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Resumo:

A pesquisa objetivou analisar a importancia do treinamento de forga muscular no
combate a queda em idosos e a importancia da gestao esportiva, através de revisao
bibliografica entender como o treino de for¢ca pode ajudar a prevencéao de quedas e
com uma gestao esportiva com programas de atividade fisica voltada para a faixa
etaria pode ser eficaz nesse resultado, com profissionais qualificados, gestores,
educador fisico, infraestrutura, ambiente acessivel, pode trazer de volta, qualidade
de vida, autonomia, pertencimento, inclusdo e convivio social para os idosos.

Palavras-chave: Treinamento de forca. Quedas em idosos. Gestdo esportiva.
Envelhecimento saudavel.

Abstract:

This research aimed to analyze the importance of muscle strength training in
combating falls in the elderly and the importance of sports management, through a
literature review, to understand how strength training can help prevent falls and how
sports management with physical activity programs geared towards this age group
can be effective in this result. With qualified professionals, managers, physical
education instructors, infrastructure, and an accessible environment, it can bring
back quality of life, autonomy, belonging, inclusion, and social interaction for the
elderly.

Keywords: Strength training. Falls in the elderly. Sports organization. Healthy aging.

Introducgao

O envelhecimento é uma fase natural do ser humano, é uma perda
progressiva de algumas fungbes motoras e sensoriais e consequentemente possivel
aumento de doencas no decorrer do envelhecimento (Medeiros et. al. 2010).

A populagao idosa vem aumentando progressivamente de forma rapida, tanto

no Brasil como em outros paises, mas as condicbes necessarias para uma
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qualidade de vida e recursos de servigcos de saude, ndo estdo acompanhando esse
aumento, boa parte da populagdo necessita de tratamento prolongado e
intervengdes caras, devido a doengas que ocorrem no processo de envelhecimento
(Cervato et.al. 2005).

Para Sousa e Metzner (2013), algumas mudangas drasticas vao ocorrendo
€m Nnosso organismo como: movimentos do corpo mais lento, as articulagbes vao
perdendo mobilidade e elasticidade, ossos fracos, entre outras patologias.

O envelhecimento tem uma caracteristica significativa que € o declinio das
capacidades funcionais, esse tipo de declinio faz com que o idoso tenha perda de
sua autonomia (Moraes, Gagliardi, 2012).

Ainda de acordo com o autor, essas perdas progressivas das capacidades
funcionais acabam deixando os idosos incapazes de realizarem ha simples tarefas
do dia-a-dia, tornando-se dependentes de seus familiares ou os que os cercam, e
assim acabam se sentindo pessoas inuteis.

As capacidades fisicas no decorrer do envelhecimento ocorrem um declinio
na perda de forca muscular, agilidade, flexibilidade, coordenagao motora e equilibrio,
pois séo perdas fisioldgicas (Déa et. al., 2016).

Para o idoso ao pensar em funcionalidade é executar tarefas simples, ter
autonomia, capacidade de decidir e delegar fungdes, sem a necessidade de pedir
ajuda (Gasparotto, 2014).

No envelhecimento o idoso vai perdendo massa muscular, densidade 6ssea,
aspectos que vao refletir no andar, na postura, no equilibrio fatores que possibilitam
a queda. A queda nao tem uma definigdo padronizada pelos estudiosos, pdde-se
decorrente de um tropecgo, um escorregao ou simplesmente o resultado da mudanca
de dire¢ao do individuo podendo ser no mesmo nivel ou no nivel abaixo (Gasparotto,
2014).

A queda esta relacionada a fragilidade, dependéncia, institucionalizacdo e
morte. Considerada um problema de saude publica estando relacionada a um
numero elevada de altas taxas de morbimortalidade.

Em relacdo a ocorréncia de queda no Brasil é aproximadamente de 30% -
40% dos idosos que caem ao menos uma vez por ano, ja 11% caem de forma
recorrente. Essas incidéncias aumentam a partir dos 75 anos, e as mulheres tem um

maior risco de queda entre os homens (Oliveira, 2014).



Gasparotto (2014) relaciona o perfil dos idosos que tem um indice maior de
quedas que sao: insuficiéncia coronaria, osteoporose, entre outras, a diabetes
mellitus tem um déficit neuromusculares entre outras complicagdes farmacoldgicas,
essa doenca tem sido referenciada como de risco de quedas.

