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Nos ultimos anos é notado que se tem havido um m@tomea expectativa de vida,
repercutindo num numero de pessoas pertencentesereeird idade (MATSUDO &
MATSUDO,1992).Porém sabe-se que o envelhecimergooénpanhado de uma série de alteragbes
fisioldégicas ocorridas no organismo,bem como peku@imento de doencas degenerativas advindo
de habitos de vida inadequados como tabagismot@medimentar incorreta,auséncia de atividade
fisica irregular,etc (FARO,LOURENCO &BARROS NETO9B).O envelhecimento € marcado por
um decréscimo de massa muscular e de forca, & gegti50 anos, essa queda torna-se ainda mais
acentuada e a perda de massa muscular pode chHgfdr @o volume muscular por década apds os 50
anos. A atrofia das fibras musculares leva a pgadaunidades motoras (FLECK & KRAMER,1999).
Isso pode ser um dos motivos por tantos acidenbesésticos ocorridos com os idosos. Esses
acidentes por muitas vezes causam lesfGes, em simiangraves. De acordo com ARAUJO
(2002)vérios outros estudos tem mostrado que cag@mécimento muscular dos idosos pode ser
minimizado e revertido por um treinamento que eveval realizacdo de exercicios para fortalecimento
muscular,muito embora ainda nédo estejam claramigetificadas as melhores estratégias de
treinamento fisico para essa finalidade.

Portanto este estudo terd como objetivo evidercianportancia do treinamento de forca na
melhoria das capacidades motoras dos individuoterdaira idade, bem como na manutencdo da
massa muscular e na sua ajuda no cotidiano.

Foram selecionados 30 idosos com idade minima denb6 e maxima de 65 anos. Todos
eram sedentarios e trouxeram consigo um atestadiiconde que estavam aptos a realizarem as
atividades fisicas que foram propostas por essed@sbDestes, 15 foram submetidos ao treinamento e
15 fizeram parte do grupo controle, estes ndo éaexu exercicio algum.O treinamento durou 8
semanas e foi feito 3 vezes por semana (segundegigarta-feira e sexta feira de cada semana do
treinamento).Cada sesséo de treinamento teve amdamente 50 minutos de duragdo. O teste
utilizado foi o de 1 RM,ou seja,o individuo posso@emo objetivo deslocar o peso na sua amplitude
total e a carga maxima foi aquela que cada um pledéocar apenas 1 vez.A carga utilizada no
comeco foi de 50% de uma 1 RM para o inicio dadsesk treinamento.O American College
recomenda 65% de 1 RM,mas por se tratar de indigidwe além de idosos sdo sedentarios essas
cargas foram administradas com uma carga um powi® leve para zelar pela saude dos idosos
submetidos ao treinamento.

Os individuos eram alongados antes e depois duatnginto. Logo ap0s o alongamento os
individuos faziam 20 minutos de esteira pra aquea®arpo antes de fazer o trabalho com pesos. Os

exercicios prescritos aos idosos do estudo forag:pless,mesa extensora e mesa flexora.Os



individuos realizavam 3 séries de 10 repeticoes pana exercicio. Para a andlise estatisticaifaide
comparacgdo entre as médias das cargas do prétep@snento utilizando o teste “t” de student para
amostras pareadas. E o nivel de significancia dddta de p<0,05.

Os resultados foram satisfatorios ,considerandohquee aumento significativo de for¢a nos
trés exercicios analisados.Na extensora houve umran médio de 27,9kg,na flexora 14,1kg e no leg
press o aumento foi de 36,5kg,quando comparadonsuragao inicial..Baseando-se nos resultados
encontrados,torna-se evidente a necessidade ds estudos que visem proporcionar beneficios na
qualidade de vida para a terceira idade,sendo sfudas anteriores apontam que o aumento de forca
diminui o risco de quedas e lesBes nessa faix@etar
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