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APRESENTAÇÃO

Prezado(a) leitor(a),

O livro que me proponho a apresentar, intitula-se “Educação Física em Discussão” e trata-
-se de uma edição desenvolvida com fins de incentivar a produção científica dos alunos 
dos cursos de Educação Física da Faculdade Anhanguera de São Luís.

Evidencia-se que o título indica a importância de discutir a educação física sob a perspec-
tiva dos novos profissionais da área que em breve comporão o mercado de trabalho da 
região. Incentivar à leitura e à produção científica dos nossos alunos egressos é uma das 
principais prioridades, pois o mercado de trabalho no atual cenário tem valorizado cada 
vez mais profissionais que possuam habilidades e competências relacionadas à constru-
ção do conhecimento através do desenvolvimento científico. Diante disso, neste primeiro 
volume, estampam-se as primeiras obras desenvolvidas pelos alunos do curso durante a 
construção do Trabalho de Conclusão de Curso.

Diante do exposto, é importante deixar claro que trata-se de um livro de divulgação cientí-
fica dos primeiros passos de nossos alunos rumo à esse mundo de desafios que é a ciência. 
Neste volume será exposto e popularizado informações para a sociedade, tendo em vista 
que a ciência precisa ser acessível a todos para assim viabilizar o desenvolvimento científi-
co, tecnológico e social do estado do Maranhão.

Assim, podemos considerar que a Faculdade Anhanguera de São Luís é pioneira no desen-
volvimento deste tipo de obra no estado do Maranhão. Sendo pertinente afirmarmos que 
é apenas o primeiro passo rumo à uma longa trajetória de incentivo à produção científica 
dentro dos cursos de graduação em Educação Física, tendo como apoio os professores 
pesquisadores e organizadores desta obra, bem como a Editora Pascal.

Em suma, convido vocês a prestigiar nosso primeiro passo nessa longa e linda jornada, que 
é a construção do conhecimento através do incentivo à ciência nos cursos de Educação 
Física da Faculdade Anhanguera de São Luís.

Desejo boa leitura a todos(as).

Profa. Me. Alanna Joselle Santiago Silva
Educação física
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Resumo

Este estudo destaca o crescente desafio global do envelhecimento populacional, im-
pulsionado por avanços médicos e socioeconômicos que aumentaram a expectativa 
de vida. No Brasil, essa realidade é evidenciada pelo crescimento progressivo da po-

pulação idosa, demandando atenção especial para garantir seu bem-estar. Nesse contex-
to, o exercício físico emerge como uma intervenção fundamental para promover a saúde e 
a autonomia dos idosos, com numerosos estudos destacando seus benefícios para a saú-
de física, mental e emocional. Apesar dos benefícios evidentes, muitos idosos enfrentam 
dificuldades para adotar e manter um estilo de vida ativo, devido a barreiras individuais, 
sociais e ambientais. Essas barreiras incluem limitações físicas, falta de motivação, falta de 
acessibilidade a espaços adequados para atividades físicas e falta de programas específi-
cos para essa faixa etária. Portanto, é crucial desenvolver estratégias eficazes para superar 
essas barreiras e promover um estilo de vida mais saudável e ativo para os idosos. O objeti-
vo deste trabalho é realizar uma revisão de literatura sobre os benefícios do exercício físico 
na qualidade de vida dos idosos, analisando os benefícios físicos, psicológicos e sociais 
do exercício, identificando barreiras à sua prática e explorando estratégias para promover 
uma maior adesão à atividade física. Utilizando uma abordagem de revisão de literatura, 
foram consultados livros, dissertações e artigos científicos em bases de dados como Scie-
lo, Periódicos Capes e Google Acadêmico, com palavras-chave relevantes, como “exercício 
físico”, “qualidade de vida”, “pessoas idosas”, entre outras. Foram selecionadas publicações 
com texto completo disponível online e excluídos resumos e trabalhos que não se relacio-
navam diretamente com o tema. Conclui-se que, ao investir em estratégias eficazes para 
promover uma vida mais ativa entre os idosos, pode-se contribuir significativamente para 
um envelhecimento saudável e bem-sucedido.

Palavras-chave: Qualidade de Vida, Exercício Físico, Envelhecimento Populacional.

Abstract

This study highlights the growing global challenge of population aging, driven by me-
dical and socioeconomic advances that have increased life expectancy. In Brazil, this 
reality is evidenced by the progressive growth of the elderly population, demanding 

special attention to ensure their well-being. In this context, physical exercise emerges as a 
fundamental intervention to promote the health and autonomy of the elderly, with nume-
rous studies highlighting its benefits for physical, mental and emotional health. Despite 
the evident benefits, many elderly people face difficulties in adopting and maintaining 
an active lifestyle, due to individual, social and environmental barriers. These barriers in-
clude physical limitations, lack of motivation, lack of accessibility to adequate spaces for 
physical activities and lack of specific programs for this age group. Therefore, it is crucial to 
develop effective strategies to overcome these barriers and promote a healthier and more 
active lifestyle for the elderly. The objective of this work is to conduct a literature review on 
the benefits of physical exercise on the quality of life of the elderly, analyzing the physical, 
psychological and social benefits of exercise, identifying barriers to its practice and explo-
ring strategies to promote greater adherence to physical activity. Using a literature review 
approach, books, dissertations and scientific articles were consulted in databases such as 
Scielo, Periódicos Capes and Google Scholar, with relevant keywords such as “physical exer-
cise”, “quality of life”, “elderly people”, among others. Publications with full text available on-
line were selected and abstracts and works that were not directly related to the topic were 
excluded. It is concluded that, by investing in effective strategies to promote a more active 
life among the elderly, one can significantly contribute to healthy and successful aging.

Keywords: Quality of Life, Physical Exercise, Population Aging.
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1. INTRODUÇÃO
Nos últimos anos, observou-se um aumento significativo na expectativa de vida em 

todo o mundo, um fenômeno decorrente dos avanços na medicina, nas condições socio-
econômicas e nas mudanças nos estilos de vida (World Health Organization, 2020). Como 
resultado direto desse aumento da longevidade, o envelhecimento populacional tornou-
-se uma realidade presente em diversas sociedades, incluindo o Brasil. De acordo com da-
dos do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE, 2022), a população idosa no país 
vem crescendo progressivamente, evidenciando uma transição demográfica que deman-
da atenção especial para garantir a qualidade de vida e o bem-estar das pessoas idosas.

Nesse contexto, o papel do exercício físico na promoção da saúde e da autonomia dos 
idosos ganha destaque. Inúmeras pesquisas têm demonstrado os benefícios significativos 
da atividade física regular para a saúde física, mental e emocional dos idosos, contribuindo 
para a prevenção e o controle de uma série de doenças crônicas, como diabetes, hiperten-
são arterial, doenças cardiovasculares e osteoporose, que são mais prevalentes nessa faixa 
etária. Além disso, o exercício físico tem sido associado a melhorias na capacidade funcio-
nal, na qualidade do sono, na saúde cognitiva e na qualidade de vida geral dos idosos.

No entanto, apesar dos inúmeros benefícios do exercício físico para os idosos, muitos 
enfrentam dificuldades para adotar e manter um estilo de vida ativo. Barreiras individuais, 
como limitações físicas, falta de motivação e autoconfiança, bem como barreiras sociais e 
ambientais, como falta de acessibilidade a espaços adequados para a prática de atividades 
físicas e falta de programas específicos para essa faixa etária, podem dificultar a adesão 
dos idosos à prática regular de exercícios. Diante desse cenário, como podemos desenvol-
ver estratégias eficazes para superar essas barreiras e promover uma vida mais saudável e 
ativa para os idosos?

Este trabalho teve como objetivo geral realizar uma revisão de literatura sobre os be-
nefícios do exercício físico na qualidade de vida de pessoas idosas, buscando compreender 
os principais desafios enfrentados por esse público e identificar estratégias eficazes para 
promover uma maior adesão à prática de atividade física. Os objetivos específicos são: 
analisar de forma detalhada os benefícios físicos, psicológicos e sociais do exercício físico 
para pessoas idosas; identificar as principais barreiras individuais, sociais e ambientais que 
dificultam a adesão dos idosos à prática de exercícios físicos; explorar e avaliar estratégias 
eficazes para incentivar e promover a prática regular de atividade física entre os idosos.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O tipo de pesquisa realizado neste trabalho foi uma Revisão de Literatura, no qual foi 
realizada consulta a livros, dissertações e em artigos científicos selecionados através de 
busca nos seguintes bases de dados: Scielo, Periódicos Capes, Google Acadêmico, Repo-
sitório Institucional Unicamp em inglês e português. As seguintes palavras-chave foram 
utilizadas na busca: Exercício físico, Qualidade de vida, Pessoas idosas, Saúde na terceira 
idade, Promoção da saúde, Atividade física, Envelhecimento ativo, Barreiras para a práti-
ca de exercícios, Benefícios do exercício. Foram pesquisados livros e trabalhos publicados 
com texto completo, disponível online e com acesso livre. E foram excluídos da amostra 
publicações que não apresentaram o texto na íntegra, artigos que não apresentem relação 
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direta com o tema, resumos, trabalhos de conclusão de curso, dissertações, teses e artigos 
que estavam repetidos.

2.2 Resultados e Discussões
O envelhecimento populacional é um fenômeno global que tem sido observado nas 

últimas décadas, sendo impulsionado por avanços na medicina, melhores condições so-
cioeconômicas e mudanças nos estilos de vida (World Health Organization, 2020). No Bra-
sil, essa tendência também é evidente, com um aumento progressivo na população idosa, 
conforme dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE, 2022). Nesse con-
texto, é crucial compreender os benefícios do exercício físico para as pessoas idosas, abran-
gendo não apenas os aspectos físicos, mas também os psicológicos e sociais.

Os benefícios físicos do exercício físico para pessoas idosas são amplamente reco-
nhecidos pela comunidade científica. Estudos têm demonstrado que a prática regular de 
atividade física contribui significativamente para a melhoria da saúde cardiovascular, re-
dução da pressão arterial e controle do diabetes (Haskell et al., 2007). Além disso, o exercí-
cio físico ajuda a manter a força muscular, a flexibilidade e a densidade óssea, prevenindo 
quedas e fraturas em idosos (Nelson et al., 2007). Portanto, adotar um estilo de vida ativo 
na terceira idade pode promover uma maior independência funcional e uma melhor qua-
lidade de vida.

No aspecto psicológico, o exercício físico também desempenha um papel fundamen-
tal na saúde mental e emocional dos idosos. Estudos têm evidenciado que a prática regular 
de atividade física está associada a uma redução dos sintomas de ansiedade e depressão 
em pessoas idosas (McMahon et al., 2017). Além disso, o exercício físico pode melhorar a 
autoestima, a autoconfiança e a sensação de bem- estar geral, proporcionando um maior 
senso de controle sobre a própria vida (Fox, 1999).

No entanto, além dos benefícios físicos e psicológicos, o exercício físico também pos-
sui importantes implicações sociais para as pessoas idosas. Participar de atividades físicas 
em grupo, como aulas de ginástica ou caminhadas com amigos, pode promover o conví-
vio social e o senso de pertencimento, reduzindo o isolamento e a solidão comuns nessa 
fase da vida (Bredland et al., 2014). Além disso, o exercício físico pode proporcionar opor-
tunidades para novas amizades e interações sociais, contribuindo para uma rede de apoio 
social mais ampla e resiliente (Sawyer et al., 2012).

Diante desses aspectos, torna-se evidente que o exercício físico desempenha um pa-
pel multifacetado na promoção da saúde e do bem-estar das pessoas idosas. No entanto, 
é importante ressaltar que a adesão à prática de atividade física nessa faixa etária pode 
ser influenciada por uma série de fatores, incluindo as condições de saúde, as preferências 
individuais e as barreiras sociais e ambientais (McAuley et al., 2000). Portanto, é essencial 
desenvolver estratégias eficazes para incentivar e apoiar os idosos na adoção de um estilo 
de vida ativo, levando em consideração suas necessidades e características específicas.