De acordo com o autor a osteoporose deixa as estruturas ésseas menos
compactas e mais porosas, considerando assim um grau avangado de densidade
Ossea, tendo um risco em relagao a quedas e o risco de gerar fraturas é maior.

As atividades simples do dia-a-dia dependem de for¢ca muscular, e decorrente
ao envelhecimento essas capacidades funcionais vao enfraquecendo durante os
anos, e essa falta de forgca muscular faz com que o individuo seja impedido de
realizar um simples sentar e levantar de uma cadeira, carregar uma sacola e tem um
maior risco de queda (Estorck et. al. 2012).

De acordo com Lima e Vasconcelos (2003), ao fazer exercicios fisicos
regulares o idoso reduz pela metade a perda de massa Ossea.

Ja para Santos e Amorim (2002), através do exercicio fisico tem esse
aumento da massa Ossea e também o aumento da forgca muscular, melhorando
assim a coordenacdo motora e a flexibilidade, diminuindo o risco de queda em
idosos.

Para Matsudo et. Al. (2001) que além da escolha de atividade aerdbia ou
treinamento de forga muscular, para o individuo que esta envelhecendo ambos dao
resultados e ainda podem incorporar exercicios de flexibilidade e equilibrio.

O treinamento de forga trabalha a forca muscular que € uma capacidade
importante para a qualidade de vida do idoso, restabelecem o equilibrio e fortalece
0s musculos responsaveis pela movimentacdo e para isso é preciso ter forca,
diminuindo assim o risco de quedas, melhora na postura, no equilibrio e também traz
beneficios psicoldgicos, melhorando a autoestima, novas amizades, entre outros
(Calvinho e Lira, 2012).

Dessa forma, a promocdo de estratégias voltadas a manutencdo da
capacidade funcional torna-se essencial para garantir qualidade de vida e
independéncia nessa populacao.

Entre tudo, para que os beneficios sejam bem sucedidos, as atividades tem
que ser realizadas de maneira segura, através de uma organizacdo de eventos

esportivos, que reunem varios fatores como: planejamento, controle, organizagéo,



pratica de gestéo, disciplina e atividades fisicas adaptadas, acessiveis e seguras
para a populacao (Santana et al. 2021).

Ainda de acordo com o autor, boa gestdo com a organizagao desses
programas esportivos pode influenciar na adesdo as atividades, em uma pratica
segura e sucessivamente com bons resultados. Para isso os programas devem
conter cronogramas bem definidos, infraestrutura adequada, acompanhamento com
bons profissionais. Esses programas de esportes promovem inclusdao social,
bem-estar, sentimentos de pertencimento, autonomia, beneficios fisicos e
psicossociais, isso com uma pratica regular de exercicios fisicos.

Essa integracédo de gestdo esportiva e treinamento de forga permite um olhar
mais amplo, com clubes, academias, universidades e projetos publicos de atividade
fisica, na criacdo de ambientes organizados e acessiveis, onde o idoso possa
desenvolver suas capacidades fisicas com seguranga e prazer.

Esse trabalho tem como objetivo analisar a importancia do treinamento de
forca muscular no combate as quedas em idosos, trazendo a importancia da gestao
esportiva, na adesao, eficacia e seguranca desses programas. Buscando contribuir
para a compreensao de como a estruturacdo adequada das praticas podem
potencializar os efeitos positivos do exercicio fisico, trazendo mais qualidade de vida

e um envelhecimento saudavel.

Metodologia

Pesquisa qualitativa: Essencial na investigacao cientifica busca compreender
os fendbmenos, explorando as riquezas dos contextos sociais, culturais e individuais
(Avaeté, L. R, G. et al. 2024).

Analise documental: Um processo que examina documentos extraindo
informacgdes relevantes, identificar padrées e compreender a evolugdo conceitual
sobre determinado tema. (Junior et al. 2021).

Este estudo € uma pesquisa qualitativa, tipo analise documental, as buscas
foram feitas nas bases de dados Portal Peridodicos da Capes, SciElo e Google
Académico e Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia versdo On-line ISSN
1981-2256. Dentro dessas bases de dados foi realizada essa analise dos materiais

encontrados, através de uma revis&o bibliografica.



Critérios de inclusao e exclusao

Para a selecdo dos materiais foram seguidos alguns critérios:

Critérios de inclusao: os artigos que apresentaram a tematica do
treinamento de forga muscular, de queda em idosos, gestdo esportiva,
envelhecimento saudavel, considerando apenas os artigos em lingua vernacula,
artigos temporais de 2012 a 2017 e 2023 a 2025. Inicialmente foi feita uma leitura
flutuante com titulo e resumo, depois uma leitura preliminar titulo, resumo e uma
leitura superficial, para os estudos encontrados foi feita a leitura na integra.

