variável independente Tempo (momentos antes e após intervenção – pré- e pós-), além 

da interação entre essas duas variáveis (Grupo vs Tempo). O nível de significância 

adotado foi de 5%.  

 

 

Resultados  

 

Os 11 sujeitos do estudo, divididos em dois grupos (inativos e ativos), 

concluíram todas as avaliações e intervenções previstas.  
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A Tabela 1 mostra as características antropométricas da amostra e média dos 

participantes do presente estudo. A idade média dos participantes foi de idosos (67,64 + 

5,43 anos), com predominantemente do sexo feminino (81,8%). O índice de massa 

corporal (IMC) teve proporção na média (29,26 + 5,49 anos). 

 

 

Tabela 1. Características da amostra: médias e desvios-

padrão dos dados antropométricos dos participantes do 

presente estudo 

 

Variáveis Média Desvio-Padrão (±) 

Idade (anos) 67,64 5,43 

Peso (kg) 75,14 14,39 

Estatura (m) 1,60 0,07 

IMC (kg/m2) 29,26 5,49 

Notas: As medidas foram apresentadas em metros(m). As medidas foram apresentadas em quilogramas 

(kg). As medidas foram apresentadas em anos. As medidas foram apresentadas em quilogramas (kg) 

 

 

A Tabela 2 mostra os valores médios do teste de capacidade funcional antes 

(pré) e depois (pós) na intervenção proposto. Pôde-se observar que, ao comparar os 

resultados do pré- e pós-intervenção, houve redução significativa no tempo de execução 

do teste de caminhar tanto para o grupo ativo quanto para o inativo (p<0,013).  

Quanto ao teste de calçar as meias, após o término da intervenção do 

treinamento de força, ambos os grupos apresentaram diminuição significativa no tempo 

de desempenho do teste (p<0,017).  

Nos demais testes que compõem o conjunto da bateria da capacidade funcional 

não foram observados diferenças significativas, embora tenha havido melhora nos 

resultados de execução (Tabela 2). 
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Tabela 2. Médias e desvios-padrão para a bateria de testes de capacidade funcional antes (pré-) 

e depois (pós-) a participação no programa de intervenção proposto 

 
Pré- Pós- ANOVA 

Variáveis 
  

F p-valor 

Caminhar(min.) 

Ativos 

Inativos 

 

8,18(±0,61)aB 

8,67(±1,72)aB 

 

7,43(±0,60)aB 

8,23(±1,84)aB 

 

9,52 

 

0,013* 

Sentar e levantar(s) 

Ativos 

Inativos 

 

35,43(±3,63)aB 

37,37(±7,20)aB 

 

 

32,92(±3,97)aB 

36,65(± 5,53)aB 

 

 

2,58 

 

 

0,142 

 

Degraus(cm) 

Ativos 

Inativos 

 

47,50(±5,00)aB 

43,57(±15,99)aB 

 

 

51,25(±6,29)aB 

47,86(±10,74)aB 

 

 

 

3,36 

 

 

 

0,100 

 

Escadas(s) 

Ativos 

Inativos 

 

4,71(±0,80)aB 

6,28(±1,31)aB 

 

 

4,70(1,04)aB 

5,95(±1,29)aB 

 

 

3,01 

 

 

0,117 

 

Levantar do solo 

Ativos 

Inativos 

 

 

4,77(±1,20)aB 

6,23(±2,85)aB 

 

     

4,80(±0,97)aB 

6,04(±2,14)aB 

 

 

0,07 

 

 

 

0,792 

 

Habilidades 

manuais(s) 

Ativos 

Inativos 

 

18,65(±3,74)aB 

20,04(±4,18)aB 

 

 

16,86(±4,19)aB 

17,18(±4,48)aB 

 

 

 

1,92 

 

 

 

0,198 

 

Calçar meias(s) 

Ativos 

Inativos 

 

10,63(±4,37)aB 

10,25(±4,67) aB 

 

6,50(±1,77)aB 

8,30(±3,57)aB 

 

8,43 

 

 

0,017* 

 

Nota: As medidas foram apresentadas em segundos (s). As medidas foram apresentadas em minutos 

(min). As medidas foram apresentadas em centímetro (cm). * indicam diferença estatística, p≤0,05. 
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Discussão 

 

O presente estudo investigou os efeitos de um programa de treinamento da força 

nos testes que simulam atividades da vida diária em idosos institucionalizados. Os 

resultados mostraram melhora no tempo de desempenho em dois testes que avaliaram a 

capacidade funcional dos idosos (caminhar e calçar meias) após a participação em um 

programa de treinamento da força de curta duração, condizente com outros estudos 

(Guido, et al., 2010; Avlund, Schroll, Davidsen, Løvborg, & Rantanen, 1994;  

Gonçalves, Gurjão, & Gobbi, 2007; Hernandes, & Barros, 2004).  

