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Resumo -  Objetivo: Relacionar o treinamento de força como parâmetro de controle da sarcopenia. 
Método: Revisão bibliográfica teórica, pesquisa qualitativa por bases de dados. Resultados: O 
estudo conseguiu abordar artigos que apresentaram aumento da força muscular de até 65,2% nos 
membros inferiores e 32,6% nos membros superiores compondo relações positivas no teste de 
sentar e levantar e autopercepção de saúde em idosas, entre outros métodos de avaliação 
observados. Conclusões: O estudo conclui que o treinamento de força é um parâmetro que se 
periodizado e realizado com acompanhamento profissional é bastante efetivo no quadro de 
sarcopenia com o ganho de força muscular. E sugere-se estudos mais longevos para identificar 
outros parâmetros como ganho de massa muscular esquelética com o treinamento de força.  
Palavras chaves: Idosos. Treinamento de força. Sarcopenia. 

 
Abstract:– Objective: To relate strength training as a parameter for controlling sarcopenia. Method: 
Theoretical bibliographic review, qualitative research using databases. Results: The study managed to 
address articles that showed na increase in muscle strength of up to 65.2% in the lower and upper limbs, 
32.6% positive relationships in the sitting and standing test, self-perception of health in elderly women. 
Conclusions: The study concludes that strength training is a parameter that, if periodized and carried 
out with professional supervision, is quite effective in the setting of sarcopenia with the gain in muscle 
strength. And longer-term studies are suggested to identify other parameters such as gain in skeletal 
muscle mass with strength training. 
Keywords: Elderly. Strength training. Sarcopenia. 
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1 INTRODUÇÃO 
 

A sarcopenia trata-se de um processo fisiológico que acomete os seres 

humanos ao longo dos anos de vida, na qual a musculatura esquelética sofre perda 

significativa e gradual de massa muscular, a medida que o indivíduo envelhece. Em 

idosos esse processo leva a falta de força e equilíbrio, gerando quedas e qualidade 

de vida limitada à algumas restrições no dia a dia pela falta de força muscular. Entre 

os 50 e 60 anos, a força muscular reduz em 1,5% e a massa muscular reduz em 12% 

nessa mesma faixa etária (Cruz-Jentoft et al., 2010). 

De fato, não há tratamento que supere os efeitos do exercício físico sobre a 

sarcopenia. Neste cenário, o treinamento de força é considerado como parte integral 

do condicionamento físico nas pessoas idosas como estratégia para melhorar a força 

e a massa muscular que ficam comprometidas pelo processo de envelhecimento 

(Arboleda et al., 2014 apud Faria, 2020). 

O treinamento de força tem apresentado diversos benefícios e melhoras para 

a sarcopenia, dentre elas o aumento da força, flexibilidade, massa e densidade 

muscular, modelação postural e a coordenação, influenciando diretamente no dia a 

dia do idoso, nas atividades diárias entregando uma melhor qualidade de vida e 

melhora do sono. (Aguiar et al, 2014) 

O treinamento de força através da alta sobrecarga, tem resultados bastantes 

positivos quando olhamos para o contexto da sarcopenia, os ganhos concretos de 

massa muscular e a manutenção da massa através das adaptações fisiológicas que 

ocorrem com a intensidade do exercício que seria a sobrecarga, são bastante eficazes 

na desaceleração da condição sarcopênica. (Nogueira et al, 2007 apud Barros, 2016). 

O objetivo do seguinte estudo é relacionar o treinamento de força como 

parâmetro de controle para a sarcopenia em idosos. Mais especificamente identificar 

a influência do aumento da força muscular para melhorar as capacidades funcionais 

e qualidade de vida dos indivíduos. 

