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RESUMO

O exercicio resistido é o treinamento contra resisténcia, normalmente realizado com
a utilizacdo de pesos, e tem como beneficios a for¢ca e resisténcia muscular,
diminuicdo da gordura corporal, aumento da massa magra, desenvolvimento de
poténcia, melhora da aptiddo fisica e prevencdo de doencas. O objetivo desse
estudo foi analisar os beneficios que o treino resistido pode trazer para o publico da
terceira idade. Para realizar a pesquisa foi realizado um estudo transversal de
carater descritivo de analise quantitativa, com a aplicagcdo de um questionario com
10 perguntas referentes aos beneficios do treinamento resistido em 30 idosos de
ambos o0s sexos. Os resultados demonstraram que a maioria dos idosos que
praticam treinamento resistido, melhoraram em questdes de for¢a, estética, doencas
e com tudo, as percepc¢des dos beneficios que o mesmo pode trazer. Conclui-se que
o treinamento resistido em idosos pode sim trazer diversos beneficios, melhorando a
funcionalidade do idoso e sua qualidade de vida.

Palavras-chave: Educacéo Fisica. Idosos. Treinamento Resistido.



1 INTRODUCAO

A grande maioria dos jovens ndo se preocupam com sua saude no futuro e muitos
nao pensam ou ndo sabem que tudo que fazem em relacdo ao corpo e a mente
hoje, serdo refletidos quando chegarem a uma idade mais avancgada, se tornando
individuos idosos, sem contar as consequéncias que ja vem do proprio processo de
envelhecimento, como a perda de massa muscular, perda de forca, capacidade
funcional entre outros (ESTORCK et al., 2010).

O envelhecimento é visto como uma preocupacédo pelo homem em relacao
ao passar do tempo. Mesmo assim a sociedade néo aceita o envelhecimento, nao
se conformando com esse fenbmeno até a morte. A velhice desperta sentimentos
negativos, devido aos impactos causados por esse fendbmeno com o decorrer do
tempo (SOUZA et al., 2013)

A capacidade de gerar forca € um dos grandes problemas enfrentados
pelos idosos. A diminuicdo dessa capacidade, acaba acarretando um forte impacto
sobre o desempenho e a seguranca na realizacdo de atividades diarias. A
diminuicdo no ato de gerar forca tem sido conceituada como sarcopenia: (perda de
massa muscular) que acaba limitando a capacidade de realizar determinadas
atividades (SOUZA et al., 2013).

Quando se pensa em saude, logo se pensa em qualidade de vida. Ter
saude ndo quer dizer que o individuo tem uma boa qualidade de vida, pois depende
de diversos fatores que muitas vezes nem se aproximam da questao fisica atual. J&
quando se pensa em estética, podemos discutir que nem todo ser com um corpo
bem preparado fisicamente é saudavel, a estética nem sempre quer dizer um corpo
saudavel (BOCCHI, 2005).

O fortalecimento muscular é determinante para busca da independéncia. A
capacidade de gerar forca é o grande problema enfrentado pelos idosos, porém,
porém nao podem ser esquecidos os exercicios de flexibilidade e aerdbicos. A
atividade fisica para o idoso deve ter os objetivos de manter a capacidade funcional
geral, prevenir doencas, aprimorar o estado psicoldgico, e preservar a integridade
musculoesquelética (CASAGRANDE, 2006).



2 METODOLOGIA

2.1 Aspectos Eticos

O presente estudo foi submetido ao Comité de Etica da Faculdade de
Educacdo e Saude do Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB e aprovado:
CAAE 19506719.1.0000.0023, parecer n° 3.584.263. Para o registro dos dados os
participantes receberam informacdes referentes a pesquisa e assinaram termo de

consentimento de participacao e publicacdo dos resultados.

2.2 Amostra
Constituida de 30 idosos de ambos 0s sexos acima de 60 anos de idade que

sao praticantes do treinamento resistido

2.3 Métodos

Foi aplicado um questionario de 10 questdes ao total de 30 idosos acima de
60 anos, referentes aos beneficios que o treinamento resistido pode trazer dentro
das academias.

Para a coleta de dados foi entregque TCLE juntamente com o questionario.

Apbs o término da aplicagdo do questionario e a coleta das respostas, foram
feitas a junc@o dos dados coletados e os mesmos foram transformados em gréficos

para melhor interpretacédo e entendimento.

2.4 Andlise Estatistica

Para analise de dados foi utilizada estatistica descritiva com andalise de

frequéncia de respostas utilizando o programa BIOESTAT 5.0.

