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T â n i a  B e r t o l d o  B e n e d e t t i 4

r e s u m o

O objetivo do estudo foi verificar o desempenho da força dos 
membros superiores e inferiores em mulheres com idade igual e 
superior a 70 anos, praticantes regularmente de um programa de 
atividade física, por um período de quatro anos. Participaram 54 
mulheres, com idade entre 70 a 85 anos (74,2 ± 3,3). Utilizou-se o 
teste de “resistência de força” (número de flexões de cotovelo) para 
avaliar a força dos membros superiores (FMS) e o teste “sentar e 
levantar” para avaliar a força dos membros inferiores (FMI), ambos 
da bateria “Sênior Fitness Tests - SFT”. Os resultados da FMS e 
da FMI da primeira avaliação para os demais períodos destacam 
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ze@cds.ufsc.br
3	 Doutora em Educação Física pela Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC). E-mail: cintia-
delarocha@gmail.com
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diferenças significantes (p<0,05), de acordo com o teste de ANOVA 
com medidas repetidas. Portanto, participar regularmente de um 
programa de atividade física está contribuindo para que as mulheres 
desta faixa etária melhorem e/ou mantenham o desempenho da 
FMS e da FMI.

p a l a v r a s - c h a v e  
Força Muscular. Atividade Física. Envelhecimento.

1  I n t r o d u ç ã o

O envelhecimento populacional mundial tem causado um profundo 
impacto nas sociedades do século XXI. Pois, associado ao envelhecimento 
humano, está com o aumento na prevalência das doenças crônicas e, conse-
quentemente, dos gastos públicos. Neste sentido, torna-se necessário desen-
volver ações com o intuito de propiciar boa condição de vida e saúde pelo 
maior tempo possível, especialmente de pessoas idosas, mantendo sua capa-
cidade funcional (Benedetti et al., 2004; Fernades et al., 2009). 

Para manutenção da capacidade funcional, torna-se necessário prevenir a 
redução de capacidades físicas, como força muscular, capacidade aeróbia, coor-
denação e flexibilidade, relacionadas com o aumento da idade (Cardoso; 
Prioli ; Barela, 2006; Singh et al., 2006; Chodzko-Zajko et 
al., 2009).

A força muscular é uma das capacidades físicas mais importantes e está 
associada à execução de diversas atividades cotidianas (Monteiro et al., 
1999). Frontera et al. (2000), aponta declínio anual na força de membros infe-
riores em idosos entre 2,0 a 2,5%. Harries e Bassey (1990) observaram redução 
de 15% por década na força muscular, especialmente entre a sexta e a sétima 
década de vida, com declínio mais acentuado em idades mais avançadas, de 
aproximadamente 30%. 

A prática de atividade física pode contribuir com a preservação e 
aumento da força e massa muscular, além de ter caráter preventivo, terapêu-
tico e de promoção da saúde, devendo ser enfatizados exercícios resistidos 
e aeróbios de intensidade moderada (Chodzko-Zajko et al., 2009). 
Os programas de atividades físicas oferecidas a idosos em diferentes locais, 
como universidades, prefeituras e centros de saúde, normalmente trabalham 
com ênfase a capacidade física da força (Borges et al., 2008). 
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para verificar se tais programas produzem melhoras sobre esta capacidade física 
e de quanto é o aumento, especialmente em idosos que participam há longo 
tempo em programas de atividades físicas. Desta forma, considera-se relevante 
oferecer dados a partir de um estudo longitudinal para que se elaborem estra-
tégias, visando melhorias para a saúde e bem-estar dessas pessoas.

 Diante do exposto, o objetivo do presente estudo foi verificar o desem-
penho da força dos membros superiores e inferiores em mulheres com idade 
igual e superior a 70 anos, praticantes de um programa regular de atividade 
física, por um período de quatro anos.

2  M é t o d o s

Participaram deste estudo longitudinal, 54 mulheres com idade igual ou 
superior a 70 anos, que frequentaram regularmente o Programa de Atividade 
Física da Terceira Idade do Centro de Desportos (CDS) da Universidade Federal de 
Santa Catarina (UFSC), por um período regular de quatro anos. Os critérios de 
inclusão na amostra foram: mulheres com idade igual ou superior a 70 anos; 
ter participado de todas as avaliações; praticar regularmente do programa de 
atividades físicas supervisionadas, de intensidade moderada com duração 
de 50 minutos, frequência de duas vezes por semana e durante nove meses 
por ano, apresentando no mínimo 70% de assiduidade.