A população idosa tem crescido exponencialmente nos últimos anos e 

necessita cada vez mais da nossa  intervenção para ajudá-los a ter uma maior 

longevidade, e  é de suma importância  ser estudado e discutido temáticas que 

colocam em ênfase essa importância e preocupação com os idosos principalmente 

em relação a sarcopenia que é algo inevitável a não ser com a prática do treinamento 

resistido sendo uma via mais saudável de intervenção. Segundo a OMS até 2025 aqui 
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no Brasil, pode haver um aumento de  até  32 milhões de idosos sendo que o Brasil é 

listado como o 6° país que tem a maior taxa de idosos na população (Píccoli et al., 

2011 apud  Barros, 2016). 

O estudo é uma pesquisa de natureza qualitativa, de revisão bibliográfica 

teórica onde se encaixa na linha de pesquisa de Ciências do Esporte e Saúde na área 

da educação física. 

 
2 MATERIAL E MÉTODO 

 
2.1 O tema selecionado se encaixa na linha de pesquisa em Educação Física 

relacionada com Ciências do Esporte e Saúde – CES. O contexto analisado em 

questão trata-se do treinamento de força que é uma vertente relacionada a área.  

 
Na Linha de Pesquisa em Ciências do Esporte e Saúde – CES os objetos de 
estudos configurarão-se em temáticas relacionadas com o treinamento de 
força, o esporte e a relação com a saúde, o desenvolvimento do fitness e 
wellness, as atividades relacionadas aos diferentes grupos portadores de 
necessidades especiais, assim como, o desenvolvimento motor nas diversas 
faixas etárias e as influências biopsicossociais sobre as pessoas que não 
praticam exercícios (NEPEF, 2014, p. 4). 

 
A pesquisa se classifica como de natureza qualitativa onde o pesquisador 

realiza a síntese dos dados coletados com base na interpretação própria do conteúdo. 

A pesquisa se classifica como de natureza qualitativa onde o pesquisador realiza a 

síntese dos dados coletados com base na interpretação própria do conteúdo. A 

pesquisa qualitativa ou naturalística, segundo Bodgan e Biklen (1982), envolve a 

obtenção de dados descritivos, obtidos no contato direto do pesquisador com a 

situação estudada, enfatiza mais o processo do que o produto e se preocupa em 

retratar a perspectiva dos participantes (Lüdke; André, 2014, p.14). 

 Segundo Marconi e Lakatos (2007), a pesquisa bibliográfica é aquela que 

abrange toda bibliografia já publicada em relação ao tema pesquisado, levando em 

conta o tema do estudo aqui presente, publicações relacionadas ao treinamento de 

força como parâmetro de controle para a sarcopenia. 

 

2.2 Técnica: teórica de revisão bibliográfica 

Piovesan e Temporini (1995) explicam que a pesquisa exploratória como 

recurso metodológico tem a finalidade de melhor adequar o instrumento de medida a 

realidade de que se pretende conhecer, tirando a conclusão de que o comportamento 
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humano é melhor compreendido no contexto social onde ocorre, aumentando o grau 

de objetividade da própria pesquisa, tornando-a mais apropriada com a realidade. No 

caso do estudo enfatizado aqui o treinamento de força relacionado ao controle da 

sarcopenia. 

A pesquisa foi realizada por base de dados, selecionando artigos e 

monografias por meio do Google acadêmico, PUBMED – (U.S National Library of 

Medicine), SCIELO – (Scientific Eletronic Library Online) relacionadas ao tema, e 

sendo assim utilizados aqui os dados específicos com a temática e descartando 

arquivos não correlacionados ou de conteúdo superficial. Foram utilizadas as 

palavras-chave: Sarcopenia, treinamento de força e idosos com idioma principal o 

Português-BR.  

 

3. RESULTADOS 

 

Estudo

s  

Autor/ano Objetivo  Amostr

a  

Método  Resultados  Conclusão  

1 Silva et al 
(2006) 

Verificar o 
efeito do 
treinamento 
com pesos, 
prescrito por 
zona de 
repetições 
máximas, 
sobre a 
composição 
corporal e a 
força muscular 
em idosas. 