O exercício físico oferece uma ampla gama de benefícios para as pessoas idosas, 
abrangendo não apenas aspectos físicos, mas também psicológicos e sociais. Promover 
uma cultura de atividade física na terceira idade não apenas melhora a qualidade de vida 
dos idosos, mas também contribui para o desenvolvimento de comunidades mais saudá-
veis, inclusivas e resilientes.

Neste sentido, o incentivo à prática de exercícios físicos na terceira idade é uma ques-
tão fundamental para promover a saúde e o bem-estar dos idosos. No entanto, a adesão 
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a um estilo de vida ativo nessa faixa etária enfrenta uma série de desafios, que podem ser 
categorizados em barreiras individuais, sociais e ambientais. Compreender essas barreiras 
é essencial para desenvolver estratégias eficazes que incentivem os idosos a incorporarem 
a atividade física em sua rotina diária.

As barreiras individuais referem-se a fatores intrínsecos que podem dificultar a ade-
são dos idosos à prática de exercícios físicos. Entre esses fatores, destacam- se as limita-
ções físicas e de saúde associadas ao envelhecimento. Condições crônicas como artrite, 
osteoporose e problemas cardíacos podem limitar a capacidade funcional dos idosos e 
tornar a prática de atividades físicas mais desafiadora (McAuley et al., 2000). Além disso, 
questões como falta de motivação, autoconfiança e conhecimento sobre os benefícios do 
exercício físico também podem influenciar negativamente a adesão dos idosos a progra-
mas de atividade física (Trost et al., 2002).

As barreiras sociais referem-se aos aspectos relacionados ao ambiente social e cultu-
ral em que os idosos estão inseridos. Estereótipos negativos em relação ao envelhecimen-
to e à capacidade física dos idosos podem influenciar suas atitudes em relação ao exercício 
físico, levando à autoexclusão e à falta de participação em programas de atividade física 
(Bredland et al., 2014). Além disso, a falta de suporte social, como apoio familiar e incentivo 
dos amigos, pode dificultar a adesão dos idosos à prática de exercícios físicos (Hagger-
-Johnson et al., 2012).

As barreiras ambientais referem-se aos aspectos físicos do ambiente que podem di-
ficultar a prática de exercícios físicos pelos idosos. A falta de acessibilidade a espaços ade-
quados para a prática de atividades físicas, como parques, praças e academias ao ar livre, 
pode limitar as oportunidades de exercício físico para os idosos (Cerin et al., 2006). Além 
disso, questões como segurança urbana, tráfego intenso e falta de iluminação adequada 
podem desencorajar os idosos a se engajarem em atividades físicas ao ar livre, especial-
mente durante a noite (Cerin et al., 2007).

Para superar as barreiras à adesão dos idosos à prática de exercícios físicos, é necessá-
rio adotar uma abordagem multifacetada que leve em consideração as complexidades e 
as especificidades desse grupo populacional. Estratégias que visem a melhorar a acessibi-
lidade a espaços adequados para a prática de atividades físicas, como a construção de cal-
çadas acessíveis e a instalação de equipamentos de ginástica ao ar livre em áreas públicas, 
podem ajudar a reduzir as barreiras ambientais (Franco et al., 2015).

Além disso, programas de exercícios físicos adaptados às necessidades e capacidades 
dos idosos, bem como intervenções educacionais que visem a aumentar a conscientiza-
ção sobre os benefícios do exercício físico na terceira idade, podem ajudar a superar as 
barreiras individuais e sociais (Giné-Garriga et al., 2018). As barreiras individuais, sociais e 
ambientais representam desafios significativos à adesão dos idosos à prática de exercícios 
físicos. No entanto, com abordagens adequadas e estratégias eficazes, é possível superar 
essas barreiras e promover um estilo de vida ativo e saudável na terceira idade.

A promoção da prática regular de atividade física entre os idosos é um desafio crucial 
na área da saúde pública, visto que a inatividade física está associada a uma série de riscos 
para a saúde, como doenças cardiovasculares, obesidade, diabetes tipo 2 e declínio funcio-
nal (Lee et al., 2012). Nesse contexto, explorar e avaliar estratégias eficazes para incentivar 
e promover a atividade física na terceira idade torna-se uma prioridade para garantir o 
bem-estar e a qualidade de vida dessa população.

Uma das estratégias eficazes para incentivar a prática regular de atividade física entre 
os idosos é a implementação de programas de exercícios físicos específicos para essa faixa 
etária. Esses programas devem ser adaptados às necessidades e capacidades dos idosos, 
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incluindo exercícios de baixo impacto, atividades de fortalecimento muscular, exercícios 
de equilíbrio e flexibilidade, bem como atividades aeróbicas moderadas (Chodzko-Zajko 
et al., 2009). Além disso, é importante oferecer variedade e diversidade nas atividades físi-
cas propostas, para que os idosos possam escolher aquelas que mais se adequam às suas 
preferências e interesses.

Outra estratégia eficaz para promover a atividade física entre os idosos é a educação 
e conscientização sobre os benefícios do exercício físico para a saúde e o bem-estar. Cam-
panhas de sensibilização, palestras educativas e materiais informativos podem ajudar a 
informar os idosos sobre os benefícios da atividade física, como a melhoria da saúde car-
diovascular, o fortalecimento muscular, a prevenção de quedas e o combate à depressão 
e à ansiedade (McAuley et al., 2000). Além disso, é importante desmistificar alguns mitos 
e crenças equivocadas sobre o exercício físico na terceira idade, como a ideia de que ativi-
dades físicas intensas são prejudiciais para os idosos.

A oferta de incentivos e recompensas também pode ser uma estratégia eficaz para 
motivar os idosos a se engajarem em atividades físicas regulares. Programas de incentivo, 
como descontos em academias, brindes e prêmios para os participantes mais assíduos, 
podem aumentar a adesão e a permanência dos idosos em programas de atividade física 
(Lees et al., 2015). Além disso, a criação de redes de apoio social, como grupos de cami-
nhada, aulas em grupo e clubes de atividades físicas, pode proporcionar um ambiente de 
suporte e motivação para os idosos se manterem ativos e engajados em suas rotinas de 
exercícios.

A avaliação da eficácia das estratégias de promoção da atividade física entre os idosos 
é fundamental para garantir a sua efetividade e adequação às necessidades desse grupo 
populacional. Estudos de intervenção randomizados controlados podem ser conduzidos 
para avaliar o impacto de diferentes abordagens na adesão e nos resultados de saúde dos 
idosos (Chang et al., 2017). Além disso, é importante realizar avaliações periódicas dos pro-
gramas de atividade física existentes, a fim de identificar pontos fortes e áreas de melhoria, 
e ajustar as estratégias conforme necessário.

Portanto, explorar e avaliar estratégias eficazes para incentivar e promover a práti-
ca regular de atividade física entre os idosos é fundamental para promover a saúde e o 
bem-estar dessa população. Ao implementar programas de exercícios físicos adaptados, 
educar sobre os benefícios do exercício, oferecer incentivos e recompensas, e avaliar con-
tinuamente a eficácia das intervenções, podemos contribuir para uma vida mais ativa e 
saudável na terceira idade.

3. CONCLUSÃO
A busca pela promoção da qualidade de vida em pessoas idosas é um desafio com-

plexo e multifacetado que exige uma abordagem holística e integrada. Neste contexto, o 
exercício físico emerge como uma intervenção crucial e altamente eficaz para melhorar 
diversos aspectos do bem-estar físico, mental e social dos idosos. Ao longo desta revisão 
de literatura, exploramos uma ampla gama de estudos que destacam os benefícios do 
exercício físico para a população idosa, examinando suas implicações em termos de saúde, 
funcionalidade, autonomia e qualidade de vida.

Uma das principais conclusões que se pode extrair desses estudos é que o exercício 
físico regular está associado a uma série de efeitos positivos na saúde física dos idosos. 
Desde a melhoria da função cardiovascular e respiratória até o fortalecimento muscular e 
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a manutenção da densidade óssea, as evidências são consistentes em demonstrar que a 
atividade física desempenha um papel fundamental na prevenção e no manejo de doen-
ças crônicas comuns na terceira idade, como doenças cardiovasculares, diabetes tipo 2 e 
osteoporose.

Além dos benefícios físicos, o exercício físico também exerce um impacto significa-
tivo na saúde mental e emocional dos idosos. Estudos mostram que a prática regular de 
atividade física está associada a uma redução do risco de depressão, ansiedade e declínio 
cognitivo, além de promover um aumento da autoestima, da sensação de bem-estar e da 
qualidade do sono. Esses efeitos positivos são particularmente relevantes em uma fase da 
vida em que as questões de saúde mental podem se tornar mais prevalentes e impactan-
tes.

Outro aspecto crucial abordado nesta revisão é a influência do exercício físico na fun-
cionalidade e na autonomia dos idosos. Através da melhoria da capacidade funcional, da 
mobilidade e da independência nas atividades diárias, o exercício físico permite que os 
idosos mantenham uma vida ativa e participativa, preservando sua qualidade de vida e 
reduzindo a necessidade de assistência e cuidados de longo prazo. Essa capacidade de 
preservar a autonomia é essencial não apenas para o bem-estar individual dos idosos, mas 
também para a sustentabilidade dos sistemas de saúde e assistência social em face do 
envelhecimento da população.

Além dos benefícios individuais, o exercício físico também desempenha um papel 
importante na promoção da coesão social e da integração comunitária entre os idosos. A 
participação em atividades físicas em grupo não apenas proporciona oportunidades de in-
teração social e apoio emocional, mas também contribui para a criação de redes de supor-
te e solidariedade, que são fundamentais para o envelhecimento ativo e bem-sucedido.

Embora os benefícios do exercício físico para os idosos sejam amplamente reconheci-
dos, é importante reconhecer que ainda existem desafios significativos a serem superados 
para promover uma adoção mais generalizada e sustentável dessa prática. Barreiras como 
falta de acesso a espaços seguros para a prática de exercícios, falta de recursos financeiros 
e conhecimento limitado sobre os benefícios do exercício físico podem limitar a participa-
ção dos idosos nessa atividade. Portanto, políticas públicas e programas de saúde devem 
ser desenvolvidos e implementados para abordar esses desafios e promover um ambiente 
que facilite e incentive a prática de exercícios físicos entre os idosos.

Portanto, está revisão de literatura destaca de forma abrangente e convincente a im-
portância do exercício físico na promoção da qualidade de vida em pessoas idosas. Ao 
oferecer uma visão abrangente dos benefícios físicos, mentais e sociais do exercício, bem 
como dos desafios e oportunidades associados à sua promoção, espera-se que este traba-
lho sirva como um recurso valioso para profissionais de saúde, formuladores de políticas e 
outros interessados em melhorar o bem-estar e a qualidade de vida da população idosa.
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Resumo

O câncer é uma doença oriunda do crescimento independente e desordenado de cé-
lulas que se reproduzem rapidamente, originando tumores malignos. Em todo o 
mundo, o câncer representa um grave problema de saúde pública, com um agra-

vante quadro epidemiológico. O câncer de mama, em grande parte associados a fatores de 
risco  de ordem multifatorial, têm ocupado o segundo lugar de destaque na incidência de 
câncer em mulheres, em razão de suas altas prevalências e taxa de mortalidade. As ações 
da educação em saúde oportunizam à população acessar os serviços de saúde, através dos 
quais são   transmitidas informações sobre os meios de prevenção de muitos tipos de cân-
cer, entre eles o de mama, sendo necessário a mudança em determinados hábitos de vida. 
Nesse contexto, a atividade física exerce um papel medular enquanto uma ferramenta de 
prevenção a algumas neoplasias, viabilizando a manutenção da qualidade de vida e pre-
venindo o aparecimento de doenças crônicas. Entende-se que o contexto social em que 
as pessoas estão inscritas, a falta de acesso à rede de serviços de saúde e o escasso grau 
de informação obstaculizam reconhecer a atividade física como o caminho mais provável 
para a adoção de um estilo de vida saudável e, sobretudo, que contribui para a prevenção 
do câncer de mama.