O Programa de Atividade Física da Terceira Idade do CDS-UFSC tem como 
principal objetivo oportunizar a prática saudável de atividades físicas e recre-
ativas aos idosos, buscando a promoção da saúde, bem como ampliar o conhe-
cimento nesta área, favorecendo a mudança de estilo de vida. As aulas eram 
realizadas no período letivo da universidade de março a dezembro, em duas 
sessões semanais, com duração de 50 minutos, desenvolvidas em três partes: 
1) parte inicial: destinada ao aquecimento, com duração aproximada de 10 a 
15 minutos; 2) parte principal: eram trabalhadas as capacidades funcionais 
(resistência de força, flexibilidade, agilidade/equilíbrio dinâmico, resistência 
aeróbia e coordenação), com duração de 20 a 30 minutos, utilizando materiais 
como cordas, extensores, caneleiras, halteres, bolas, arcos (bambolês), steps 
e bastões; 3) parte final: focados os exercícios de respiração, alongamentos e 
relaxamento, com duração média de 10 a 15 minutos. 
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2 . 1  I n s t r u m e n t o s  e  P r o c e d i m e n t o s

Para avaliar o desempenho da força de membros inferiores e superiores, 
foram aplicados os seguintes testes, propostos pela bateria “Sênior Fitness 
Tests - SFT” (Rikli; Jones, 1999): 

Força de membros superiores (FMS): “flexão do cotovelo”: O protocolo 
de execução do teste foi realizado da seguinte forma: a participante ficou 
sentada numa cadeira sem braços, com a mão dominante segurando o halter, 
pesando 1,8 kg, e deveria realizar o maior número de flexões de cotovelo no 
tempo de 30 segundos, sendo concedidas duas tentativas com intervalo de 
descanso de um minuto, sendo registrado o melhor resultado. 

Força de membros inferiores (FMI): “sentar e levantar”: Verificado pelo 
teste de “sentar e levantar” da cadeira, estando com os braços cruzados sobre 
o peito, registrando o número total de execuções corretas num intervalo de 
30 segundos, concedidas duas tentativas com intervalo de descanso de um 
minuto, sendo anotado o melhor resultado.

Os dados foram coletados por uma equipe devidamente treinada 
e composta por professores responsáveis pelo programa, que se fizeram 
presentes em todas as etapas do estudo e acadêmicos do curso de Educação 
Física da Universidade Federal de Santa Catarina, e realizados em cinco 
momentos, antes do início do programa (pré) e ao final de cada ano, ao longo 
de quatro anos (pós 1, pós 2, pós 3, e pós 4). 

Este estudo obteve aprovação do Comitê de Ética para seres Humanos 
da Universidade Federal de Santa Catarina, processo nº 050/05. Todas as 
idosas foram informadas sobre o objetivo da pesquisa e assinaram o termo 
de consentimento livre e esclarecido - TCLE.

2 . 2  A n á l i s e  e s t a t í s t i c a

Foram utilizados os registros dos testes no Software CFI (Capaci-
dade Funcional dos Idosos). Utilizou-se a estatística descritiva (média e 
desvio padrão) para caracterização dos valores de força muscular em cada 
momento. Para verificar o desempenho da força ao longo do tempo, foi utili-
zado o teste de ANOVA para medidas repetidas, com nível de significância 
de 5% (p<0,05). Os dados foram analisados com o auxílio do programa SPSS 
(versão 15.0).
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A média de idade das mulheres no início do programa foi de 74,2 ± 
3,3 (desvio-padrão) anos, com variação de 70 a 85 anos. Entre as idosas, 
41 mulheres (75,9%) eram viúvas, 46 (85,9%) tinham ensino fundamental 
completo ou inferior e 32 (59,3%), tinham renda familiar mensal entre dois e 
quatro salários mínimos. A massa corporal teve média de 64,0 (± 10,5) quilo-
gramas, a estatura de 153,6 (± 5,1) centímetros e o índice de massa corporal 
de 27,1 (± 3,9).

Na tabela 1, encontram-se os valores de média e desvio-padrão para a 
força de membros inferiores (FMI) e força de membros superiores (FMS) nos 
diferentes momentos analisados. 

Tabela 1. Média e desvio-padrão ( ± ) dos valores da força de membros inferiores e de membros 
superiores (número de repetições nos testes), segundo os diferentes momentos de avaliação.

Variáveis Pré Pós 1 Pós 2 Pós 3 Pós 4

Idade (anos) 74,2 ± 3,3 74,9 ± 3,3 75,9 ± 3,3 76,9 ± 3,3 77,9 ± 3,3

FMI (repetições) 14,2 ± 3,7 16,1 ± 3,5 16,9 ± 3,3 18,2 ± 3,8 17,3 ± 3,1

FMS (repetições) 15,2 ± 3,6 18,7 ± 3,8 19,9 ± 3,7 20,5 ± 3,2 20,3 ± 3,4

 FMI: força de membros inferiores; FMS: força de membros superiores.