Critérios de exclusdo: artigos em lingua estrangeira, os resultados
que nao demonstraram o efeito direto do treinamento de forgca muscular, quedas

em idosos, gestao esportiva, envelhecimento saudavel,

Procedimentos metodolégicos

Para o procedimento metodolégico desse trabalho foram analisadas as
edicoes de 2012 a 2017 da Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia verséo
On-line ISSN 1981-2256. Para analise da importancia do treinamento de forca em
relagdo a quedas em idosos.

Foram encontrados cinco artigos na base de dados consultados, estes
estudos abordavam sobre a utilizacido do treinamento de forca na diminui¢cao de
quedas em idosos, tratando se de trabalhos de pesquisa de campo.

No estudo de Albino et al. (2012), foi analisado a influéncia do treinamento de
forca muscular e treinamento de flexibilidade articular, sobre o equilibrio corporal em
idosas, o estudo analisou que os exercicios influenciaram na melhora do equilibrio,
diminuindo o risco de queda e aumentando o controle corporal, e de acordo com
Teixeira et al. (2013), em seus estudos, o programa de treinamento de
propriocepgdo e de forca muscular progressiva de membros inferiores, obteve a
melhora no equilibrio, ambos estudos visaram a reducado do risco de quedas nos
idosos.

Daniel et. al. (2015), analisa em seus estudos o equilibrio estatico em
mulheres idosas, mostrando que um programa de atividade fisica regular com
exercicios sistematizados contribui no controle corporal dos idosos, sendo eficaz na

capacidade funcional e Tomicki et al. (2016), vem acrescentando com sua pesquisa,



onde foram analisados dois grupos praticantes e ndo praticantes de atividade fisica,
houve melhora significativa no grupo que realizou atividade fisica. Neta et. al. (2016),
complementa em sua pesquisa que o treinamento de forca muscular, em idosos com
osteoartrite, tem eficacia no fortalecimento muscular e auxiliando no controle

corporal e diminuindo o risco de quedas.

Resultados e Discussao

Para a analise de gestao esportiva e envelhecimento saudavel, foi analisadas
as edicoes de 2023 a 2025, pois ndao tem estudos voltados para a avaliagcdo em
idosos, foi concentrado em gestao esportiva e qualidade de vida, tem poucos
estudos voltados para esse tema, encontrei quatro artigos que se relaciona com a
pesquisa.

Junior et al. (2025) vem analisar que a gestdao esportiva € uma éarea de
conhecimento da pratica profissional em relacdo a industria do esporte. A gestao
esta ligada as organizagdes esportivas, onde esse setor inclui academias, clubes,
federagdes, confederagbes e outras instituicbes ligadas as atividades, servigos
relacionados ao esporte, recreacao ou lazer, um mercado gigantesco e em
constante transformacdo. Mas para os cargos da gestdo, a realidade é outra,
normalmente sdo admitidas pessoas sem qualificacado profissional como ex-atletas e
ex-treinadores, um contraste diferente dos paises europeus e norte-americanos, pois
a educagao em gestao esportiva é consolidada e crescente. O objetivo é analisar e
identificar os processos e as principais dificuldades na gestdo de pessoas em
organizacdes esportivas no Brasil. A metodologia utilizada foi revisao bibliografica
sistematica.

O autor mostra que a organizagdes esportivas tém objetivos e limites nao
definidos, algumas sao mais focadas no esporte de alto rendimento (patrocinios com
marcas famosas, competi¢cdes, um determinado publico alvo), temos as ONGs e
projetos sociais a que vem utilizar os esportes como promogao de saude, incluséo,
desenvolvimento social e educagdo, e as empresas privadas ja buscam fins
lucrativos no segmento esportivo entre academias, clubes, fabricantes de artigos
esportivos e organizadores de eventos buscam rentabilidade. A conclusdo dos
autores €& que as organizagbes esportivas tém maiores desafios na

profissionalizacdo da administragdo esportiva. A gestdo de pessoas nesse contexto,



tras uma heranga de amadorismo, falta de capacitagdo de gestores, atuam com uma
alta rotatividade de profissionais, pressao por resultados imediatos. As dificuldades
encontradas foram falta de profissionalizacdo, situacdo precaria, conflitos de
interesses, faz com que as implementagdes de praticas mais eficazes de gestao de
pessoas sejam comprometidas. Mostra também que clubes que aderem a
capacitacédo de profissionais tem um crescimento de sucesso como: gestdo de
carreira, transicao de atletas, valorizagdo da saude mental, desempenho esportivo,
bem estar e sustentabilidade financeira tanto dentro como fora das arenas
esportivas.