Palavras-chave: Câncer de Mama; Problema de saúde pública; Educação; Atividade 
física;

Abstract

Cancer is a disease stemming from the independent and disordered growth of rapidly 
reproducing cells, resulting in malignant tumors. Worldwide, cancer represents a se-
rious public health issue, with a worsening epidemiological situation. Breast cancer, 

largely associated with multifactorial risk factors, has taken second place in cancer inciden-
ce among women due to its high prevalence and mortality rate. Health education actions 
provide the population with access to health services, through which information about 
the prevention of many types of cancer, including breast cancer, is transmitted, necessi-
tating a change in certain lifestyle habits. In this context, physical activity plays a central 
role as a preventive tool against some neoplasms, enabling the maintenance of quality of 
life and preventing the onset of chronic diseases. It is understood that the social context in 
which people are situated, the lack of access to health services, and the limited degree of 
information hinder recognizing physical activity as the most likely path to adopting a heal-
thy lifestyle and, above all, contributing to the prevention of breast cancer.

Keywords: Breast Cancer; Public Health Issue; Education; Physical Activity.
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1. INTRODUÇÃO
A contemporaneidade tem assistido a transformações de todas as ordens, devidas, 

em grande parte, à globalização. À medida que a sociedade evolui, incorporam-se novos 
conhecimentos, comportamentos, estilos de vida e meios de informação e comunicação. 
O crescimento vertiginoso de pessoas com doenças crônicas não transmissíveis, por exem-
plo, acena para um cenário de não percepção da importância que se deve dar à qualidade 
de vida.

O câncer é uma doença oriunda do crescimento independente e desordenado de 
células que se reproduzem rapidamente, originando tumores malignos. Em condições 
normais, o processo de divisão celular se mostra de modo ordenado e controlado, sendo 
responsável pela formação, pelo crescimento e pela regeneração de tecidos saudáveis.

Entende-se que a prevenção do câncer de mama está diretamente associada ao es-
clarecimento e avanço educacional da população acerca dos fatores de risco e de como 
evitá-los e, nesse entremeio, a atividade física se articula como uma significativa ferramen-
ta para a promoção de mudanças positivas no que concerne à manutenção de um estilo 
de vida saudável, independentemente da faixa etária. Sua prática mobiliza aspectos fisio-
lógicos, como o cardiovascular, o respiratório e, principalmente, o hormonal, abrangendo, 
ainda, um conjunto de benefícios, tais como a prevenção do câncer de mama.

Nas situações em que há um diagnóstico, a atividade física, mais uma vez, funcio-
na como parte necessária no decurso do tratamento do paciente, contribuindo para a 
terapêutica não medicamentosa. Ressalta-se a relevância de inserir esses indivíduos em 
programas de atividade física, visto que promovem uma nítida melhora não apenas na 
condição biomédica através da manutenção da qualidade de vida, mas no contato social, 
bem-estar, autoestima e independência.

A pertinência da atividade física na educação em saúde reside em prevenir o câncer 
através de múltiplas dimensões, consciente da importância da promoção da saúde. À vista 
disso, o presente trabalho será norteado pela seguinte questão- problema: quais são as 
contribuições que advêm da prática de atividade física para a prevenção e o tratamento 
do câncer de mama?

Para responder a questão acima, o objetivo geral foi compreender como a atividade 
física atua na prevenção e tratamento do câncer de mama. Os objetivos específicos, por 
seu tempo, foram: entender o conceito de câncer de mama e suas implicações sociais; 
fundamentar o sedentarismo e o comportamento alimentar inadequado como fatores de 
risco para o câncer de mama; elencar as contribuições da atividade física para a prevenção 
e tratamento do câncer de mama.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Para a elaboração da presente pesquisa, utilizar-se-á pesquisa bibliográfica. Segundo 
Lima e Mioto (2007), a pesquisa bibliográfica constitui um método criterioso e minucioso 
que deve seguir critérios pré-especificados. Buscou-se artigos e produções científicas de 
interesse concernentes ao tema escolhido, a que tive acesso através da pesquisa realizada.
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Através da aquisição e leitura dos referidos títulos, bem como o acesso a endereços 
eletrônicos, de cunho educacional, será possível identificar a presença de informações per-
tinentes. Os trabalhos que fugirem dos critérios de inclusão serão excluídos, permanecen-
do apenas as obras diretamente relacionadas com o tema. Em seguida, realizar-se-á uma 
leitura completa e interpretativa dos textos selecionados, a fim de encontrar uma conexão 
entre as informações contidas neles e o objeto de estudo. Cronologicamente, a presente 
pesquisa percorrerá literatura pertinente ao tema entre 2017 e 2022. Serão utilizados des-
critores como: câncer de mama, doenças crônicas degenerativas, neoplasias, represen-
tações sociais, atividade física, prevenção do câncer de mama, educação em saúde. 

2.1 Resultados discussão
2.2.1 Concepções do câncer de mama

O câncer é uma doença crônico-degenerativa extremamente agressiva que desorde-
na e conturba o modo de vida do paciente e de sua família, o que o torna de alta comple-
xidade. Longe de ser somente uma doença que requer tratamento terapêutico, o câncer, 
visto como uma enfermidade maligna, caracteriza-se por ser um evento peculiar na vida 
de cada pessoa, trazendo variados desdobramentos.

Devido ao processo de urbanização populacional, industrialização, avanços da ciên-
cia e tecnologia, o Brasil tem sofrido mudanças no seu perfil demográfico, associado aos 
novos estilos de vida e fatores de risco. Esse processo de mudança demográfica é descrito 
como envelhecimento da população, o que leva a uma transformação entre as pessoas e 
seu ambiente, trazendo alterações no seu perfil de morbimortalidade, com a diminuição 
das doenças infectocontagiosas e o aumento das doenças crônico-degenerativas (INCA, 
2014).

Enquanto um fenômeno social, o câncer é relatado na história da humanidade                
desde tempos remotos, quando as possibilidades terapêuticas eram inexistentes ou mes-
mo ineficazes, ou mesmo quando ele ainda não era conhecido como tal e os casos eram 
pontuais. Se, de um lado, não há, na literatura, algo que esclareça, ao certo, o contexto 
histórico do câncer, do outro é possível encontrar relatos acerca do avanço no diagnóstico 
e no combate à doença e dos desafios científicos que os estudiosos enfrentaram em suas 
respectivas épocas.

O câncer de mama é o segundo tipo de câncer mais frequente no mundo e o mais 
comum entre as mulheres, e sua incidência vem aumentando ao longo do tempo, conco-
mitantemente ao aumento da industrialização e da urbanização (WORLD CANCER RESE-
ARCH FUND, 2007; ADAMI, 2001; INSTITUTO NACIONAL DO CÂNCER, 2009). A neoplasia 
maligna de mama é responsável por cerca de 20% da incidência de câncer e por 14% do 
total de mortes associadas às neoplasias, entre as mulheres (WORLD CANCER RESEARCH 
FUND, 2007). 

O World Cancer Research Fund (WCRF) e o American Institute for Cancer Research 
(AICR) realizaram ampla investigação sobre os fatores associados ao câncer de mama, con-
forme as evidências científicas disponíveis até 2007 (WORLD CANCER RESEARCH FUND, 
2007). Variáveis ginecológicas, antropométricas, história da amamentação, ingestão de 
bebida alcoólica e atividade física mereceram destaque neste documento. Porém, ainda 
existem muitos aspectos a esclarecer, principalmente com relação à composição corpo-
ral e à atividade física (WORLD CANCER RESEARCH FUND, 2007), tornando necessária a 
realização de mais estudos sobre a influência destes fatores na proteção ou risco para a 
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neoplasia maligna de mama. 

As evidências de que o câncer pode ser prevenido vêm de estudos internacionais em 
que se observaram variações nas taxas de incidência de câncer segundo as variáveis tem-
po e lugar. Populações que migram do país de origem para outras localidades apresen-
tam mudanças nas taxas de incidência de câncer, o que demonstra que as neoplasias são, 
em parte, influenciadas pelas condições ambientais, não sendo determinadas apenas por 
fatores genéticos (GRAHAM, 2005). Segundo o Instituto Nacional de Câncer (INCA) (INSTI-
TUTO NACIONAL DO CÂNCER, 2009), pelo menos um terço de casos novos de câncer que 
ocorrem no mundo anualmente poderiam ser prevenidos.

Em se tratando do câncer, que tem elevada taxa de morbimortalidade entre na socie-
dade, é imprescindível reconhecer seus efeitos psicossociais e seus significados distintos. 
A prevenção e a desmistificação dessa visão derrotista da doença só são atingidas quando 
as pessoas por ela acometidas, ou mesmo as que buscam meios de prevenção, são infor-
madas e sensibilizadas acerca das medidas profiláticas e dos fatores etiológicos

2.2.2 Estigmatização do câncer e suas implicações sociais
Elevado à categoria de problema de saúde pública em razão de sua elevada taxa de 

morbimortalidade, o câncer tem, a saber, suas representações sociais cristalizadas pela 
própria maneira como as pessoas o reconhecem. Sabe-se que o câncer de mama é uma 
doença que afeta pacientes e suas famílias, os quais, amedrontados com a possibilidade 
de cura, o tratamento agressivo e as implicações terapêuticas advindas dele, com as dores 
insuportáveis e com a não admissão do diagnóstico, sentem-se impactados com sua nova 
realidade, tendo que conviver com uma doença  agressiva e que pode limitar sua qualida-
de de vida.

Comumente associado à ideia de que o diagnóstico representa a reta final, em que 
só há fatalidade, infortúnio e morte, o câncer de mama tem sua concepção construída no 
social, o que o categoriza e rotula, conferindo-lhe atributos que têm raízes históricas. O te-
mor pela doença aparece, ainda, nos discursos sociais dos pacientes, os quais, repletos de 
eufemismos e omissões, intentam abrandar o pavor simbólico de uma doença maligna.

O câncer de mama é uma doença crônico-degenerativa extremamente agressiva que 
desordena e conturba o modo de vida do paciente e de sua família, o que o torna de alta 
complexidade. Longe de ser somente uma doença que requer tratamento terapêutico e é 
visto como uma enfermidade maligna, caracteriza-se por ser um evento peculiar na vida 
de cada pessoa, trazendo variados desdobramentos.

Muitos pacientes antecipam o luto quando se deparam com o diagnóstico da doença, 
apesar do desenvolvimento de novas modalidades terapêuticas, até mesmo da cura do 
câncer de mama, o que nos leva a considerar que esses avanços da medicina não estão 
incorporados no imaginário social. Subjaz ainda a ideia de algo que cresce, corrói e destrói, 
sendo associada à punição e castigo divino. Essas crenças podem trazer consequências 
desastrosas, tanto do ponto de vista emocional como da ação prática e concreta para o 
enfrentamento do adoecimento (Gomes et al., 2002).

Frente a isso, nota-se que o câncer de mama, bem como as doenças crônico- degene-
rativas, demanda, de um lado, possibilidades terapêuticas que têm se mostrado cada vez 
mais eficazes no tratamento e, de outro, cuidados nas dimensões psicológicas e sociais, 
o que torna de alta complexidade a assistência ao paciente oncológico. A percepção em 
torno do problema é decisiva, pois o medo de ser estigmatizado e rejeitado, a impotência 
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e as incertezas repercutem na forma como a doença é encarada pelo indivíduo.

À vista disso, é necessário compreender que a estigmatização do câncer de mama 
deturpa ou modifica todas as possibilidades de cura que ele pode apresentar. Abre- se es-
paço para que se construa um emaranhado de discursos assentados em uma percepção 
do quão negativa e nefasta é a doença, o que traz à tona um desafio cultural e ideológico 
significativo que deve ser levado adiante, a fim de romper com paradigmas ultrapassados.

