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Resumo: O presente estudo tem como objetivo geral a busca de identificar os beneficios que traz a
pratica da musculacdo na terceira idade, além dos objetivos especificos que séo a verificacdo da
eficacia da musculagéo praticado pelos idosos, a observacao da importancia da pratica da musculacdo
em idosos e a analise do nivel de sedentarismo na vida dos idosos. Com isso, 0 estudo € uma pesquisa
bibliogréfica, sendo ela com método descritivo e com caracteristicas de um estudo qualitativo. Além
disso, foi realizado a leitura e selecéo de artigos cujo tema ligado com a musculacéo para idosos, tendo
como instrumento de coleta de dados as plataformas digitais como Google Académico e Scielo.
Conclui-se que o objetivo da pesquisa foi alcancado, sendo possivel afirmar que é preciso mais
pesquisas sobre o tema que tem grande importancia para os idosos e profissionais de Educacao Fisica.

Palavras-chave: Musculag&o. ldosos. Sedentarismo.

BODYBUILDING: BENEFITS AND IMPORTANCE OF THE PRACTICE OF
BODYBUILDING IN ELDERLY

Abstract: The present study has the general objective of seeking to identify the benefits that the practice
of bodybuilding in the elderly brings, in addition to the specific objectives that are the verification of the
effectiveness of bodybuilding practiced by the elderly, the observation of the importance of the practice
of bodybuilding in the elderly and the analysis of the level of sedentary lifestyle in the lives of the elderly.
With that, the study is a bibliographical research, being it with a descriptive method and with
characteristics of a qualitative study. In addition, articles were read and selected whose theme was
linked to bodybuilding for the elderly, using digital platforms such as Google Academic and Scielo as a
data collection instrument. It is concluded that the objective of the research was achieved, and it is
possible to state that more research is needed on the topic, which is of great importance for the elderly
and Physical Education professionals.

Keyword: Bodybuilding. Seniors. Sedentary lifestyle.

1 INTRODUCAO

A populacéo brasileira vem aumentando a cada dia e as causas disso é 0
aumento da evolucdo da medicina e mais descoberta sobre fatores que ajuda na

gualidade de vida proporcionando mais saude, a velhice comeca trazendo varias
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patolc};ias, perdendo massa muscular e com isso a diminui¢éo da forga, a mobilidade
e as flexibilidades dos ligamentos (ROCHA, 2013).

O profissional de Educacdo Fisica vai ser o responsavel para introduzir os tipos
de atividades fisicas para os idosos executar, ele também vai passar motivagéo e
importancia sobre a préatica dos exercicios fisicos, o profissional tem que saber
escolher os tipos de exercicios que respeite a capacidade fisica dessa populacéo, pois
0s exercicios fisicos tém que provocar prazer para a pessoa na executa como lazer e
ndo como uma obrigacdo (ROCHA, 2013).

Sedentarismo ampliam as alterac6es especificas da velhice, sendo uns dos
principais aliados nos declinios do organismo do idoso, ao longo do tempo os idosos
vao ficando restrito algumas atividades diarias, e € ai que a atividade fisica
principalmente a musculagéo vai ser muito importante para ameniza esses declinios
da vida (BENEDETTI; BENEDETTI, 2016).

Os exercicios resistido, ou também conhecido como exercicios contra a
resisténcia, eles sdo executados ndo somente com peso corporal e também com peso
externo, a musculacado é nome dado a essa modalidade que executado com peso,
uns doa efeito dessa musculagao vai ser o aumento de massa muscular e com isso o
ganho de forca (QUEIROZ; MUNARO, 2012).

A musculacdo serd essencial para qualquer individuo, principalmente para a
populacao idosas, uns dos beneficios da musculacdo em idosos vao ser aumento de
massa magra, flexibilidade equilibrio, melhorar o condicionamento fisico e mental, o
treinamento resistido vai ser uns dos melhores exercicios fisicos para a terceira idade,
mais o profissional de educacéo Fisica tem que ser bem capacitado para monta um
treino que respeite a capacidade fisica dos idosos, tem conhecimento sobre qual carga
passa para nao lesionar ou acontecer algum acidente com o aluno (INACIO, 2011).

O envelhecimento é visto como um declinio no organismo, acontecem varias
alterac6es, como a diminui¢do das funcdes celulares e metabdlicas, e com isso vai
influenciar na massa muscular, na 0ssea, nho sistema cardiorrespiratério, na
flexibilidade e também vai ter uma diminuicdo hormonais e neuronais.