Os valores percentuais na FMI e FMS, entre os diferentes momentos 
avaliados e o início da participação no programa, são apresentados na 
figura 1. Observou-se melhora na força muscular em todos os momentos 
em relação ao início do programa, tanto de membros inferiores, quanto de 
membros superiores. Na avaliação após o primeiro ano do programa (pós 1), 
já se observou aumento de 13,4% para FMI e de 23% para FMS. No último 
momento avaliado, após quatro anos, o aumento percentual da força foi de 
21,8% e 33,6% para FMI e FMS, respectivamente, quando comparados com o 
início do programa.
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Figura 1. Diferença percentual dos valores da força de membros inferiores (FMI) e força de membros 
superiores (FMS) nos diferentes momentos de avaliação em relação à avaliação inicial.

A figura 2 apresenta os resultados da FMS, de acordo com o teste de 
ANOVA com medidas repetidas, destacando aumento significante (p<0,05) 
entre o início da participação no programa e os diferentes momentos avaliados. 
Os resultados também demonstram diferença estatística significante (p<0,05) 
entre a segunda e a quarta avaliação. 

Figura 2. Distribuição dos valores da força de membros superiores (FMS), 
segundo os diferentes momentos.
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Em relação à FMI, as diferenças entre os momentos estão apresentadas 

na figura 3. Observa-se diferença significante (p<0,05), indicando aumento 
da força entre o início do programa (avaliação pré) em relação aos diferentes 
momentos (avaliações pós 1, pós 2, pós 3 e pós 4). Também houve diferença 
significante (p<0,05) no período pós 1 e pós 3.

Figura 3. Distribuição dos valores da força de membros inferiores (FMI), segundo os diferentes momentos.

§ Momentos com letras iguais não diferem significativamente (p >0,05).
reation and Dance. Association Drive: Reston, 1990.

4  D i s c u s s ã o

Este estudo longitudinal teve como objetivo verificar o desempenho da 
força dos membros superiores e inferiores em mulheres com idade igual ou 
superior a 70 anos, participantes de um programa de atividade física supervi-
sionada, por um período de quatro anos. Observou-se aumento na força tanto 
nos membros inferiores, quanto superiores, mesmo com o avançar da idade, 
em que normalmente ocorre uma acentuada redução de força muscular 
(Harries; Bassey, 1990; Frontera et al., 2000). 

No estudo realizado por Paulli et al. (2009), envolvendo 10 mulheres, 
com idade igual e superior a 60 anos, por 12 anos, também verificaram que a 
prática regular de atividade física pode manter ou mesmo melhorar a capaci-
dade funcional, principalmente a força muscular. Da mesma forma, Matsudo 
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et al. (2004), com um estudo longitudinal, de quatro anos, envolvendo 82 
mulheres  com idade entre 50 a 82 anos, encontraram melhora e/ou manu-
tenção da FMS, durante o período de quatro anos, mostrando resultados simi-
lares ao presente estudo. 

Os resultados deste estudo evidenciam ganhos significativos na FMI 
entre as avaliações. Paulli et al. (2009) mostraram melhora na força muscular 
em mulheres idosas, durante a participação no programa de atividade física, 
e declínio das capacidades relacionadas à extremidade inferior no grupo 
controle, que não eram praticantes do programa de atividade física. Resul-
tados como esses, assim como os do presente estudo, ressaltam a relevância 
da prática de atividade física regular e orientada para evitar as perdas refe-
rentes à força muscular, principalmente de membros inferiores.

O estudo de Raso, Matsudo e Matsudo (2001), realizado com programa 
de exercícios com pesos livres durante 12 semanas, três vezes por semana, 
demonstrou aumento de pelo menos 40% na força muscular em mulheres 
idosas. Frontera et al. (2000) apontam que programas de exercícios físicos de 
força podem contribuir para ganhos entre 15 a 175%.

Como a força muscular está associada a diversas atividades diárias, 
como levantar-se da cadeira, habilidade de subir degraus e velocidade da 
marcha, sua redução pode comprometer a independência dos indivíduos 

(Frontera et al., 2000; Deschenes, 2004; Peiffer et al, 2010). 
Essa redução ocorre indiferente do sexo, entretanto, nos diversos estágios 
da vida as mulheres apresentam menor força muscular que os homens 
(Deschenes, 2004; Janssen et al., 2000), bem como nos músculos dos 
membros superiores e inferiores.