Consoante Goffman (1988, p.6), “o termo estigma, portanto, será usado em referência 
a um atributo profundamente depreciativo, mas o que é preciso, na realidade, é uma lin-
guagem de relações e não de atributos”. Deve-se desconstruir a mácula que recai sobre o 
câncer para que seja possível conhecer todo o seu universo, que deve estar profundamen-
te ligado à conscientização de todo um contexto, em que se entrecruzam possibilidades, 
dúvidas, expectativa e informação, com vistas ao respeito ao paciente oncológico.

Atrelado à percepção de que o diagnóstico passa a valer como uma sentença imi-
nente de mortalidade e dor, o câncer de mama é, equivocadamente, engendrado nas im-
plicações sociais que permeiam sua existência. Associadas a muitos tabus e incertezas, as 
neoplasias, de modo geral, são envoltas de fundo emocional e capazes de desestruturar 
todo o sistema familiar. O temor pela doença aparece, ainda, nos discursos sociais dos pa-
cientes, os quais, repletos de eufemismos e omissões, intentam abrandar o pavor simbóli-
co de uma doença maligna.

2.2.3 Educação em saúde: Caminhos para prevenção do câncer de mama
O câncer de mama é uma neoplasia do tecido mamário e é mundialmente o mais 

comum e também a principal causa de morte entre as mulheres. Esse carcinoma se carac-
teriza pelo crescimento anormal, de modo rápido e desordenado de células da mama, que 
se multiplicam e formam o tumor. Uma vez que a doença é descoberta em fase inicial, tem 
um bom prognóstico e aumenta as chances de cura. O câncer de mama também pode 
acometer homens, entretanto é raro, identificando poucos casos da doença (MINISTÉRIO 
DA SAÚDE, Instituto Nacional de Câncer José Alencar Gomes da Silva (INCA) 3a edição re-
vista e atualizada, 2008).

Nesses ambientes, a organização e execução de programas de prevenção que priori-
zem grupos de riscos têm um papel decisivo na redução de casos e da taxa de mortalidade 
por câncer de mama. Fatores socioeconômicos podem aguçar ou não a adesão a medidas 
preventivas, o que revela o não conhecimento da importância que é devida ao autocuida-
do, que salva, previne e ajuda a tratar.

A percepção de que esta situação tem, também, uma grande relação com o impacto 
que a problemática oncológica tem no público, em geral, e nos profissionais de saúde, em 
particular, parece-me que a educação em saúde, como fator imprescindível à prevenção 
do câncer de mama, não pode ser conseguida enquanto as representações, atitudes, pen-
samentos e sentimentos dos técnicos de saúde relativamente a este grupo de doenças se 
mantiverem (BRANCO, 2005).

Por outro lado, a identificação dos estágios iniciais das doenças crônicas pode redu-
zir taxas de morbidade e mortalidade, o que pode ser realizado por meio de três níveis de 
programas de prevenção: a primária previne a ocorrência da enfermidade, a secundária 
consiste no diagnóstico precoce por meio de rastreamento e a terciária previne deformi-
dades, recidivas e morte (TUCUNDUVA et al., 2004).

Neste contexto, o exercício físico configura como uma modalidade terapêutica inte-
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ressante por melhorar capacidades físicas e capacidades correlacionadas fundamentais 
para auxiliar o enfrentamento desde o diagnóstico até a recuperação do indivíduo (SOA-
RES, 2011).

A prevenção primária do câncer de mama não é totalmente possível, uma vez que o 
fator de risco associado à vida reprodutiva e às características genéticas está ligado à sua 
etiologia (INCA, 2006). A prevenção primária do câncer de mama torna-se possível apenas 
quando existe uma relação clara entre a doença e seus agentes causadores. No câncer de 
mama, os agentes causadores ainda são desconhecidos, e a única ação efetiva é a preven-
ção secundária em termos de diagnóstico em estágios iniciais da doença (GONÇALVES, 
DIAS, 1999).

Contudo, além da prevenção secundária, a busca na identificação dos fatores de risco 
para o câncer de mama nas mulheres aumentaria as chances de detectar precocemente 
o câncer, possibilitando sua cura e uma sobrevida maior

No Brasil os tipos mais incidentes de câncer, com exceção do câncer de pele não me-
lanoma, são os cânceres de próstata e de pulmão no sexo masculino e de mama e colo de 
útero no sexo feminino, acompanham o mesmo perfil observado no mundo. Os padrões 
de vida, condições de trabalho, nutrição, industrialização, prolongamento da expectativa 
de vida e envelhecimento populacional são alguns fatores que explicam o acentuado cres-
cimento do câncer e maior exposição dos indivíduos aos fatores de risco carcinogênicos 
(INCA, 2008)

Mesmo diante de estatísticas tão estarrecedoras, é válido frisar que os tumores ma-
lignos, em sua maioria, têm meios de prevenção, cuja educação em saúde subsidia inter-
venções qualificadas e efetivas nesse sentido. Frente a essas considerações, nota-se que a 
condição assintomática de muitos tipos de câncer, que pode perdurar anos, passa desper-
cebida. Isso reforça o fato de que a prevenção deve ser considerada como uma prioridade 
para o desenvolvimento de ações de controle, prevenção e tratamento.

A prevenção é a principal arma para interferirmos no processo da carcinogênese e 
redução do aparecimento do tumor. O objetivo da prevenção primária é evitar a exposição 
aos fatores de risco de câncer e aderir a um estilo de vida mais saudável, como não fumar, 
praticar atividade física, se alimentar de maneira saudável, manter um peso adequado ao 
longo da vida, evitar o consumo de bebidas alcóolicas, amamentar, evitar a ingestão de 
hormônios falsos (anticoncepcionais e tratamentos de reposição hormonal) e evitar expo-
sição a agentes físicos, químicos e biológicos relacionados ao trabalho. Enquanto o obje-
tivo da prevenção secundária é detectar e tratar doenças que causam câncer, como por 
exemplo o HPV ou neoplasias assintomáticas (Jerônimo et al., 2017; Rodrigues et al., 2015).

2.2.4 Atividade física como aliada na prevenção do câncer de mama
Os elevados índices de morbimortalidade decorrentes do câncer de mama o colocam 

na categoria de um grave problema de saúde pública, embora o aparato tecnológico e as 
possibilidades terapêuticas tenham se aprimorado com o passar dos anos. As estatísticas 
têm revelado a necessidade de implantação de estratégias efetivas e humanizadas capa-
zes de cooperar para prevenir as neoplasias, entre elas a prática de atividade física.

A vida moderna tende a ser pouco saudável, uma vez que provoca estresse e estafa, 
agravada por uma alimentação inadequada e pela não regularidade na prática de AF. Com 
todos esses fatores mencionados, a qualidade de vida da população fica bastante abalada, 
tanto em nível físico quanto psicológico. Atualmente, cada vez mais pessoas no mundo 
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são completamente sedentárias, sendo, justamente, estas as que mais teriam a ganhar 
com a prática regular de atividade física, seja como forma de prevenir doenças, promover 
auxílio a ganhos em saúde ou simplesmente sentir-se melhor (Tahara et al., 2003).

O sedentarismo, sua prevalência e fatores relacionados estão ancorados ao fato de 
que ele, hoje, figura como um dos grandes males do século e um problema de saúde 
pública, cujas estatísticas catastróficas revelam como as pessoas têm deixado à revelia a 
preocupação com a saúde e com a qualidade de vida. A inatividade física, nesse sentido, 
tem crescido no vácuo da desinformação e da não percepção da sua gravidade, atingindo 
países desenvolvidos ou não.

A colaboração da atividade física na luta contra o câncer de mama está longe de ser 
elucidada. Estudos epidemiológicos fornecem inúmeras evidências de que a prática de 
diferentes tipos de exercícios promove reduções consideráveis nas taxas de mortalidade 
dos indivíduos. Evidências de que o exercício físico é capaz de influenciar a incidência da 
doença e melhorar as condições de humanos e animais portadores de tumor sugiram no 
início do século. Basicamente, esta colaboração pode ocorrer no tratamento, na prevenção 
ou na recuperação da doença. Atualmente existe um crescente interesse na possibilidade 
de os exercícios físicos aumentarem a saúde na qualidade de vida e, também, aumentar 
a expectativa de vida dos portadores de câncer de mama. Mesmo assim, os estudos nessa 
área ainda são pouco conclusivos e com diversas limitações metodológicas (Battaglini et 
al., 2004).

Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), entende- -se por qualidade de vida 
‘‘a percepção do indivíduo de sua posição na vida no contexto da cultura e sistema de va-
lores nos quais ele vive e em relação aos seus objetivos, expectativas, padrões e preocupa-
ções’’. Contribuindo para isso está o exercício físico; como fator de prevenção, sua prática 
regular e devidamente prescrita apresenta relação direta com a diminuição dos fatores 
de riscos no desenvolvimento de várias doenças e até na redução em 30% de algum tipo 
de câncer. Auxiliando no tratamento do câncer, o exercício físico atua na manutenção do 
peso corporal total, nas funções neuromusculares, pode diminuir a caquexia e a fadiga e 
atuar diretamente no bem- estar e na qualidade de vida desses pacientes (Mota; Pimenta, 
2002).

Estudos mostram que a atividade física regular tem papel protetor em alguns tipos 
de câncer, principalmente o de cólon e aqueles relacionados aos hormônios femininos 
tais como o de mama e de endométrio. Estima-se que cerca de 5% de todas as mortes 
por câncer no mundo estão associadas à inatividade física e que indivíduos que desem-
penham ocupações profissionais mais ativas têm menor chance de desenvolver câncer 
(INCA, 2008).

A obesidade, assim como o câncer, classifica se como as principais epidemias globais 
da atualidade. Sobretudo quando ambas se encontram num mesmo indivíduo, os efeitos 
são nocivos. A obesidade é o segundo maior fator de risco evitável para o câncer, perdendo 
apenas para o tabagismo (Wolin et al., 2010). A atividade física regular e orientada está as-
sociada a um risco diminuído para cânceres de fígado, cólon, pâncreas, mama e estômago. 
Durante determinados períodos da vida, como a adolescência, a atividade física pode ofe-
recer proteção adicional contra o câncer de mama (Prado, 2014).

  Afim  de  reduzir  as  taxas  de  desenvolvimento  de  câncer  na  população  em  geral,  
departamentos  de  saúde  pública  de  vários   países,   institutos   de   pesquisas   e   orga-
nizações   de   combate  ao  câncer  (tais  como:  a  International  Agency  for  Research on 
Cancer, a International Unior Against Cancer, o Departament of Health and Human Servi-
ces, o World Cancer Reserach  Fund,  entre  outros)  têm  incluído  em  seus  guias  reco-
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mendações  sobre  atividade  física,  nos  quais  sugerem  o  mínimo de 30 minutos à uma 
hora de atividade de intensidade moderada  a  vigorosa,  de  dois  a  cinco  dias  na  semana  
(ideal)  ou  até  mais,  lembrando  que  as  atividades  podem  tanto  ser  exercícios  regula-
res,  ou  seja,  um  programa  de  treinamento,  como  atividades  esportivas  ou  atividades  
diárias  tais  como  trabalhos   domésticos   (Friendenreich;   Orenstein,   2002;   Bianchini;   
Kaas;   Vainio,   2002,   World   Health Organization, 2002).

A atividade física tem se mostrado uma importante ferramenta no controle da fadiga 
com atuação direta no bem estar, na qualidade de vida do paciente. Os exercícios são dire-
cionados tanto para a manutenção da força muscular, quanto para uma redução mínima 
desta principalmente em indivíduos hospitalizados. Ainda assim, há uma sugestão de que 
a atividade física possa manter e até aumentar os níveis de energia, contribuir numa rotina 
diária - otimizando períodos de sono e descanso - e aumentar os momentos de lazer (Pra-
do, 2001; Mota; Pimenta, 2002).