3 RESULTADOS

Na primeira questdo onde perguntava se a pratica de musculacéo trouxe

algum beneficio, 100% dos participantes responderam



Na segunda questéo, o gréfico representa se os participantes ja praticaram
algum outro treino de forca especifico sem ser musculacdo. Sendo que 87% dos

participantes responderam que néo e 13% responderam que sim.

- Praticantes de outros treinos de forca

* SIM = NAO

Na terceira questdo, o grafico representa se os participantes ja praticaram
gualquer outro tipo de exercicio sem ser musculacdo. Sendo que 23% responderam
que ndo e 77% responderam que sim. Entre eles, hidroginastica, corrida, spinning,

danca e pilates.

- Participantes de outros tipos de exercicio sem ser de forca.

=SIM = NAO



Na quarta questdo, o grafico representa se os participantes tem uma boa
alimentacdo. Sendo que 23% responderam nao e 77% responderam que sim.

- Participantes que tem uma boa alimentacao.

.

» SIM = NAO

Na quinta questao, todos os 100% participantes responderam que se sentem

mais dispostos depois de terem comecado a praticar musculagéo.

Na sexta questdo, todos os 100% participantes responderam que se sentem
mais fortes depois de terem comecado a praticar musculacao.

Na sétima questéo, o grafico representa se 0s participantes perderam peso
depois de terem comecado a praticar musculacdo. Sendo que 40% responderam

gue nédo e 60% responderam que sim.



- Participantes que perderam peso.

=SIM » NAO

Na oitava questdo, o gréafico representa se os participantes se livraram ou
melhoraram de alguma doenca depois de terem comecado a praticar musculacao.
Sendo que 27% responderam que ndo e 73% responderam que sim. Entre elas,

obesidade e hipertenséo.

- Participantes que se livraram ou melhoraram de doencas.

=SIM = NAO



Na nona questdo, o grafico representa se os participantes viram alguma
mudanca na estética depois de terem comecado a praticar musculacdo. Sendo que

20% responderam que né&o e 80% responderam que sim.

- Participantes que viram melhora estética.

=SIM = NAO

Na décima questao, todos os 30 participantes responderam que a pratica de

musculacdo nas academias tende a aumentar através de novos estudos.

4 DISCUSSAO

De acordo com Camara (2008), a musculacdo tem alcancado uma crescente
importancia através de novos estudos. Sendo realizada de forma segura e correta,
pode trazer diversos beneficios aos idosos, principalmente relacionados a prevengao
e cura de doencas, resultado este que vai de encontro com os achados na atual
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pesquisa, pois na questdo 1, todos os participantes responderam que o treinamento
resistido trouxeram-lhe beneficios.

O mesmo foi achado no estudo de Paiva, et al. (2012) onde conclui-se que o
treinamento resistido melhora a funcionalidade do idoso, evitando lesdes, doencas,
gerando forca e massa muscular, também indo de encontro com nossos estudos.

De acordo com Queiroz, Ciro Oliveira (2012), a utilizacdo de exercicios com
pesos, trazem resultados significativos no aumento de forca muscular e na auto
percepcdo de saude referida na terceira idade, resultado esse que também vai de
encontro com a atual pesquisa, pois na questao 6 referente ao aumento de forca
com a prética do treinamento resistido, 100% dos participantes responderam que se
sentem mais fortes depois de terem comecado a praticar musculacgao.

O mesmo pode ser visto no trabalho de Mariano, et al. (2013), onde é
apresentado que o treinamento resistido realizado acarretou aumento significativo de
forca muscular, promovendo saude, vitalidade, capacidade funcional e melhoria na
gualidade de vida em idosas.

Segundo Santos, et al. (2012) o treinamento resistido localizado, foi um
grande influenciador na oxidacdo lipidica pés treino, gasto caldrico e quedas
significativas no percentual de gordura e principalmente o aumento do EPOC depois
de treinos mais intensos com baixo intervalo, o que corrobora com resultados
achados nessa pesquisa onde na nona questdo, 40% responderam que nao
perderam peso e 60% responderam que sim.

De acordo com Terra, et al. (2008) o treinamento resistido trouxe beneficios
em relacdo a pressao arterial em idosas hipertensas, diminuindo a PAS, PAM e o
DP de repouso, podendo reduzir o risco de infarto agudo do miocardio e de doencas
coronarianas, resultado esse que vai de encontro com a atual pesquisa, pois na
oitava questéo, 27% responderam que nao se livraram ou melhoraram de alguma
doenca e 73% responderam que sim.