Dessa forma, a pesquisa faz a seguinte indagacao: qual a relevancia da prética
da musculacdo para os idosos? Além disso a presente pesquisa € justificada por o

autor querer aprofundar os seus conhecimentos em forma de pesquisas e leituras de
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artigos sobre a musculagao para idosos, descobrindo os pontos principais abordados
na pesquisa como a importancia e os beneficios gerados pela pratica, além de
desenvolver na sua vida profissional sua capacidade de conhecimentos e praticas
para aplicacdo como profissional de Educacéo Fisica.

Para Liz e Andrade (2016), o treinamento resistido € uma modalidade mais
conhecida como musculacdo, essa pratica € formada por rotina de treinos, que vai
trabalhar especificamente a hipertrofia e com ela a for¢ca. Ainda segundo os autores,
uns dos exercicios que promove resultado mais rapido € a musculacéo.

A musculacéo vai acarretar outros beneficios além da forga muscular sendo
bem executado e com disciplina nas rotinas, sendo eles a melhora do
condicionamento fisico, reduzindo a chance de alguma patologia ou tratamentos
delas, reducédo da gordura acumulada e entre outros (QUEROZ; MUNARO, 2012).

Os profissionais de educacao fisica, que sdo responsaveis por orientar na
musculacéo, perceberam que ao longo do tempo foi mudando o perfil das pessoas
que praticam esta modalidade, no passado os individuos que procuravam essa
pratica, eram mais pessoas jovem principalmente homem, eles praticavam mais pela
estética. Mais atualmente o cenario mudou, e temos outros perfis de pessoas que
procuram essa pratica fisica, como mulheres, criancas, deficientes e idosos, com
objetivo além estética mais também como beneficios da saude, e ajudar no controle
das patologias do envelhecimento.

Ao contrario dos pensamentos de algumas pessoas a musculacdo nado é
sugerida s6 para a populacdao jovem que quer um corpo perfeito, o treinamento
resistido pode ser praticado pelos os idosos e adquirir varios beneficios como o ganho
de mdusculos, flexibilidade, equilibrio, a melhorar da condicdo fisica e mental. A
musculacdo é a modalidade citada sendo a melhor atividade fisica para os idosos
praticar, mas tem que ser bem orientada com um trabalho individualizado e
profissional preparados, que tenha conhecimento no controle das cargas para nao
causar muito impacto sobre as articulagdes (INACIO, 2011).

A musculagéo é cada vez mais aconselhado para a terceira idade, as pessoas
idosas tém a mesma capacidade de adaptacao fisiologica a essa modalidade se
comparando os individuos mais jovens. Para a populacdo idosa o treinamento

resistido é o melhor exercicio fisico quando si trata de qualidade de vida, oferecendo
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melhoras na capacidade funcional, qualificando os movimentos realizados no dia a
dia, a musculacéo vai promover ganho de forca no idoso que vai reduzir os acidentes
domicilia, maior equilibrio (PEDRO; AMORIM, 2008).

2 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo investiga os beneficios da musculagdo em pessoas da
terceira idade. A pesquisa € realizada a partir do método descritivo, através de artigos
cientificos pesquisados em bibliotecas digitais e plataformas online como o Google
Académico. Dessa forma é possivel identificar os conceitos dos principais pontos a
serem abordados, como a musculacao e sedentarismo em idosos.

A pesquisa descritiva, conforme Gil (2007) é uma analise em profundidade que
visa descrever, classificar e interpretar o objeto estudado. Utiliza técnicas mais
sistematizadas e rigorosas. Elas podem ir além da mera identificacdo de variaveis,
aproximando-se, nesse caso, da pesquisa explicativa, analisando detalhadamente
fatos e fenbmenos.

Além disso, para a pesquisa foi desenvolvido a caracteristica de estudo
qualitativo. A metodologia qualitativa pressupbe uma analise e interpretacdo de
aspectos mais profundos da complexidade do comportamento humano. “[...] fornece
andlise mais detalhada sobre investigacfes, habitos, atitudes e tendéncias de
comportamentos.” (MARCONI; LAKATOS, 2005, p. 269).

Dessa forma, é possivel caracterizar essa pesquisa como sendo uma pesquisa
bibliografica A pesquisa bibliografica, explica Gil (2007), contempla apenas material ja
elaborado, como livros e artigos cientificos, utilizando-se da contribuicdo de diversos
autores sobre certo assunto. A maioria dos estudos exige este procedimento, mas a
pesquisa bibliografica se resume a ele. Permite grande cobertura de informacdes e
conhecimento, sendo indispensavel em estudos que requeiram dados geograficos e
histéricos diversos, por exemplo.