Estudos mostraram resultados positivos de exercícios aeróbicos em relação à redução 
da fadiga, prevalecendo de modo geral atividades leves. A realização dos exercícios sugere 
uma melhora no apetite, na autoestima e na autopercepção, bem como influencia a rotina 
diária. Al-Majid et al. (2001) em estudos apontam o aumento do consumo de oxigênio, a re-
dução de náuseas, depressão e fadiga em mulheres com câncer de mama. Isso demonstra 
uma melhoria de até 40% da capacidade funcional.

Além de fator protetor, a atividade física após o diagnóstico de câncer de mama tem 
sido fortemente correlacionada com melhoria da qualidade de vida e aumento da sobrevi-
da em mulheres com câncer de mama (Sabino Neto et al., 2012). Sendo assim, percebe-se 
os benefícios da atividade física na prevenção, no tratamento e na reabilitação de mulhe-
res com câncer de mama, sendo importante identificar os melhores exercícios e modali-
dades de treinamento para esta população de pacientes.

3. CONCLUSÃO
O câncer de mama é uma neoplasia maligna com alta prevalência em países em de-

senvolvimento, sobretudo nos grupos de maior vulnerabilidade social. Encarado como um 
desafio para a saúde pública, suas estimativas de incidência e mortalidade revelam que 
ele entremeia um contexto multifatorial que o torna tão alarmante, exigindo todos os es-
forços da sociedade para minorar tais índices na população.

Países em desenvolvimento como o Brasil têm fatores que intervêm nas condições 
sanitárias da população. A desproporcional distribuição de renda, o analfabetismo, o de-
ficitário grau de escolaridade e as condições precárias de habitação e ambiente exercem 
um reflexo importante no perfil epidemiológico dos grupos sociais, uma vez que a ocor-
rência de muitas neoplasias está intrinsecamente ligada ao modo de vida das pessoas, 
suas condições sociais, econômicas e ambientais.

Mesmo diante de estatísticas tão devastadoras, é válido frisar que o  câncer de mama 
é passível de prevenção, por isso a necessidade de discutir seus fatores de risco, já que 
alguns deles se relacionam com padrões culturais e comportamentais. Logo, o sedentaris-
mo e o não reconhecimento da atividade física como uma estratégia preventiva desembo-
cam em um complexo cenário no quadro de saúde pública.

Há evidências que apontam que o grau de escolaridade, a desigualdade social e a 
dificuldade de acesso aos serviços de saúde, por exemplo, interferem nas ações delibera-
tivas da população, o que dificulta o acesso às medidas preventivas do câncer de mama, 
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sobretudo a prática de atividade física. Quando inserida na rotina, ela deve ser considerada 
uma prioridade para o desenvolvimento de ações de controle, prevenção e tratamento das 
neoplasias.
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Resumo

O objetivo desse estudo foi averiguar a influência da prática de atividade física na pro-
moção da saúde em idosos. A revisão de literatura foi conduzida para examinar os 
impactos do processo de envelhecimento nos aspectos fisiológicos, psicológicos e 

estruturais que afetam a qualidade do movimento, capacidade funcional e autonomia dos 
idosos. Foram analisados estudos que abordam a relação entre a prática regular de ativida-
de física e a prevenção de doenças crônicas, como diabetes, hipertensão arterial, doenças 
cardíacas e osteoporose, visando compreender como a atividade física contribui para me-
lhorar a qualidade de vida durante o processo de envelhecimento. Os resultados da revisão 
de literatura destacam que o processo de envelhecimento está associado a uma série de 
alterações físicas e funcionais, como diminuição da força muscular (dinapenia) e da massa 
muscular (sarcopenia), redução da potência muscular e mobilidade articular, o que au-
menta o risco de quedas e compromete as atividades do dia a dia dos idosos. No entanto, 
evidências indicam que a prática regular de atividade física pode mitigar esses efeitos ne-
gativos, contribuindo para a manutenção da capacidade funcional, autonomia e qualida-
de de vida na terceira idade. A análise sobre a prática de atividade física desempenha um 
papel crucial na promoção da saúde e qualidade de vida em idosos. Ao combater os efeitos 
adversos do envelhecimento, como a perda de força e massa muscular, a atividade física 
regular ajuda a preservar a capacidade funcional e a independência dos idosos, reduzindo 
o risco de doenças crônicas e melhorando o bem-estar físico e mental. Portanto, investir 
em programas de promoção da atividade física na terceira idade é fundamental para en-
frentar os desafios do envelhecimento populacional e promover um envelhecimento sau-
dável e ativo.

Palavras-chave: Atividades físicas. Promoção de saúde. Idosos.

Abstract

The aim of this study was to investigate the influence of physical activity on health 
promotion in the elderly. A literature review was conducted to examine the impacts 
of the aging process on the physiological, psychological and structural aspects that 

affect the quality of movement, functional capacity and autonomy of the elderly. Studies 
that address the relationship between regular physical activity and the prevention of chro-
nic diseases, such as diabetes, high blood pressure, heart disease and osteoporosis, were 
analyzed, aiming to understand how physical activity contributes to improving quality of 
life during the aging process. The results of the literature review highlight that the aging 
process is associated with a series of physical and functional changes, such as decreased 
muscle strength (dynapenia) and muscle mass (sarcopenia), reduced muscle power and 
joint mobility, which increases the risk of falls and compromises the daily activities of the 
elderly. However, evidence indicates that regular physical activity can mitigate these nega-
tive effects, contributing to the maintenance of functional capacity, autonomy and quality 
of life in old age. The analysis of physical activity practices plays a crucial role in promoting 
health and quality of life in the elderly. By combating the adverse effects of aging, such as 
loss of strength and muscle mass, regular physical activity helps preserve the functional 
capacity and independence of the elderly, reducing the risk of chronic diseases and impro-
ving physical and mental well-being. Therefore, investing in programs to promote physical 
activity in old age is essential to face the challenges of population aging and promote he-
althy and active aging.

Keywords: Physical activities. Health promotion. Elderly.
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1. INTRODUÇÃO 
No processo de envelhecimento, uma série de aspectos fisiológicos, psicológicos e 

estruturais ocorrem, prejudicando a qualidade do movimento, capacidade funcional e au-
tonomia do idoso. Consequentemente, aspectos como diminuição da força (dinapenia), 
massa muscular (sarcopenia), potência muscular e mobilidade articular, refletem direta-
mente na incidência de quedas e no desempenho das atividades do dia a dia (AD) nesta 
população.

Quanto maior a eficiência do músculo esquelético em gerar tensão nos segmentos 
corporais, maior será a capacidade funcional do indivíduo. A capacidade de contratibili-
dade do músculo esquelético para induzir o movimento das articulações depende de fa-
tores morfológicos e fisiológicos condicionado pela idade biológica e, ao mesmo tempo, 
o estado de completude ou o nível de deterioração depende da morfologia e de fatores 
fisiológicos condicionados pela idade biológica e, por sua vez, no estado de integridade ou 
deterioração do sistema muscular esquelético, influenciando assim a saúde física geral.

A prática de atividade física (AF) desempenha um papel significativo na prevenção do 
surgimento de doenças não transmissíveis. Isso inclui condições como o endurecimento 
das artérias coronárias, pressão arterial elevada, derrame cerebral, problemas vasculares 
periféricos, excesso de peso, diabetes tipo 2, fragilidade óssea e desgaste das articulações, 
bem como cânceres como os de cólon, mama, próstata e pulmão. Além disso, a inatividade 
física também pode estar associada a transtornos mentais, como ansiedade e depressão.

A crescente população idosa em todo o mundo representa um desafio significativo 
para os sistemas de saúde e a sociedade como um todo. O envelhecimento da população 
traz consigo um aumento das doenças crônicas e da fragilidade, impactando a qualidade 
de vida dos idosos e gerando custos elevados em cuidados de saúde, nesse contexto, a 
promoção da saúde dos idosos torna-se uma prioridade essencial para melhorar o bem-
-estar e reduzir o ônus sobre os sistemas de saúde. Portanto, quanto a sua relevância da 
pesquisa para a sociedade, é fundamental investigar e compreender os mecanismos pelos 
quais a prática de atividade física contribui para a promoção da saúde geral dos idosos, 
considerando seus aspectos físicos, mentais e sociais.

A atividade física regular está associada à prevenção e ao controle de doenças crôni-
cas, como diabetes, hipertensão arterial, doenças cardíacas e osteoporose, melhorando a 
qualidade de vida no processo de envelhecimento. Nesse contexto, surge o seguinte ques-
tionamento: como a prática de atividades físicas contribui para a promoção de saúde em 
idosos?

O objetivo geral do estudo foi averiguar a influência da prática de atividade física para 
a promoção de saúde em idosos. Quanto aos objetivos específicos propostos para a pes-
quisa, tem-se: estudar os impactos do processo de envelhecimento; compreender a im-
portância da prática de atividade física para a saúde e qualidade de vida; e analisar como a 
prática de atividade física na promoção da qualidade da saúde na vida dos idosos.

2. DESENVOLVIMENTO 
2.1 Metodologia 

O referente estudo utilizou a revisão de literatura como metodologia de pesquisa de 
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caráter exploratório, com a finalidade de fazer um levantamento de produção bibliográfi-
ca referente ao tema e buscar possíveis reflexões a partir da discussão e resultados obtidos. 
Para a coleta de dados, foi conduzida uma pesquisa nas seguintes bases de dados: Google 
Acadêmico, PubMed, Scielo e base de dados científicos, além da consulta a alguns livros.

A delimitação temporal dos documentos foi traçada através da cronologia documen-
tal, publicados nos últimos 10 anos, no período de 2014 a 2024. As bases dados acessadas 
foram: livros, artigos científicos pesquisados no Google Acadêmico e Revistas Científicas 
Online que abordam a temática. Os descritores utilizados para a busca: “atividades físicas”; 
“promoção de saúde” e “idosos”.

Como critérios de inclusões, foram estudados somente os documentos que foram 
publicados na linha temporal escolhida para esse estudo, que estavam dentro do tema 
abordado e aqueles publicados na língua portuguesa, como Teses de Mestrado, Artigos e 
Pesquisas científicas que conseguiram agregar de maneira mais completa o tema.

Quanto aos critérios de exclusão, foram excluídos os artigos que tratavam do tema de 
forma isolada, os que não possuíam texto completo, os não foram publicados nos últimos 
10 anos e que não eram publicações de língua portuguesa. Dentro dos artigos de pesqui-
sa científica para elaborar esse presente trabalho foi feito uma análise discursiva sobre o 
tema escolhido através da leitura e compreensão do tema afim de encontrar relações me-
diante o assunto abordado nessa revisão.

2.1 Resultados e Discussão
O envelhecimento é comumente definido como o acúmulo de diversas alterações 

deletérias que ocorrem nas células e tecidos com o avançar da idade, responsáveis pelo 
aumento do risco de doenças e morte. As principais teorias do envelhecimento são todas 
específicas de uma causa particular do envelhecimento, fornecendo informações úteis e 
importantes para a compreensão das mudanças fisiológicas relacionadas à idade (Batista, 
2016).

No entanto, é necessária uma visão global deles no debate de um processo ainda 
obscuro em alguns de seus aspectos e nesse contexto, a busca de uma única causa para 
o envelhecimento foi recentemente substituída pela visão do envelhecimento como um 
processo extremamente complexo e multifatorial (Tavares et al., 2017).

O processo de envelhecimento está associado a um declínio das funções dos siste-
mas musculoesquelético e neuromuscular convergindo em decrescimento de todas as 
expressões de força muscular, incluindo máxima, potência e tempo de reação (Cassiano et 
al., 2020).

A população mundial está envelhecendo. Dados da Organização Mundial da Saúde 
(OMS) indicam que em 2020, pela primeira vez na história, haverá mais pessoas com 60 
anos ou mais no mundo do que crianças com menos de 5 anos. Os autores ainda mostram 
que em 2050, a previsão é que a população idosa representará 22% da população mundial 
e 80% dos idosos estarão concentrados nos países em desenvolvimento. Esses números 
levantam uma série de questões (Fiedler; Peres, 2018). 