30 
mulhere
s com 
mais de 
50 
anos. 

Protocolo do 
ACSM. A 
intensidade na 
zona de RM (10 
a 12 RM); e não 
ao percentual 
de 1-RM. 

Os membros 
inferiores 
apresentara
m um maior 
ganho. 

Aumentos 
significativo
s nos níveis 
de força 
muscular 
máxima 
flexão e 
extensão de 
cotovelo. 

2 Schumm et 
al (2018) 

Determinar o 
efeito do treino 
de força e de 
equilíbrio no 
teste sentar e 
levantar, em 
idosos.  

33 
idosos 
com 
idade 
igual ou 
superior 
à 60 
anos. 

Ensaio clínico 
randomizado, 
com os 3 
grupos: força, 
controle e 
equilíbrio.  

Todos os 
grupos 
apresentara
m melhora 
no teste 
STS30, 
sendo de 
15% para o 
GF, 16% 
para o GE e 
8% para o 
GC.  

A 
cinesioterap
ia 
influenciou 
de maneira 
positiva o 
desempenh
o no teste 
sentar 
levantar dos 
idosos. 

3 Lima et al 
(2012) 

Comparar dois 
métodos de 
avaliação de 
força muscular 
após 
programa de 
TF em idosas. 

61 
idosos, 
com 
idade 
média 
66,8 
anos. 

Teste de 1RM e 
trabalhando 
progressivame
nte a partir de 
60% de 1RM. 

+ verificados 
por meio da 
1RM tiveram 
maior 
magnitude 
(54,7% vs. 

Métodos 
apresentara
m uma 
correlação 
entre si, 
sobretudo, 
ao final do 
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16,7% no 
isocinético). 

protocolo de 
treinamento
. 

4 GONÇALV
ES 
(2013) 

Estudar o 
treinamento 
físico 
combinado 
nas variáveis 
da 
composição 
corporal, 
capacidade 
funcional. 

24 
idosos 
obesos. 

Indivíduos 
destreinados 
por 60 dias, 
realizaram 
treinamento 
combinado e 
várias 
avaliações.  

+ força 
MMSS 
32,67% na 
16° semana. 
+ força MMII 
de 65,24% 
na 16° 
semana. + 
de 5,01% de 
massa 
magra. 

+ efeitos  
nos 
sistemas 
fisiológicos 
pelo 
treinamento 
isolado, 
com 
exercícios 
de força 
muscular.  

5 Queiroz e 
Munaro 
(2012) 

 Analisar os 
efeitos de um 
programa de 
treinamento 
com pesos 
sobre a força 
muscular e a 
autopercepçã
o de saúde. 

18 
idosas 
de 
idade 
média 
68,7 
anos. 

Foi realizado 
teste de 1RM, e 
trabalhado a 
progressão de 
carga a cada 
semana. 

Aumento de 
17,7% na 
relação TF  e 
autopercepç
ão de saúde 
das idosas e 
houve 
aumento de 
força. 

TF 
apresentou 
melhoras na 
saúde e 
força 
muscular 
das idosas 
acima de 60 
anos de 
idade. 

6 Pícoli TS, de 
Figueiredo 
LL, Patrizzi 
LJ (2011) 

Avaliar a força 
muscular no 
processo de 
envelheciment
o. 

11 a 18 
anos 
G1, 20 
a 26 
anos 
G2, 45 
a 60 
anos 
G3 e de 
66 a 82 
anos 
G4. 

Foi realizada 
avaliação de 
testes de 
capacidades 
funcionais. 

Observada a 
crescente 
capacidade 
fisiológica 
aumentada 
G1 e G2 e a 
diminuição 
dessas 
capacidades 
nos 
gruposG3 E 
G4 

A 
diminuição 
da força 
muscular 
apresenta 
variações 
músculos 
do 
abdômen, 
MMIIS e 
MMSS. 