Junior (2021) analisou a evolugédo das organizag¢des esportivas até os dias de
hoje, com a globalizagcdo, tecnologia e midiatizagdo, e quais as barreiras e
interesses nesse mercado do consumo do esporte, Sua metodologia foi revisao
bibliografica sistematica, qualitativa e analise de conteudo. O obijetivo foi tragar um
panorama atual da Gestao de Esportes no Brasil e no mundo. O resultado é que no
inicio das praticas corporais foram de forma desordenada, pois para que nao
houvesse atitudes violentas, surgiu a regulamentacdo das praticas corporais,
denominado “esporte moderno”, diferenciando assim dos jogos tradicionais ja
existentes, Essa normatizacdo vem para promover cooperagao entre os atletas e as
equipes adversarias, permitindo assim que a tensdao entre as partidas fosse
controlada. Nos finais dos anos 1980 e inicio dos anos 90 o esporte comeca a se
tornar um produto de mercado, com menos influéncia dos Estados na administragao
da atividade fisica e do esporte, aumentando os interesses das organizagoes
privadas, saindo do amadorismo para o profissional.

Com toda a publicidade e comercializagao os atletas passaram a ser vistos
como produtos (marcas) deixando de representar o ideal de nagéo, para ser simbolo
de um estilo de vida, um valor de mercado. Devido a mercantilizagcao do esporte
surgiram outras opgdes como: academias fithess, empresas que oferece
organizacbes especializadas em esporte de aventura e atividades para melhor
idade. Oferecendo oportunidades para outros atletas que nao estdo vinculados a
clubes e federagdes. A conclusdo do autor é que com a globalizagdo o avango dos
meios de comunicagao digital tras o esporte para o mundo da Industria do
Entretenimento.

As técnicas de Gestdo do Esporte estdo voltadas para o consumo, o

entretenimento, os patrocinadores e os investidores para financiar as atividades.



Mas as mas administragbes da Gestdo do Esporte deixaram a desejar, tirando o
controle de apenas uma gestao e criando outra administragcdo que passa o controle
para os proprios clubes, dando mais possibilidades de negociar as transmissdes de
cada partida e maior chance de captacido de recursos, patrocinios e investimentos,
isso para os principais clubes da Inglaterra. No Brasil também acontece com o time
de basquete masculino, insatisfeitos com as tomadas de decisdes da Confederagao
Brasileira de Basquete (CBB) cria a Liga Nacional de Basquete, com as
administragdes das préprias agremiagdes participantes. Se observar a Industria do
Esporte ndo tem preocupacgao com as atividades fisicas e sim com o rendimento que
esse esporte pode favorecer para as organizagdes e os investidores (patrocinadores
das marcas).

O Brasil funciona como fornecedor de atletas e mercado consumidor de
produtos, ja o Estado fica sem possibilidades de ofertar praticas esportivas para
jovens e adolescentes, devido a caréncia de recursos. Para que esse cenario
melhore tem que mudar o sistema, melhorando a distribuigdo dos recursos para
entidades que tenham boas gestdes esportivas, a regulamentagcdo das entidades
que atuam com esporte de rendimento, fazendo com que o Brasil diminua a
inatividade fisica entre a populagdo que acontece nos dias de hoje.

Andrade (2024) tras que o esporte e o lazer passam por um processo que
depende das entidades partidarias remetendo a “politica pao e circo”, entende que
independente do partido politico a constituicdo de 1988, garante o acesso de esporte
e lazer, independente de raga, faixa etaria e recursos financeiros. Infelizmente a ma
gestdo publica em administrar os repasses financeiros para os municipios, nao
conseguem garantir esporte e lazer a toda a populagéo. Objetivo foi identificar como
esta a sistematizacdo das politicas publicas de esporte e lazer nos estados e
municipios. A metodologia utilizada foi revisdo bibliografica. O resultado busca
entender o contexto analisado e avaliar o contexto social contribuindo com a
qualidade de vida da populacgéao.