De acordo com Nahas (2017), com o envelhecimento, há um consequente aumento 
do risco de doenças crônicas como diabetes tipo 2, câncer e hipertensão, que diminuem 
a qualidade de vida do indivíduo e aumentam os custos com saúde. Em países em desen-
volvimento como o Brasil, onde a expectativa de vida aumentou em cerca de 10 anos entre 
1997 e 2017, o fardo da população idosa é ainda mais pesado, pois as políticas públicas de 
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saúde, a economia e as regras previdenciárias não estão maduras o suficiente para lidar 
com o aumento do número de indivíduos que necessitam de cuidados especiais e cons-
tantes.

A teoria da evolução indica o envelhecimento como resultado de um declínio na força 
da seleção natural. Esta teoria foi formulada extensivamente pela primeira vez na década 
de 40 a partir da observação de pacientes com a doença de Huntington, uma mutação 
letal dominante (Brambilla; Portilla; Caldart, 2020). 

Trata-se de um processo natural e inevitável que afeta todos os seres humanos, pois 
é um fenômeno biológico complexo que envolve mudanças progressivas no corpo e na 
mente ao longo do tempo. À medida que a expectativa de vida continua a aumentar em 
todo o mundo, compreender os impactos do processo de envelhecimento torna-se funda-
mental para a sociedade e os sistemas de saúde (Scarabottolo et al., 2017).

Por razões como essas, a OMS propõe a ampla implementação de uma “Estratégia 
e plano de ação global sobre envelhecimento e saúde”, que recomenda políticas de pro-
moção de estilos de vida saudáveis, cuidados de reabilitação e pesquisas biomédicas com 
foco em intervenções capazes de prevenir não apenas as doenças do envelhecimento, 
mas atrasar o próprio envelhecimento (Araújo et al., 2020).

Conforme Fiedler e Peres (2018), o envelhecimento é caracterizado pela deterioração 
progressiva da função fisiológica do corpo, o que leva à diminuição da saúde, aumento da 
incidência de doenças degenerativas e, finalmente, um aumento progressivo do risco de 
morte e é classicamente abordado como um fenômeno inevitável cujos problemas são 
tratados de forma oportuna e paliativa, objetivando apenas minimizar o sofrimento do 
idoso ou prolongar sua vida. 

O impacto de ter o envelhecimento como alvo de questões de saúde, que envolvem 
a prática de atividades físicas, abandonando o sedentarismo, não somente porque o enve-
lhecimento é o principal fator de risco de morte entre os humanos, mas também porque 
isso representa um maior ganho de saúde com o retardo do envelhecimento, mesmo se 
comparado a um cenário de redução extraordinária da incidência dos principais grupos de 
doenças que mais matam o ser humano (Tavares et al., 2017).

Segundo Ferraz e Batista (2021), a prática de atividade física (AF) desempenha um 
papel fundamental na promoção da saúde e na melhoria da qualidade de vida. Essa im-
portância é respaldada por um amplo corpo de evidências científicas que demonstra os 
benefícios físicos, mentais e sociais associados ao exercício regular.

É importante ressaltar que a AF desempenha um papel protetor contra doenças e 
problemas de saúde comuns associados ao envelhecimento, tais como sarcopenia, redu-
ção da capacidade funcional, doenças cardiovasculares e obesidade (Correia; Souza, 2023). 

Em primeiro lugar, a atividade física é essencial para manter um corpo saudável. Ela 
ajuda a controlar o peso, fortalece músculos e ossos, melhora a função cardiovascular e 
reduz o risco de doenças crônicas, como diabetes tipo 2, hipertensão e doenças cardiovas-
culares, além disso, a prática regular de exercícios aumenta a resistência física e a flexibi-
lidade, contribuindo para uma maior autonomia na realização de tarefas diárias (Pacheco 
et al., 2019).

De acordo com Andrade et al. (2019), no âmbito mental, a atividade física tem um im-
pacto positivo significativo, pois é conhecida por reduzir o estresse, ansiedade e depressão, 
promovendo o bem-estar emocional. 

O exercício estimula a liberação de neurotransmissores e hormônios, como endorfi-
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nas e serotonina, que têm efeitos positivos no humor e na saúde mental, a atividade física 
melhora a cognição e a concentração, sendo benéfica para pessoas de todas as idades 
(Brambilla; Portilla; Caldart, 2020).

Para os idosos, é altamente recomendável a prática regular de AF, incluindo um pro-
grama de exercícios de duas a três vezes por semana, com foco no fortalecimento muscu-
lar e no equilíbrio. É importante ressaltar que esses programas devem ser supervisionados 
por profissionais de saúde qualificados, não apenas para prevenir quedas e fraturas, mas 
também para mitigar o risco de doenças crônicas não transmissíveis, como a sarcopenia 
(De Jesus, 2021).

É fundamental a necessidade de identificação e intervenção precoce dessas condi-
ções, unido à demanda por um rápido e fácil rastreio por instrumentos de avaliação. Dessa 
forma, estudos que analisam esses instrumentos e o seu impacto na saúde da pessoa ido-
sa são importantes para a promoção da qualidade de vida (Medeiros, 2021).

Conforme Cassiano et al. (2020), a socialização é outra dimensão importante da prá-
tica de atividade física, participar de atividades esportivas ou exercícios em grupo pode 
promover conexões sociais, construção de amizades e um senso de comunidade e isso é 
particularmente relevante em uma era em que a solidão e o isolamento social são preocu-
pações crescentes.

Treinamento Físico Resistido (TFR) reduz o risco de Doença Cardiovascular (DCV) e 
mortalidade e, como resultado, tem sido o foco de intervenções de estilo de vida direcio-
nadas a essas doenças. Isso ficou demonstrando na melhora da aptidão cardiorrespiratória 
das mulheres idosas participantes do estudo de Nascimento et al. (2018). Além da aptidão 
cardiorrespiratória, a massa muscular e a força também estão independentemente asso-
ciadas ao risco de doenças crônicas e mortalidade, o TFR é geralmente enfatizado muito 
menos como uma modalidade de exercício que reduz o risco dessas doenças (Scarabotto-
lo et al., 2017).

Tais práticas contribuem para a promoção da longevidade. Pessoas que mantêm um 
estilo de vida ativo tendem a envelhecer com mais saúde e independência, reduzindo a 
probabilidade de enfrentar limitações físicas e cognitivas no futuro (Batista, 2016).

A importância da atividade física é destacada pela Organização Mundial da Saúde 
(OMS), que recomenda pelo menos 150 minutos de atividade física moderada por semana 
para adultos. Essa recomendação é um reconhecimento do impacto positivo que o exercí-
cio pode ter na saúde (Santos et al., 2016).

A prática regular de atividade física é essencial para a promoção da saúde e da qua-
lidade de vida. Ela oferece uma ampla gama de benefícios físicos, mentais e sociais, tor-
nando-se uma parte indispensável de um estilo de vida saudável, ´portanto, incentivar e 
adotar a atividade física como parte integrante da rotina diária é uma escolha sábia que 
traz benefícios a curto e longo prazo (Menezes et al., 2021).

À medida que a população envelhece, é fundamental reconhecer a importância do 
exercício como um componente fundamental do envelhecimento saudável. Neste con-
texto, a prática de atividade física é parte importante para a saúde e qualidade de vida dos 
idosos (Cassiano et al., 2020).

Primeiramente, a atividade física é um fator-chave na prevenção e no gerenciamen-
to de condições de saúde crônicas comuns entre os idosos, isso inclui doenças cardíacas, 
diabetes tipo 2, osteoporose e artrite. A prática regular de exercícios ajuda a manter níveis 
saudáveis de pressão arterial, glicose no sangue e densidade óssea, além de reduzir a dor 
nas articulações, melhorando a mobilidade e a qualidade de vida (Andrade et al., 2019).
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Conforme Romano et al. (2018), além dos benefícios físicos, a atividade física também 
tem um impacto positivo na saúde mental dos idosos. Ela ajuda a reduzir o risco de de-
pressão e ansiedade, bem como a melhorar o funcionamento cognitivo. O exercício esti-
mula o cérebro, promovendo o equilíbrio emocional e a saúde mental, além de manter a 
memória e a capacidade de concentração.

Um dos métodos mais eficientes para neutralizar as mudanças relacionadas à idade 
na massa e função muscular é o exercício físico como uma intervenção alternativa eficaz 
para melhorar a estrutura e o desempenho muscular. De acordo com Araújo et al. (2020), 
as recomendações da OMS não dividem as sessões de treinamento durante uma semana. 
Não há prescrição quanto à quantidade de sessões de treinamento, mas a duração míni-
ma da sessão é de 10 minutos para pessoas idosas. 

Para benefícios adicionais à saúde, 300 minutos de treinamento moderado ou 150 
minutos de intensidade vigorosa ou equivalente são necessários. A OMS recomenda exer-
cícios de resistência 2 ou mais dias por semana visando os principais grupos musculares. 
Idosos com pouca mobilidade devem realizar exercícios para melhorar o equilíbrio e pre-
venir quedas em 3 ou mais dias por semana. Além disso, os idosos com limitações de saúde 
devem ser tão ativos fisicamente quanto suas habilidades e condicionamento permitirem 
(Tavares et al., 2017).

Além disso é importante destacar que tais exercícios têm materiais de baixo custo 
que facilitar a sua aplicação para os idosos que vivem em instituições de longa perma-
nência. Considerando que deve haver um aumento na demanda por instituições de longo 
prazo devido ao aumento da expectativa de vida, este estudo pode contribuir para exercita 
programas a serem introduzidos nessas instituições e fazer parte da rotina, possibilitando 
a independência e autonomia do idoso (Santos et al., 2016).

Nahas (2017) ensina que a prática de exercícios físicos, quando bem orientado e execu-
tado regularmente, pode gerar uma série de benefícios, como o aumento/manutenção da 
massa muscular, melhora da aptidão cardiorrespiratória, prevenção de doenças crônicas 
doenças não transmissíveis, redução da ansiedade e depressão, entre outros. Menezes et 
al. (2021) em seu estudo confirma tais afirmativas, pois explica que os benefícios resultan-
tes de atividades físicas regulares e a prática tem sido estudada por muitos pesquisadores 
porque contribui para a manutenção da qualidade de vida dos idosos.

É importante destacar que a prática de atividade física na terceira idade não requer 
necessariamente exercícios intensos, assim como atividades de baixo impacto, como ca-
minhadas, ioga, natação e tai chi, são igualmente benéficas e podem ser adaptadas às 
capacidades individuais (Pacheco et al., 2019).

A prática de atividade física desempenha um papel vital na promoção da qualidade 
de vida e na manutenção da saúde dos idosos. Ela contribui para a prevenção de doenças, 
a saúde mental, a independência funcional e a socialização. Portanto, encorajar e apoiar os 
idosos na incorporação de exercícios em suas rotinas diárias é fundamental para garantir 
um envelhecimento saudável e gratificante (Romano et al., 2018). 

3. CONCLUSÃO 
O estudo apresentou uma revisão abrangente sobre o envelhecimento e o papel im-

portante da atividade física na promoção da saúde e qualidade de vida dos idosos. A aná-
lise da literatura revelou que o envelhecimento é um processo complexo e multifatorial, 
caracterizado pelo declínio progressivo das funções fisiológicas do corpo, aumentando o 
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risco de doenças crônicas e comprometendo a qualidade de vida.

As principais teorias do envelhecimento destacam sua natureza multifacetada, en-
volvendo diversas alterações celulares e fisiológicas, pois, o aumento da população idosa 
em todo o mundo representa um desafio significativo para os sistemas de saúde, exigindo 
a implementação de políticas e intervenções eficazes para promover o envelhecimento 
saudável e ativo.