7 Santos 
(2018) 

Mensurar os 
efeitos do TR 
sobre a 
capacidade 
funcional e os 
níveis de força 
em idosas 

10 
idosas 
com 
média 
de 
idade 
68,10 
anos. 

Sessões de 60 
minutos, 7 
exercícios com 
70% à 80% de 
1RM por 12 
semanas. 

+ de 37% na 
força 
isométrica, + 
de 22% nas 
fibras tipo 2. 
Eficiente 
para 
sarcopenia.  

Eficaz no 
aumento da 
força e 
massa 
muscular. 

 

Legenda: + = positivo/aumentou; 
MMIIS= membros inferiores;  

MMSS= membros superiores; 
TF e TR: treinamento de força/resistido. 

 
 

3.1 DESCRIÇÃO DOS ESTUDOS: 
 

Segundo o estudo de Silva et al (2006) realizado com trinta idosas de média 

61,1 anos de idade, com o objetivo de executar exercícios com pesos por zona de 

repetição máxima em três sessões semanais sendo utilizado teste de 1RM 

inicialmente, as sessões consistiam na ideia de manter uma zona de repetições entre 
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10-12 durante 12 semanas com duração estimada de 40 minutos. O tempo de 

recuperação entre as séries e exercícios foi de dois minutos. Como resultados foram 

identificados especificamente aumento de força muscular geral em todos os 

grupamentos musculares trabalhados e observa-se que o período da amostra não é 

significativo para aumento da massa magra, observando que estudos futuros com 

maior tempo de exposição possam trazer tais parâmetros.  

No estudo de Schumm et al (2018) foram realizados testes iniciais como: 

anamnese, avaliação da funcionalidade, e avaliação cognitiva. Exercícios foram feitos 

de forma progressiva, começando com peso de 80% de 1RM, 2x15 repetições. Foram 

realizadas duas sessões semanais em grupo, com duração de 60 minutos, durante 

oito semanas. A intervenção contou com exercícios de aquecimento, treino de força, 

alongamento e relaxamento para o Grupo força e aquecimento, treino de equilíbrio, 

alongamento e relaxamento para o Grupo Equilíbrio. Como resultados pode ser 

observado que todos os grupos apresentaram melhora no teste Sentar e levantar, 

sendo de 15% para o Grupo Força, 16% para o Grupo Equilíbrio, e 8% para o Grupo 

Controle. 

O estudo de Lima et al (2012) com 61 idosos média de idade 66,8 anos, 

comparou dois métodos de treinamento em um programa com duração de 24 

semanas. Os exercícios contemplaram os principais grupos musculares. A Força 

muscular dos extensores do joelho foi avaliada pelo teste da repetição máxima (1RM) 

e pelo dinamômetro isocinético (60º) antes e após o treinamento de força. Aplicou-se 

uma ANOVA 2X2 para comparar os métodos e a Força muscular após o programa de 

Treinamento de força. Como resultados observou-se que força muscular aumentou 

significativamente após a intervenção, em ambos os métodos, o método 1RM teve 

aumento de 57,7%, método isocinético 16,7% de magnitude na comparação.  

Segundo o estudo de Gonçalves (2013) que buscou utilizar o método de 

treinamento físico combinado para observar variáveis na composição corporal e 

capacidade funcional em 24 idosos obesos durante 16 semanas, o protocolo de 

treinamento combinado contou com treinamento resistido, alongamento, 

aquecimento, aeróbico e volta a calma. Ao final dele se observou aumento da força 

muscular de membros inferiores (65,2%) e superiores (32,6%), aumento da potencia 

aeróbia (27,5%), redução da massa corporal total (1,4%), redução da massa gorda 

(9,7%), aumento da massa magra (5%), redução de RCQ (17%), redução da pressão 

arterial sistólica (7,3%), pressão arterial média (9,8%) e duplo produto (13,8%).  
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No artigo de Queiroz e Munaro (2012) onde contou com 18 idosas média  de 

