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TREINABILIDADE E IDADE

O TREINAMENTO COM EXERCÍCIOS APRIMORA AS RESPOSTAS 
FISIOLÓGICAS EM QUALQUER IDADE.

McARDLE, KATCH, KATCH (2011) 



VOVÓ ZILDA 104 ANOS



O TREINAMENTO 
COM EXERCÍCIOS 

APRIMORA AS 
RESPOSTAS 

FISIOLÓGICAS 
EM QUALQUER 

IDADE.



HOMEM DE 92 ANOS. ANTES (ESQ) E DEPOIS (DIR)

112 SEMANAS DE TRENAMENTO DE FORÇA

AUMENTO DE 44% NA ÁREA DE SECÇÃO TRANSVERSA

DE HARRIDGE (1999) 



CAPACIDADES MOTORAS

FORÇA MASSA ACELERAÇÃO

(2ª. Lei de Newton)



CAPACIDADES MOTORAS

FORÇA MUSCULAR

“a capacidade de superar ou opor-se a uma 
resistência por meio da atividade muscular”
(Platonov 2004)





MODELO DE ESTRUTURAÇÃO

(Schmidtbleicher, 1980)



CAPACIDADES MOTORAS

Excêntrica Isométrica Concêntrica

Ações Musculares



ALTERAÇÕES DA FORÇA COM A IDADE

• Homens e mulheres alcançam níveis de força 
mais altos entre os 20 e 40 anos.

• Período de área muscular de corte transversal 
maior.

(McArdle, Katch & Katch, 2016)



(McArdle, Katch & Katch, 2016)

ALTERAÇÕES DA FORÇA COM A IDADE



• Maior perda de força concêntrica do que 
excêntrica a partir da meia idade.

• Perda da força coincide com a perda de peso e 
doenças crônicas (AVC, diabetes, artrite, DC).

• A capacidade de geração de potência declina 
mais rapidamente que aquela para a força 
máxima.

(McArdle, Katch & Katch, 2016)

ALTERAÇÕES DA FORÇA COM A IDADE



• Declínios na força excêntrica começam mais 
tarde do que na força concêntrica.

• A perda da força começa em uma idade mais 
avançada para mulheres do que para homens

• A força dos braços para homens e mulheres 
deteriora-se mais lentamente que a força das 
pernas.

(McArdle, Katch & Katch, 2016)

ALTERAÇÕES DA FORÇA COM A IDADE







• O ritmo de declínio na potência muscular é 
semelhante em homens e mulheres

• A perda de força em idosos relaciona-se 
diretamente com a mobilidade diminuída e 
estado de aptidão

• Potencial para maior incidência de acidentes 
devido a fraqueza muscular, fadiga e equilíbrio 
precário. (McArdle, Katch & Katch, 2016)

ALTERAÇÕES DA FORÇA COM A IDADE



• DINAPENIA X SARCOPENIA

(McArdle, Katch & Katch, 2016)

ALTERAÇÕES DA FORÇA COM A IDADE

Área de corte transversal

Massa 

Função dos Músculos

Declínio de quase 40% 
de axônios medulares

Diminuição de 10% na 
velocidade de 
condução nervosa

Diminuição da 
Frequência de 
Estimulação

Diminuição da 
Sincronização das 
UM´s



CAMINHADA
X

FORÇA
MUSCULAR





CARGA DE TREINAMENTO

TREINAMENTO FUNCIONAL

EM IDOSOS

“É um estímulo 
capaz de provocar 
adaptações no 
organismo“(Zakharov,1992)



CARGA DE TREINAMENTO

• TREINAMENTO

• COMPETIÇÃO

• ESPECÍFICA

• NÃO ESPECÍFICA

CARÁTER

PEQUENA

MÉDIA

SUBMÁXIMA

MÁXIMA

GRANDEZA

CAPACIDADES 
MOTORAS ISOLADAS

COMPONENTES DA 
CARGA

ANAERÓBIO AERÓBIO

ORIENTAÇÃO



COMPONENTES DA CARGA DE TREINAMENTO

Intensidade

Volume

DensidadeFrequência

Duração





MÉTODOS DE TREINAMENTO

“Os Métodos de 
Treinamento 
representam a 
organização 
adequada da 
relação entre os 
componentes”
(Szmuchrowski, 1999)