Observou-se, no presente estudo, redução no tempo de execução no teste de 

caminhar tanto ativo quanto para inativo. Normalmente em estudos experimentais, os 

indivíduos ativos tendem a ter um maior aumento na resistência aeróbia (VO2máx), 

induzidos pelo TF quando comparados aos inativos. A melhora nesse indicador da 

aptidão física relacionada à saúde pode ser decorrente da redução da sensibilidade 

cardíaca provocado pelo aumento do débito cardíaco (Medicine, 2009).  

De fato, estudos têm mostrado que a variação entre 65% a 80% do RM é 

apontada como alternativa eficaz na melhoria da capacidade cardiorrespiratória (De 

Oliveira Assumpção, et al., 2008; Guido, et al.; 2010; Moura, et al, 2012). Nessa 

variação da carga, podem ocorrer ganhos positivos na aptidão aeróbia em indivíduos 

idosos, tal qual observado neste estudo. Convém destacar que, ao que tudo indica, se 

trata de uma tendência utilizar o treinamento de força nos programas de 

condicionamento físico na população idosa. 

O aumento no desempenho no teste de calçar meias, após a participação no 

programa do treinamento, ocorreu tanto para o ativo quanto para o inativo. As 

investigações científicas vêm mostrando que os ativos tendem a ter maiores ganhos na 

flexibilidade e coordenação motora com TF em idosos, quando comparados aos inativos 

(Avlund, et al., 1994;  Gonçalves, Gurjão, & Gobbi, 2007;  Hernandes, & Barros, 

2004). O fato de se observar essa diferença na melhora desses componentes da aptidão 

física relacionada à saúde entre esses grupos pode ser explicado pela alteração da 

síntese e degradação das fibras de colágeno em diferentes estruturas do sistema 

músculo-esquelético induzida pelo TF.  
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Assim, a diminuição na concentração das pontes cruzadas, sobretudo no tendão, 

facilita a extensibilidade, diminui as chances de ruptura e facilita a transmissão da força 

gerada pela musculatura para os ossos, aumentando a amplitude do movimento 

(Gosselin, et al., 1998; Kovanen, Suominen, & Heikkinen, 1984;  Guimarães, & 

Farinatti, 2005;  Roma, et al., 2013). Essa constatação reforça a tese de que o aumento 

na geração da força muscular pelos músculos treinados, assim como a redução na 

ativação dos músculos antagonistas ao movimento pode acarretar no aumento da 

amplitude de movimento. 

O presente estudo possui limitações. A primeira refere-se à melhora da 

capacidade funcional em indivíduos ativos que pode ser melhor observada em pessoas 

que realizam atividade física sistemática. Isso porque o aumento nos níveis da aptidão 

física está associado aos avanços mais significativos dos componentes da CF. Além 

disso, a arbitrariedade do instrumento da avaliação da capacidade funcional, adotado no 

presente estudo, deve ser vista com cautela, especialmente em comparações com 

estudos que investigaram esses componentes da CF. A falta de um grupo-controle e o 

tamanho da amostra reduzida podem dificultar generalizações e maiores inferências, 

não sendo possível ter certeza de que os resultados encontrados são, de fato, em resposta 

ao período de intervenção. Nesse sentido, destaca-se como ponto positivo o tipo de 

análise empregada, a qual permite detectar avanços isolados na aptidão física de um 

indivíduo. 

 

 

Conclusão 

 

A partir dos resultados observados, é possível identificar os efeitos do 

treinamento da força nos testes da capacidade funcional que simulam atividades da vida 

diária, sobretudo nos testes de caminhar e calçar meias. Esses achados reforçam a 

importância da incorporação regular do TF em programas de exercícios físicos, 

minimizando os efeitos deletérios do envelhecimento, assim como melhorando o 

desempenho das capacidades funcionais que são exigidas no cotidiano. Recomenda-se 

que futuras investigações possam considerar diferentes períodos de intervenção e, com o 

controle dos mecanismos fisiológicos, podendo, a partir daí, explicar tais adaptações. 
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