idade 68,7 anos que buscava observar o efeito do treinamento com peso no ganho de 

força muscular e autopercepção de saúde, foi realizado o treinamento em duas 

sessões semanais, realizando teste de 1RM para utilização de progressão de carga, 

sendo compostas de duas séries de 10 repetições para cada um dos exercícios, 

variando de 50% a 70% de 1RM com duração de oito semanas. Exercícios realizados 

foram supino reto, flexão de cotovelo e extensão de cotovelo) e dois para membros 

inferiores (leg-press e cadeira extensora). Observado no estudo aumento de força 

muscular significativa, as idosas também relataram autopercepção de saúde. 

Estudo de Pícoli, Figueiredo, Patrizzi (2011), com o objetivo de avaliar a força 

muscular no processo de envelhecimento, foi realizado com 48 indivíduos onde foram 

divididos em quatro grupos de acordo com a faixa etária: (G1) 11 a 18 anos, (G2) 20 

a 26 anos, (G3) 45 a 60 anos e (G4) 66-82 anos.    Foi observado aumento da força 

muscular com o avançar da idade (G1, G2 e G3) e diminuição da força muscular no 

G4 quando comparado com o G3, na sexta década de vida os indivíduos 

apresentaram queda de massa e força muscular apresentando variações em cada 

musculatura, por exemplo o músculo do abdômen, membros superiores, membros 

inferiores tiveram variações onde comprovam na prática a ação da sarcopenia em 

idosos. 

O estudo de Santos (2018) teve como objetivo mensurar os níveis de força 

muscular em idosas e observar os efeitos na capacidade funcional por meio do 

treinamento de força, em uma amostra composta por 10 idosas em 12 semanas do 

programa de treinamento de força (três vezes/semana; duração de 60 minutos, com 

intensidade de 70%-80% de 1RM). Cada sessão consistiu de sete exercícios (Puxada 

frente, Remada baixa, Supino articulado, Leg press 180º, Cadeira extensora, 

Agachamento com halteres e Abdominal Crunch). O programa se mostrou efetivo 

tanto no aumento de força muscular quanto na dinâmica e melhora das capacidades 

funcionais, gerando um aumento de 37% de força muscular isométrica, aumento de 

22% de fibras tipo 2. 

 
4 DISCUSSÃO 
 

Os estudos mostram a eficiência do treinamento de força em relação ao ganho 

de força muscular assim como aponta o artigo de Silva et al 2006. O estudo de 
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Schumm (2018), traz também melhoras como por exemplo no teste de sentar e 

levantar observando um aumento de 15% no grupo que executou o treinamento de 

força. Outra observação que mostra evolução em relação ao aumento de força é no 

estudo de Santos (2018) que em 12 semanas houve aumento de 37% de força 

muscular isométrica e 22% no aumento das fibras tipo 2 e o aumento de força em 

geral nos grupamentos musculares trabalhados, parâmetros como melhoras na 

capacidade funcional também foram incrementadas. 

A sarcopenia é uma condição que todo o indivíduo vai enfrentar e os efeitos 

dela aumentam consideravelmente principalmente na sexta década de vida do ser 

humano, assim como o estudo de Pícoli , Figueiredo , Patrizzi  (2011) nos traz todo 

esse processo. 

 
5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

 Sugere-se mais estudos experimentais sobre a temática devido a dificuldade 

para contar com estudos recentes, a abordagem aumento de massa muscular com o 

treinamento de força foi encontrada nos estudos com graus pouco significativos sendo 

oportuno estudos mais longevos para se obter resultados mais significativos quanto 

ao aumento de massa muscular esquelética com o treinamento de força.  Conclui-se 

que o treinamento de força é um parâmetro que se periodizado e realizado com 

acompanhamento profissional é bastante efetivo no quadro de sarcopenia com o 

ganho de força muscular. 
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