Cada Estado e Municipio tem seu modelo de gestdo, o que fica evidente é
que o Esporte e Lazer ndo ficam nas preferéncias da gestdo, e esses recursos sao
voltados para os espacos destinados ao esporte para ampliar, revitalizar ou construir
novos espagos. Essas acbes de Esporte e Lazer sdo mencionadas no plano de
governo, mas na maioria das vezes o projeto é uma disputa politica, ganha as

melhores propostas e ndo as melhores execugdes, muitas vezes ndo séo analisadas



a realidade do municipio. A maioria das gestdes esta voltada para os megaeventos
(Esportes de rendimentos) onde contemplam uma pequena minoria da populagao,
esquecendo-se dos Esportes Educacionais e Participativos, que contemplariam a
grande maioria, essas gestbes estdo longe do que é ideal para o executado. No
Brasil temos sites do Ministério do Esporte que contém acdes de esportes e lazer
com alguns projetos e leis, mas nem todos os municipios sdo atendidos devido ao
planejamento na distribuicdo de recursos para cada municipio. A conclusao é que
grande maioria das gestbes € refém do sistema voltado para megaeventos,
esquecendo que nem todos tem poder aquisitivo para estar frequentando esses
eventos e participando dos esportes e lazer oferecido. O autor traz opgdes do que
pode ser feito futuramente para que a gestdo melhore nos planejamentos,
contratagdo de gestores qualificados, profissionais de Educacgao Fisica, entre outras
opgdes. Nao adianta ter varios projetos com programas sociais que poucos Sao
beneficiados, devemos ter projetos completos onde contempla todos os municipios
de acordo com suas necessidades.

Santana et al. (2021) analisou a gestdo democratica e participativa no ambito
escolar atrelada ao esporte, que pode ser eficaz na formagdo de cidaddos. A
metodologia foi a revisdo bibliografica, com o objetivo de analisar a gestdo do
esporte atrelada a educacdo. Resultado é entender como fazer com que a
comunidade local, gestdo escolar, pais e alunos, fizessem parte e entendessem a
gestdo na escola. Vem trazer que a gestdo escolar s6 da certo com a participagéo
de todos os envolvidos no processo educacional, que através desse trabalho em
conjunto teremos uma educacédo de qualidade nas escolas publicas, isso com um
planejamento, boa administragdo de recursos financeiros e a elaboragao e execucao
das propostas pedagodgicas. Trazendo para o esporte, a formagéo do cidadao com o
desenvolvimento fisico, mental e emocional do individuo, sdo ferramentas essenciais
para a inclusao social, qualidade de vida, bem-estar. As gestdes tanto educacionais
quanto esportivas precisam de organizacdo, planejamento, coordenagao, captacao
de recursos financeiros, gestdo de infraestrutura e promog¢do de eventos. A
contribuigcdo da pratica esportiva vai além do jogar, tras disciplina, respeito as regras,
trabalho em equipe, superagéo, interagao entre os alunos, autoestima, promogéao de
saude e prevengao de doencas. Para que essa jungdo da gestdo do esporte e
educacao dé certo, necessita de politicas publicas claras, agdes coordenadas e

alinhadas ao objetivo educacional e esportivo, planejamento que respeite cada



regido e cada grupo atendido. N&o podendo esquecer-se dos programas de
formagado continua para educadores fisicos, treinadores e gestores, ndo somente
com técnicas e taticas esportivas, também na parte pedagdgica. Conclusao do autor
para que essa gestdo democratica e participativa funcione precisa que todos os
nucleos, professores, alunos, administradores, pais e comunidade local participem.
As dificuldades encontradas sao as resisténcias a mudancas entre o nucleo inserido,
precisam estar de mentes abertas para dialogos e as mudancgas, treinamentos

adequados e profissionalizagdo, essa gestao é viavel e benéfica a todos.

Consideragoes finais

De acordo com estudos analisados, constatou se que, o treinamento de forga
tem grande influéncia para melhora da capacidade funcional e manutencéo de forga
dos idosos, melhorando diversas capacidades biomotoras dentre elas o
equilibrio, diminuindo assim o risco de queda.

Tras também a importancia das organiza¢des esportivas ou gestdo esportiva,
para que os idosos tenham uma pratica de atividade fisica supervisionada com
profissionais qualificados, ambientes acessiveis, planejamento, gestores qualificados
e infraestrutura adequada para a populagao.

Sendo interessante ressaltar o déficit de pesquisas relacionadas ao
tema e o publico, portanto sugere-se que novos estudos sejam realizados, utilizando
esse tema como investigacbes e novos testes concordando com os autores

dos trabalhos pesquisados.
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