Com o avanço da idade, parece ocorrer decréscimo maior da força nos 
membros inferiores (Janssen et al., 2000; Lynch et al., 1999; PAULLI et 
al., 2009). Uma possível explicação é que enquanto os membros superiores 
são inervados apenas pelo plexo (conjunto de nervos) braquial, os membros 
inferiores são inervados pelo plexo lombar e sacral, envolvendo maior quan-
tidade de músculos. Isso pode gerar maior dificuldade de contração entre 
os músculos, encurtamento muscular, e contribuir no aumento da fraqueza 
muscular (Kendall et al., 2007). Outro fato que pode contribuir é o desem-
penho funcional em tarefas que envolvam esforços musculares dos membros 
inferiores, que podem declinar mais do que os membros superiores em idosos 
de ambos os sexos, mesmo nas pessoas praticantes de exercícios físicos regu-
larmente (ONDER et al.,2002).

Alterações neuromusculares relacionadas com a idade estão relacio-
nadas com o decréscimo na força muscular, ocasionada principalmente pela 
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musculares (Onder et al., 2005). A massa muscular pode diminuir aproxi-
madamente seis por cento por década, sendo que aos 80 anos a pessoa pode ter 
perdido entre 30 a 40% de sua massa corporal total (Frontera et al., 2000).

Deste modo, a avaliação da força muscular durante o envelhecimento, 
pode ser considerada um dos parâmetros mais importantes para analisar 
a capacidade funcional. No estudo longitudinal de três anos realizado por 
Onder et al. (2005), os autores analisaram 884 mulheres, e constataram que as 
medidas de força dos membros superiores e inferiores foram significativas 
para a predição de delimitações funcionais, e afirmam que a sarcopenia asso-
ciada ao envelhecimento é inevitável, e acontece de forma lenta e progressiva 
na idade superior a 65 anos. Guralnik, Ferrucci e Pieper (2000) ao avaliarem 
4.588 idosos de ambos os sexos, utilizando o teste de “sentar e levantar” da 
bateria de testes SFT, observaram que o desempenho dos membros inferiores 
prevê precisamente a incapacidade em populações de idosos. Ostchega et al. 
(2000) pesquisaram 5.403 idosos de ambos os sexos, com o mesmo teste de 
FMI, “sentar e levantar” da cadeira, ressaltando que pode ser uma medida 
confiável para avaliar a FMI em idosos.

É importante salientar que incentivar a prática de atividade física 
regular para os idosos em idade avançada é fundamental para sua auto-
nomia e controle de suas capacidades funcionais. Entretanto, este estudo 
apresenta algumas limitações, principalmente em relação à falta de controle/
periodização das aulas durante o Programa de Atividade Física da Terceira Idade 
do CDS – UFSC. Além disso, não houve grupo controle para comparação 
dos resultados. Entretanto, os resultados obtidos indicam que, mesmo sem 
estes controles, foram observadas melhoras significantes e/ou manutenção na 
força de membros superiores e inferiores das participantes. 

5  C o n c l u s ã o

Este estudo evidenciou que o desempenho da força muscular de 
membros superiores e inferiores, em mulheres idosas, pode ser benefi-
ciado com a prática regular de atividade física, considerando que o ato de 
exercitar-se contribui para o desempenho do sistema musculoesquelético, 
essencial para a independência e autonomia das pessoas idosas. Deste modo, 
um programa regular e orientado de atividade física contribui para que as 
idosas, 70 anos ou mais de idade, mantenham e/ou melhorem o desempenho 
da força, mesmo em idade avançada.
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L O N G I T U D I N A L  S T U D Y  O F  S T R E N G T H  I N 
W O M E N  W H O  P R A C T I C E  P H Y S I C A L  A C T I V I T Y 
O V E R  7 0  Y E A R S  O L D

a b s t r a c t

The objective of this study was to verify the strength performance 
in women 70 years old or older who practice physical activity. To 
access the upper members strength (UMS), it was used the test 
“strength endurance” and the lower members strength (LMS) was 
accessed using the “sit down and stand up” test, both from the 
Senior Fitness Tests – SFT battery. The study included 54 women 
70 to 85 years old (74,2 ± 3,3). The UMS and LMS results, when 
comparing the first evaluation with the following periods, showed signi-
ficant differences (p<0,05), according to the ANOVA measures. We 
conclude, therefore, that participating in a regular physical activity 
program contributes to the improvement and maintenance of perfor-
mance on the FMS and FMI in women 70 years old and older.

k e y w o r d s  
Muscular Strength. Physical Activity. Aging.
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