Nesse contexto, a prática regular de atividade física surge como uma estratégia fun-
damental para a promoção da saúde e qualidade de vida dos idosos e os benefícios físicos, 
mentais e sociais associados à atividade física são amplamente reconhecidos, incluindo a 
prevenção de doenças crônicas, o fortalecimento muscular, a melhoria da saúde mental e 
a promoção da socialização.

A recomendação da Organização Mundial da Saúde (OMS) de pelo menos 150 mi-
nutos de atividade física moderada por semana para adultos reflete a importância desse 
componente na manutenção da saúde, por isso, deve-se adaptar os programas de exer-
cícios às necessidades individuais dos idosos, considerando sua capacidade funcional e 
condições de saúde.

Portanto, os achados desta pesquisa reforçam a importância da atividade física na 
promoção da saúde e qualidade de vida dos idosos. Investir em programas de promoção 
da atividade física na terceira idade é essencial para enfrentar os desafios do envelheci-
mento populacional e garantir um envelhecimento saudável e ativo para toda a sociedade.
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Resumo

A prática regular de atividades físicas é importante em todas as fases da vida, mas tor-
na-se ainda mais essencial na terceira idade. Isso porque, conforme envelhecemos, 
ocorrem mudanças fisiológicas em nosso corpo, como perda de massa muscular, 

diminuição da densidade óssea, entre outras alterações que podem prejudicar a qualidade 
de vida. Como resultado, constatou-se que o envelhecimento pode ser caracterizado como 
um conjunto de mudanças e alterações no organismo do indivíduo, ao longo do tempo, 
e que essas alterações acabam sendo determinadas por fatores genéticos e ambientais, 
trazendo consigo a redução progressiva da sua massa muscular.

Palavras-chave: Exercícios. Saúde. Doenças. Benefícios.

Abstract

Regular physical activity is important at all stages of life, but it becomes even more 
essential in old age. This is because, as we age, physiological changes occur in our 
body, such as loss of muscle mass, decreased bone density, among other changes 

that can harm quality of life. As a result, it was found that aging can be characterized as a 
set of changes and alterations in the individual’s body, over time, and that these changes 
end up being determined by genetic and environmental factors, bringing with them the 
progressive reduction of muscle mass.

Keywords: Exercise. Health. Diseases. Benefits.
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1. INTRODUÇÃO
Atividade física pode ser uma grande aliada para prevenir e tratar diversas doenças 

que afetam os idosos, como diabetes, obesidade, hipertensão, osteoporose e doenças car-
diovasculares. Além disso, ela contribui para a manutenção da independência e autono-
mia, possibilitando um envelhecimento mais saudável e ativo. 

Outro benefício importante da prática de atividades físicas na terceira idade é o estí-
mulo à socialização e ao convívio social. A atividade física pode ser uma excelente oportu-
nidade para conhecer novas pessoas, estabelecer novas amizades e manter uma rede de 
relacionamentos saudáveis e ativos, o que contribui para uma vida mais feliz e plena. 

Por fim, a atividade física na terceira idade pode ser uma forma de estimular a mente 
e melhorar a cognição. Estudos demonstram que a prática regular de atividades físicas 
pode estar relacionada à melhora da memória, da concentração e da capacidade de racio-
cínio em idosos, contribuindo para a manutenção da saúde mental e prevenção de doen-
ças como o Alzheimer.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A metodologia de revisão da literatura sobre o tema “BENEFÍCIOS DA ATIVIDADE FÍ-
SICA NA TERCEIRA IDADE” envolve alguns passos importantes. Primeiramente, é preciso 
definir as palavras-chave relevantes para a pesquisa, como “atividade física”, “terceira ida-
de”, “idosos” e “benefícios”. Em seguida, deve-se selecionar as bases de dados científicas 
mais relevantes para o tema de pesquisa, como PubMed, Scopus, Web of Science e BIRE-
ME. 

Com as bases de dados selecionadas, é necessário realizar a busca utilizando as pala-
vras-chave definidas, buscando estudos que abordem o tema proposto. A partir dos resul-
tados da busca, devem ser selecionados os estudos que atendam aos critérios de inclusão 
e exclusão estabelecidos, como idioma, tipo de estudo e faixa etária. 

Para avaliar a qualidade metodológica dos estudos selecionados, é importante reali-
zar uma análise crítica dos mesmos, incluindo o tamanho da amostra, o desenho do estu-
do, os métodos utilizados e as conclusões apresentadas. Os dados relevantes dos estudos 
selecionados devem ser extraídos e analisados para sintetizar os resultados. 

Ao analisar e sintetizar os resultados dos estudos selecionados, é necessário destacar 
os principais benefícios da atividade física na terceira idade, como melhora da capacidade 
funcional, redução do risco de doenças crônicas e melhora da qualidade de vida. Também 
é importante identificar lacunas de conhecimento e sugerir futuras pesquisas que possam 
contribuir para a compreensão dos benefícios da atividade física na terceira idade. 

Os resultados da revisão de literatura devem ser apresentados de forma clara e objeti-
va, utilizando recursos visuais, como tabelas e gráficos, se necessário. Por fim, é importante 
concluir a revisão da literatura, destacando os principais achados e apontando possíveis 
lacunas de conhecimento que precisam ser preenchidas. A metodologia de revisão da li-
teratura deve estar clara e objetiva, permitindo que os resultados possam ser facilmente 
interpretados e replicados. 
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2.2 Resultado E Discussão
A atividade física na terceira idade é um tema amplamente estudado pela literatura 

científica. Segundo Dias et al. (2022), a prática regular de atividade física pode trazer inú-
meros benefícios para os idosos, como melhora da capacidade funcional, redução do risco 
de doenças crônicas e melhora da qualidade de vida. 

Além disso, estudos apontam que a atividade física pode ser uma importante estra-
tégia na prevenção de quedas e fraturas em idosos (Dantas et al., 2021). A prática de exer-
cícios físicos que visem o fortalecimento muscular, equilíbrio e coordenação motora pode 
ser especialmente importante nesse sentido. 

Outro ponto a ser destacado é a importância da atividade física na saúde mental dos 
idosos. Um estudo realizado por Menezes et al. (2021) apontou que a prática regular de ati-
vidade física pode estar relacionada à melhora da autoestima e redução dos sintomas de 
depressão em idosos. 

Em suma, o texto aborda de maneira abrangente e baseada em evidências científicas 
os múltiplos benefícios da atividade física para os idosos, enfatizando tanto os aspectos 
físicos quanto mentais. Promover a atividade f ísica na terceira idade é uma estratégia vital 
para melhorar a qualidade de vida e a saúde geral dos idosos.

Outro estudo relevante que pode ser citado é o de Almeida et al. (2020), que apontou 
a relação positiva entre a atividade física e a cognição em idosos. Segundo os autores, a 
prática regular de atividade física pode estar relacionada à melhora das funções cogniti-
vas, como memória, atenção e raciocínio, além de reduzir o risco de demência em idosos 
(Almeida et al., 2020).

Além disso, a literatura científica destaca a importância da atividade física na manu-
tenção da autonomia e independência dos idosos. Um estudo de Silva et al. (2020) apon-
taram que a prática regular de atividade física pode contribuir para a manutenção da mo-
bilidade e capacidade funcional dos idosos, permitindo que eles realizem suas atividades 
diárias com mais facilidade e autonomia (de Silva et al., 2020).

destacam a importância da atividade física para a manutenção da autonomia 
e independência dos idosos, mostrando que a prática regular de exercícios 
contribui para a manutenção da mobilidade e da capacidade funcional, faci-
litando a realização das atividades diárias e promovendo uma vida mais autô-
noma e independente.

Por fim, é importante destacar que a atividade física na terceira idade deve ser pra-
ticada com orientação profissional e respeitando as limitações individuais de cada idoso. 
Um estudo de Costa et al. (2021) apontaram que a prescrição individualizada de exercícios 
físicos pode ser especialmente importante na terceira idade, permitindo que a prática de 
atividade física seja segura e efetiva para cada indivíduo (Costa et al., 2021).

Esses estudos recentes e nacionais reforçam a importância da atividade física na ter-
ceira idade como uma importante estratégia na promoção da saúde e bem-estar dos ido-
sos, com benefícios tanto para a saúde física quanto para a saúde mental e cognitiva. Por-
tanto, a fundamentação teórica sobre os benefícios da atividade física na terceira idade é 
ampla e diversificada, com estudos recentes nacionais que reforçam a importância dessa 
prática para a promoção da saúde e bem-estar dos idosos. 
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destacam a importância da atividade física para promover a saúde e o bem-
-estar dos idosos, beneficiando tanto a saúde física quanto a mental e cogni-
tiva. A fundamentação teórica sobre esses benefícios é ampla e diversificada, 
reforçando a relevância da prática regular de exercícios na terceira idade.

3. CONCLUSÃO
A população idosa vem crescendo em todo o mundo e, consequentemente, aumen-

tando a demanda por estudos e intervenções que visem melhorar a qualidade de vida e 
saúde dessas pessoas. Nesse contexto, a atividade física tem se mostrado uma intervenção 
eficaz na promoção da saúde e bem-estar dos idosos. 

A prática regular de atividade física pode contribuir para a prevenção e tratamento 
de diversas doenças que afetam os idosos, além de melhorar a capacidade funcional, in-
dependência, equilíbrio, flexibilidade, força muscular e densidade óssea, reduzindo assim 
o risco de quedas e fraturas. Além disso, a atividade física pode ser uma oportunidade para 
estimular a socialização e o convívio social dos idosos, melhorando a qualidade de vida e 
reduzindo a solidão e o isolamento social, que são fatores de risco para a saúde mental e 
física. 

Diante disso, o presente estudo se justifica pela relevância do tema, visando aprofun-
dar o conhecimento sobre os benefícios da atividade física na terceira idade e contribuir 
para a promoção da saúde e bem-estar dos idosos. A partir da compreensão dos efeitos da 
atividade física na saúde dos idosos, será possível sugerir estratégias e intervenções que 
possam ser aplicadas na prática, melhorando assim a qualidade de vida dessa população. 
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Resumo

Este estudo investiga a eficácia da atividade física como estratégia terapêutica para o 
controle do transtorno de ansiedade. A ansiedade, caracterizada por medo e preocu-
pação excessivos, pode coexistir com outras condições mentais e contribuir para ris-

cos cardiovasculares e prejuízos econômicos. Tradicionalmente tratada com medicamen-
tos psicotrópicos e terapias combinadas, essas abordagens enfrentam limitações como 
efeitos colaterais e taxas insatisfatórias de resposta ao tratamento. A pesquisa explora al-
ternativas multimodais e a atividade física como uma intervenção de baixo custo e poten-
cial ansiolítico. A metodologia utilizada foi a de revisão de literatura, utilizando bancos de 
dados como SciELO e PubMed, empregando palavras-chave ansiedade” e “exercício físico 
em português e inglês. Os resultados indicam que exercícios físicos, especialmente de alta 
intensidade, podem reduzir significativamente os níveis de ansiedade. Estudos sugerem 
que a prática regular de atividades físicas, por períodos superiores a dez semanas e com 
frequência de três a quatro vezes por semana, é mais eficaz. Conclui-se que a atividade 
física pode ser uma abordagem complementar valiosa no tratamento dos transtornos de 
ansiedade, promovendo benefícios tanto físicos quanto psicológicos, e destacando a ne-
cessidade de personalização conforme os diagnósticos individuais.

Palavras-chave: Transtorno de ansiedade, Exercício físico, Benefícios, Ansiedade.