O mesmo pode ser constatado no estudo de Trindades e Raquel Bakalow
(2007), onde € apresentado que exercicios de resisténcia muscular podem ser
benéficos para idosos que apresentam osteoporose por conta do aumento da

densidade mineral 6ssea, com isso diminuindo os riscos de fraturas.
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5 CONCLUSAO

Foi possivel concluir no presente trabalho que o treinamento resistido em
idosos pode sim trazer diversos beneficios quando analisado os resultados, ja que
em todas as questdes a porcentagem de respostas “ndo”, ndo foram significativas. A
maioria da amostra mostrou ter desenvolvido varias qualidades depois de terem
comecado a praticar musculacao, principalmente nas questdes de ganho de forca
muscular, prevencao e cura de doencas.

Isso mostra a importancia do treino resistido em idosos que vem aumentando
cada vez mais nas academias, melhorando sua funcionalidade, saude e

principalmente qualidade de vida.
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resuliados com a literatura sobre o tema”®.
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blelaborar e apresentar os relatdnios parcials & final;

clagresentar dados solicitados pelo CEP ou pela COMEP a qualquer momenbo;

dimanter os dados da pesquisa em arquivi, flsico ou digital, sob sua guarda e responsabdidade,
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por um perieds de 5 anos apds o término da pesquisa;

elencaminhar os resultades da pesquisa para publicagio, com os devidos créditos aos pesquisadores
associados & a0 pessoal téonlco Integrante do projeto; &

fyjustificar fundamentadamenis, perante o CEF ou COMERP, internupgio do projeto ou a no publicacio dos
resuitados.

Observacio: Ao final da pesguisa enviar Relatdrio de Finalizagio da Pesquisa ao CEP. O emdo de relabirios
dewerd ocomer pela Plataforma Brasil, por melo de notificacio de evento.

Conclusdes ou Pendénclas e Lista de Insdequacdes:
A pesquisa encontra-se apta & inicer & coleta de dados.

Consideragbes Finals a critério do CEP:

Protocolo previamente avallado, com parecer n. 3.584_263/18, tendo side homologado na 15 Reunido
Ordingria do CEP-UnICEUB do ano, em 08 de setembro de 2019,

Este parecer fol elaborado baseado nos documentos abalxo relaclonados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacso

Informagtes Dasicas| PE_IM _BASICAS DO P | 21082019 Aceito

doProieto _ IROJETO J418320pdf 1 205750 1

TCLE / Termos de | TCLE. pdf 210883019 |Renata Aparecida Acsito

Aasentimento | 20:57:19 |Ekas Dantas

Justificativa de

LAusingia -

Progeio Detalnado | | projetodetalnadoHiago. pdf 210883019 |Renata Aparecida Acsito

Brochura 20:57:08 |Ekas Dantas

 Investoadar

Folha de Rosto FOLHADEROSTO pof 210883019 |Renata Aparecida Acsito
20:56:15 | Ekas Dantas

Siuacio do Parecer:
Aprovado

Mecessita Apreciscio da CONEP:
Mao
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BRASILLA, 18 de Setembro de 2019

Agsinado por:

Marilia de Queiroz Dias Jacome
(Coordenadona))
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APENDICE - Questionario Adaptado

Questionario
1 — Vocé acha que a prética da musculacéo te trouxe algum beneficio?

()SIM () NAO

2 — Vocé ja praticou algum tipo de treinamento de forca especifico sem ser
musculagao?
( ) SIM Qual
(  )NAO

3 — Vocé pratica algum outro tipo de exercicio?
( ) SIM Qual
(  )NAO

4 — Vocé tem uma boa alimentagcéao?

()SIM ()NAO

5 — Vocé se sente mais disposto depois de ter comecado a praticar musculacao?
()SIM ()NAO

6 — Vocé se sente mais forte depois de ter comecado a praticar musculacédo?
()SIM ()NAO

7 — Vocé perdeu peso depois de ter comecgado a praticar musculagao?

()SIM ()NAO

8 — Vocé se livrou ou melhorou de alguma doenca com o treino de musculacédo?
()SIM ()NAO

9 — Vocé viu alguma mudanca na sua estética com a musculacédo?

()SIM ()NAO

10 — Vocé acha que a pratica de musculacdo nas academias tende aumentar

através de novos estudos?
()SIM ()NAO