MEIOS DE TREINAMENTO

Representa a 
combinação do exercício 
e do método utilizado. 
(Szmuchrowski, 2012)



MEIOS DE TREINAMENTO

• Desenvolvimento 
Capacidades 
Gerais

• Suporte para 
Adaptações 
Específicas

GERAIS

• Ponte entre Meio 
Geral e 
Específico

• Adaptações 
Direcionadas 
Modalidade

DIRECIONADOS

• Próprio de Cada 
Modalidade

• Aprimoramento 
Gesto Esportivo 
Específico

ESPECÍFICOS





TREINAMENTO FUNCIONAL?



TREINAMENTO FUNCIONAL?





SENESCÊNCIA

Processo de envelhecimento natural e saudável, sem comprometimento
da manutenção das necessidades básicas de vida como: alimentação,
locomoção, higiene e relacionamento interpessoal.

SENILIDADE

Processo de envelhecimento associado a diversas alterações decorrentes
de doenças crônicas como hipertensão arterial, diabetes, e maus hábitos
de vida, podendo gerar incapacidades funcionais, insuficiência dos órgãos
e até a morte.





(Cunha & Pinheiro., 2015)

Introdução

• Quedas: Passagem
não intencional
para o chão ou
outro nível inferior 
àquele em que a 
pessoa se 
encontra. (OMS) 



(Cunha & Pinheiro., 2015)

Introdução

• Quedas: 
escorregamento ou
tropeçamento que
resulta em
ferimentos
(World Health Organization)



(Cunha & Pinheiro., 2015)

Introdução

• Estima-se que 30% 
das pessoas com 
65 anos ou mais, 
caiam, pelo menos, 
uma vez por ano.



Artigo 2

(Cunha & Pinheiro., 2015)

Diminuição
da Força

dos reflexos

da 
flexibilidade

velocidade
marcha

acuidade
visual

Função
vestibular

O que leva o idoso à 
queda?



(Cunha & Pinheiro., 2015)

Risco de 
fraturas

Perda de 
confiança

Temor de 
novas quedas

Diminuição da 
mobilidade

Circulo vicioso

Diminuição
força, MMII

Isolamento
social

Consequências



(Cunha & Pinheiro., 2015)



TESTE PARA

AVALIAR O

RISCO DE 

QUEDAS



DICAS DE 

EXERCÍCIOS

PARA 

TREINAR O

EQUILÍBRIO







Dentre as alterações decorrentes do envelhecimento, 
pode-se destacar a redução da capacidade física e 
funcional do indivíduo que leva a alterações da marcha. 

(MOREIRA et al., 2013)



Começa quando o calcanhar do membro de referência tem 
contato com o solo e termina quando esse mesmo 

calcanhar tem contato novamente

CICLO DA MARCHA



ALTERAÇÕES DA MARCHA NA 3ª. IDADE

MULTIFATORIAIS

FISIOLÓGICOS

EMOCIONAIS



ALTERAÇÕES DA MARCHA NA 3ª. IDADE

FISIOLÓGICOS

ALTERAÇÕES POSTURAIS

EQUILÍBRIO

IMPULSOS SENSORIAIS

ROTAÇÃO PÉLVICA

MOBILIDADE ARTICULAR



ALTERAÇÕES DA MARCHA NA 3ª. IDADE

VELOCIDADE DA MARCHA

LARGURA DOS PASSOS

FASE BASE SUPORTE 
MAIOR

FASE DE BALANÇO 
MENOR



CONCLUSÃO

As pesquisas apontam que exercícios físicos regulares 
trazem importantes benefícios para a marcha e diminuição 

do risco de quedas
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