Os dados foram coletados por meio de leituras em artigos que foram
selecionados de acordo com o tema que objetiva a pesquisa. Dessa forma, foi utilizado

como meio de ferramenta de pesquisa de artigos, a plataforma Google Académico, e
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nesse sentido foi seguido a ordem de antigos que foram: associagdo ao tema e data
de publicacao fazendo com que fosse alcancado o objetivo da pesquisa.

Além disso, a pesquisa teve como critério de inclusao a selecédo de 19 artigos
gue envolvem como assunto principal a musculacdo em idosos. Com isso a pesquisa
utilizou a leitura seletiva para meio de encontrar de forma mais facil atingir os objetivos
da pesquisa.

Para Lima e Mioto (2007), na leitura seletiva procura determinar o material que
de fato interessa, relacionando-o diretamente aos objetivos da pesquisa. Momento de
selecdo das informagcbes e/ou dados pertinentes e relevantes, quando séo

identificadas e descartadas as informacdes e/ou dados secundarios.

3 RESULTADOS

De acordo com o método de pesquisa bibliografia, foi importante destacar a
importancia da musculacao praticada pelos idosos, seus beneficios e associacédo ao
sedentarismo. Com isso, o estudo teve inicio com a pesquisa de artigos e literaturas
por meio dos acessos no Google Académico e Scientific Eletronic Library Online
(Scielo).

Apés as pesquisas realizadas, foi possivel evidenciar o quanto é indispenséavel
a leitura e explanagcédo sobre a musculacdo na terceira idade, principalmente em
artigos, levando em considerac&o a pouca disponibilidade de artigos sobre o tema. E
importante destacar também que para localizacédo de artigos, deu inicio com pesquisa
de palavras-chave que ap0s a localizacao foram baixados e separados em uma pasta
no OneDrive pessoal que em seguida foram lidos e analisados conforme o critério de
inclusao e excluséo.

A base de dados da pesquisa foram de (n=100) artigos cientificos, podendo
distribuir o nimero de achados da seguinte maneira: (n=78) 78(%) Google Académico
e (n=22) 22(%) Scielo. Dentre eles, foram removidos por motivo de nao esta
direcionado ao objetivo do presente estudo (n=20) 20(%) artigos; (n=5) 5(%) dos
achados estavam em lingua estrangeira, dificultando o entendimento; (n= 40) 40(%)
nao atendiam a problematica do presente artigo e (n=16) 16(%) dos achados

cientificos foram encontrados duplicados.
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Com isso, dentre os (n=100) artigos cientificos que foram encontrados (n=81)

81(%) foram descartados, sendo utilizados (n=19) 19(%) que atendiam aos critérios
de inclusdo e exclusdo, atendendo a problemética e facilitando o caminho para
atender o objetivo da pesquisa.

Em relacdo aos achados, é importante destacar os anos de publicacbes em
que observou que (n=19) 100(%) foram artigos cientificos publicados entre os anos
de 2006 ao ano 2018. Além disso, a referéncia da natureza dos 19 estudos
encontrados séo (n=10) 54(%) sendo qualitativo; (n=6) 35(%) quantitativo e (n=3) 11%
sendo quantitativo-qualitativo.

E de suma importancia ressaltar também a area de publicacdo dos 19 achados
cientificos que podem ser elencados que (n=18) 94(%) foram publicados na area de
Educacao Fisica e apenas (n=1) 6(%) foram encontrados em publicacdes da saude
em geral.

Por fim e ndo menos importante, dentre os 19 achados para a elaboragcédo da
pesquisa 37(%) relatou sobre o sedentarismo na terceira idade; 50(%) trouxe o0s
beneficios da pratica da musculagéo na terceira idade e 13(%) falou da importancia
do tema na vida dos idosos. Com isso, € possivel afirmar que os resultados da
pesquisa bibliografica foram satisfatérios quando foi possivel identificar os principais

pontos abordado em toda a pesquisa.

4 DISCUSSAO

A musculagéo sera de grande importancia na vida dos idosos pois vai prevenir
varias doencas sendo elas: obesidade, hipertensédo, artrite, colesterol, diabetes e
osteoporose, e outros beneficios vai ser aumentando a densidade 6ssea, massa
muscular, melhora a for¢a, equilibrio, coordenacdo dando mais capacidade para a
realizacdo das tarefas diarias com mais qualidades nos movimentos e sendo cada vez
independente dos seus familiares (OCARINO, 2006).

O individuo que pratica treinamento resistido vai ter consequentemente o seu
condicionamento fisico melhor e uma melhor aptidéo fisica, e com isso nos dando

mais autoestima na vida, com a pratica da musculacdo vai ter um aumento na

48 | Revista Ciéncia em Contexto, V.2, N.1, p. 43-52, maio 2022 - ISSN 2764-197X
Edicao eletrdnica em https://www.cienciaemcontexto.com/



https://www.cienciaemcontexto.com/

-aA -

on 0 Revista Ciéncia em Contexto

erxibmdade e 0 aumento de forca com isso a melhora das posturas dando mais
confianca (PINTO, 2008).

O atraso nos fatores do envelhecimento vai ser uns dos aspectos importantes
da musculacao fazendo com que o idoso tenha um maior bem estar, e por melhorar a
coordenacdo motora, equilibrio e reducdo na gordura corporal vai reduzir a dores
musculares (PINTO, 2008).

Dessa forma, pode-se confirmar que entre muitas vantagens que sao trazidas
com a pratica da musculacdo em idosos, € importante destacar a prevencédo de
doencas que consequentemente faz com que os idosos tenham uma melhor qualidade
de vida, além de ajudar na movimentagdo prevenido e recuperando 0os movimentos
(ROCHA, 2003).

Segundo uma pesquisa realizada por Coelho e Natalli (2013), 70% dos idosos
sdo sedentéarios por ndo praticarem nenhum tipo de atividade fisica. E ainda de acordo
com a pesquisa dos autores, o0 aumento do sedentarismo na terceira idade € um
assunto considerado preocupante, pois pode trazer varias consequéncias negativas
para a vida dos mesmos sendo elas: aumento de chance de ataques cardiacos, AVC,
cancer.

Nesse sentindo, os idosos ao procurarem um meio de sair do sedentarismo e
ir, por exemplo, a academia além de procurarem uma melhor qualidade de vida, eles
também buscam um meio de desperceber e relaxar por meio da socializacdo
(ALMEIDA, 2010). Ainda segundo ao autor, a pratica da musculacéo na terceira idade
€ importantissima de ser presente na vida dos idosos, por ajudar a sair da soliddo de
estar em casa, dando oportunidade de interacdo e uma vida ativa, tranquila e livre de
doencas.

Em contrapartida, Coelho e Natalli (2013) destaca que € indispensavel o
cuidado, atencdo e acompanhamento durante toda e qualquer atividade fisica
praticada por idosos, sendo esse acompanhamento por um profissional com profundo
conhecimento, considerando 0s riscos que acarretam na pratica da musculagéo e para
finalizar, é preciso a realizagdo de exames antes das praticas para ter mais seguranca

e diminuir os possiveis riscos.
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5 CONCLUSAO

De acordo com os dados coletados na presente pesquisa, foi possivel afirmar
que a musculacdo € uma modalidade de grande importancia na vida do idoso, pois
por meio dessa pratica que os idosos irdo ter varios beneficios para o seu bem estar,
e entre eles pode ser destacado o ganho de musculos e com isso o aumento da forca
melhorando as tarefas do dia a dia e diminuindo o risco de queda, o que acontece
com frequéncia com idosos nas suas proprias residéncias.

Além disso, a musculacdo também vai aumentar a flexibilidade, melhorando o
nivel dos movimentos e equilibrios, com isso a capacidade funcional vai ser melhor
dando mais confiancas aos idosos e deixando eles mais dependente sem precisar do
auxilio dos seus familiares.

A diminuicdo do nivel de gorduras corporal € outro dos muitos beneficios
garantidos pela pratica da musculacdo pelos idosos, levando em consideracado a
importancia do treinamento resistido, pois com reducdo da gordura vai amenizar e
controlar o risco de patologia que podem serem provocadas com o aumento da
gordura, doencas vasculares, cardiacas, diabete, entre outras.

E importante destacar a grande necessidade de ser tema de muitas pesquisas
de autores, pois por meio de leituras de artigos e analise do tema, os académicos e
até mesmos os idosos conseguem tracar e entender as estratégias e beneficios que
acarretam pele pratica da musculacéo pelos idosos.

Dessa forma, é de suma importancia o aumento de pesquisa sobre o tema
abordado levando em consideracdo o indispensavel conhecimento dos profissionais
de educacdo fisica sobre o mesmo, pois além de trazer inUmeras vantagens para o
dia a dia e a saude dos idosos, os académicos e profissionais também garantem para
si 0 aprofundamento sobre o tema e obtendo mais prioridade para se trabalhar a

musculacdo com o0s idosos.
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