Abstract

This study investigates the effectiveness of physical activity as a therapeutic strategy 
for controlling anxiety disorders. Anxiety, characterized by excessive fear and worry, 
can coexist with other mental conditions and contribute to cardiovascular risks and 

economic losses. Traditionally treated with psychotropic medications and combination 
therapies, these approaches face limitations such as side effects and unsatisfactory treat-
ment response rates. The research explores multimodal alternatives and physical activity 
as a low-cost intervention with anxiolytic potential. The methodology used was a literature 
review, using databases such as SciELO and PubMed, using the keywords “anxiety” and 
“physical exercise” in Portuguese and English. The results indicate that physical exercise, 
especially high-intensity exercise, can significantly reduce anxiety levels. Studies suggest 
that regular practice of physical activity, for periods longer than ten weeks and with a fre-
quency of three to four times a week, is more effective. It is concluded that physical activity 
can be a valuable complementary approach in the treatment of anxiety disorders, promo-
ting both physical and psychological benefits, and highlighting the need for personaliza-
tion according to individual diagnoses.

Keywords: Anxiety disorder, Physical exercise, Benefits, Anxiety.
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1. INTRODUÇÃO
Os transtornos de ansiedade são condições de saúde mental caracterizadas por níveis 

excessivos de alerta, medo e preocupação (Olthuis et al., 2015). Esses transtornos podem 
incluir subtipos como transtorno de ansiedade generalizada, fobia social, transtorno de pâ-
nico, entre outros, e são amplamente prevalentes globalmente, com um impacto significa-
tivo na qualidade de vida dos indivíduos afetados. Embora sejam frequentemente tratados 
com medicamentos psicotrópicos e terapias combinadas, enfrentam desafios em termos 
de eficácia e acessibilidade. Este estudo tem como objetivo revisar a literatura existente so-
bre os benefícios do exercício físico para pessoas que sofrem de transtornos de ansiedade.

Se não forem tratados, a maioria dos transtornos de ansiedade tem um curso crônico 
(Craske et al., 2017) e frequentemente resulta em um alto grau de prejuízo para o indivíduo 
e uma grande carga de prejuízo econômico para a sociedade (Bandelow; Michaelis, 2015) 
Os transtornos de ansiedade frequentemente estão presentes em conjunto com outros 
transtornos mentais, como a depressão e os distúrbios relacionados ao abuso de substân-
cias. Associam-se de forma preocupante a fatores de risco cardiovascular elevados, como 
pressão arterial alta e mortalidade prematura (Batelaan et al., 2016).

O tratamento dos transtornos de ansiedade frequentemente envolve o uso de medi-
camentos psicotrópicos de diversas classes, como os antidepressivos inibidores seletivos 
da recaptação de serotonina (ISRSs) e inibidores da recaptação de serotonina-norepine-
frina (ISRN), além dos sedativos benzodiazepínicos. Alternativamente, uma abordagem 
terapêutica pode incluir uma combinação dessas classes medicamentosas (Carpenter et 
al., 2018). Embora essas intervenções farmacológicas tradicionais possam ser eficazes na 
atenuação dos sintomas associados aos transtornos de ansiedade, é importante observar 
que elas também podem induzir efeitos colaterais significativos. Além disso, é pertinente 
mencionar que uma proporção considerável de pacientes não responde de maneira satis-
fatória ao tratamento, o que pode resultar em resistência ou descontinuação do mesmo 
(Vries et al., 2016).

Conforme apontado por Ori et al. (2015) abordagens multimodais foram desenvolvi-
das para lidar com esse problema, as quais integram a farmacoterapia com outras formas 
de terapia, como a psicoterapia. Entretanto, até o momento, não há evidências de estudos 
que tenham demonstrado melhorias discerníveis na eficácia dessa combinação. Stubbs 
et al. (2017) destacam que existem várias barreiras práticas, como a disponibilidade de te-
rapeutas, e financeiras para a entrega eficaz de tais formas de terapia, especialmente em 
países de baixa e média renda. Essas barreiras limitam consideravelmente a disponibilida-
de universal desses tipos de terapia para todos os grupos populacionais. Neste sentido, a 
atividade física funciona como atividade complementar para o controle de ansiedade?

Os exercícios físicos têm sido apontado como uma alternativa de intervenção que 
pode ser empregada de forma suplente para os casos de transtorno bipolar, depressivo 
e de humor. Assim, a relação intrínseca entre exercícios físicos e melhora de alguns qua-
dros de saúde mental é evidenciada. O objetivo geral desta revisão é procurar na literatura 
científica estudos que demonstrem como os indivíduos com distúrbios de ansiedade res-
pondem à prática de exercícios físicos. Pretende-se relacionar artigos que evidenciem as 
benesses do exercício físico no tratamento de casos de ansiedade, bem como de investigar 
a correspondência entre a prática regular de atividades físicas e a redução dos níveis de 
ansiedade.
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2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia 

Para realizar a pesquisa, foram utilizados múltiplos bancos de dados, incluindo SciE-
LO, PubMed, Google Scholar, SciHub e Science Direct. A escolha desses bancos de dados 
foi feita devido à sua ampla cobertura de literatura acadêmica em diversas áreas. Para a 
busca de artigos relevantes sobre o tema, foram empregadas palavras-chave específicas 
tanto em português quanto em inglês. As palavras-chave incluíram “ansiedade” e “exercí-
cio físico”, bem como seus equivalentes em inglês. Além disso, foram utilizados conectivos 
“e/ou” para ampliar a pesquisa, juntamente com sua tradução correspondente em inglês.

2.2 Resultados e Discussão
Apontam Czosnek et al. (2019) que o exercício físico tem sido extensivamente docu-

mentado como eficaz no tratamento da depressão, e em uma revisão recente de vários es-
tudos, o exercício físico foi considerado benéfico para diversos problemas de saúde mental. 
O exercício físico engloba uma ampla gama de atividades, incluindo exercícios aeróbicos 
e de resistência, e pode ser praticado em várias modalidades, como corrida, caminhada e 
treinamento de força.

Segundo Rosenbaum et al. (2015) e Stubbs et al. (2017) ainda há uma subutilização 
significativa do exercício físico no tratamento de questões relacionadas à saúde mental, 
apesar de estudos transversais apontarem uma conexão entre a falta de atividade física e 
altos índices de ansiedade.

De acordo com Aylett et al. (2018) e Kandola et al. (2018), várias revisões e meta-análi-
ses têm consolidado os impactos do exercício físico no manejo de distúrbios de ansiedade. 
Em sua maioria, esses estudos ressaltam diversos aspectos do exercício físico e tendem a 
indicar um efeito ansiolítico associado à prática regular de atividades físicas.

No estudo de Asmundson et al. (2013), foi constatado que uma variedade abrangente 
de modalidades de exercícios, incluindo corrida, ioga, treinamento resistido, caminhada, 
dentre outros, estava associada à diminuição dos níveis de ansiedade. Nesse sentido Kan-
dola et al. (2018) aponta que os exercícios físicos representam um tratamento eficaz e de 
menor custo econômico e ainda possui efeitos calmantes dos ansiolíticos, bem como tra-
zem consigo os efeitos positivos para o corpo.

Assevera Roquet e Monfils (2018), Tanner et al. (2018) quanto a eficácia do exercício 
na redução da ansiedade parece estar relacionada com diversas condições. Estudos ante-
riores apontam que o exercício é mais eficaz quando realizado por um período superior a 
dez semanas, com sessões de pelo menos trinta minutos, e uma frequência ideal de três a 
quatro vezes por semana. Já em uma meta análise realizada por Aylett et al. (2018) sugere 
que para redução dos níveis de ansiedade os exercícios de alta intensidade se mostram 
mais eficazes em relação aos exercícios de baixa intensidade.

Aduz Stonerock et al. (2015) embora o exercício físico tenha demonstrado eficácia na 
redução dos níveis de ansiedade, muitas vezes é recomendado como uma intervenção 
complementar aos tratamentos tradicionais, em vez de ser utilizado como um tratamento 
autônomo para os transtornos de ansiedade. Uma vez que, muitos dos mecanismos pro-
postos para a redução da ansiedade pelo exercício físico parecem ser distintos dos meca-
nismos subjacentes aos efeitos da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) e da farmaco-
terapia.
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Nesse sentido, Asmundson et al. (2013) e Kandola et al. (2018) simplificam os mecanis-
mos propostos para a diminuição da ansiedade através da prática de exercícios físicos. Os 
mecanismos fisiológicos compreendem a regulação do estresse via eixo hipotálamo-hipó-
fise-adrenal, aperfeiçoamento da plasticidade e função do hipocampo, redução dos níveis 
de proteínas inflamatórias e modulação de neurotransmissores e neuropeptídeos, como o 
fator neurotrófico derivado do cérebro.

Os mecanismos psicológicos propostos englobam aprimoramento da função cogni-
tiva, aumento da autoeficácia e sensação de controle, melhorias no padrão de sono, ele-
vação do humor positivo e diminuição do humor negativo, maior consciência dos sinais 
corporais, redução da sensibilidade à ansiedade e processo de adaptação gradual.

Estudos conduzidos por Taylor et al. (2012), Brinsley et al. (2022), Hareen et al. (2015); 
Merom et al. (2008) apresentaram taxas de desistência acima da taxa esperada entre nove 
porcento e porcento eram todos realizados em populações clínicas, o que levanta dúvidas 
sobre a viabilidade dessa abordagem para esse grupo específico. Ainda que o estudo de 
Brinsley et al. (2022) tenha apresentado uma grande taxa de abandono, esse número re-
tratou apenas dois integrantes com motivo de desistência relativa à atividade física. Já no 
estudo conduzido por Hareen et al. (2015) e Hareen et al. (2015) a taxa de abandono estaria 
relacionada a atividade física.

Foi o primeiro estudo a examinar os efeitos do exercício de intensidade moderada no 
contexto da prática moderna de yoga em comparação com um grupo simulado ou sem 
tratamento controle, em indivíduos diagnosticados com transtorno depressivo ou ansie-
dade. Todas as condições, exceto o controle sem tratamento, tiveram efeitos agudos com-
paráveis no quadro de melhora da depressão, como indicado pelos resultados.

Os resultados podem ser influenciados pela duração do programa, com diferentes 
diagnósticos apresentando respostas variadas. Foram discutidos mecanismos fisiológicos, 
como a liberação de neurotransmissores e endorfinas, mas a falta de um efeito consistente 
em diferentes intensidades de exercício indica que outros elementos psicológicos podem 
influenciar o efeito da intervenção.

Os mecanismos psicológicos sugeridos abrangem o fortalecimento da autoestima e 
da autoeficácia, além da capacidade de desviar pensamentos indesejados. Também foi 
levada em conta a frequência do contato com o instrutor de exercícios. Em essência, a 
análise enfatiza a complexidade dos impactos do exercício na saúde mental e sublinha a 
importância de personalizar os programas conforme os distintos diagnósticos, levando em 
consideração a interação entre os aspectos psicológicos e físicos.

Assim, a prática de exercícios físicos neste estudo mostrou-se capaz de diminuir os 
sintomas depressivos ao levar em conta não só os aspectos do corpo, mas também os re-
lacionados à mente, enfatizando a necessidade de uma abordagem individualizada nos 
programas de saúde mental.

Fazendo uma relação disso com a questão de como a atividade física pode reduzir a 
ansiedade. A inclusão de exercícios físicos como parte do tratamento não apenas é possí-
vel, mas pode ser benéfica, sugere essa conclusão. Isso significa que o exercício físico pode 
ter um efeito positivo no tratamento e controle da depressão, como evidenciado pelos re-
sultados favoráveis observados na atividade física em pacientes com transtorno do pânico.

No que diz respeito à importância da intensidade, apenas dois estudos compararam 
diferentes níveis específicos de atividade física. Klaperskitz et al. (2015) descobriram que a 
inclusão de atividade física moderada foi mais eficaz do que a inclusão de atividade física 
de baixa intensidade, enquanto Brinsley et al. (2022) não encontraram diferenças significa-
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tivas entre os dois. Considerando as forças e limitações desses estudos, os resultados ofe-
recem perspectivas valiosas sobre como o exercício físico pode afetar a redução da ansie-
dade. A alta validade interna do estudo, devido ao seu design robusto e avaliações precisas, 
aumenta a confiança nos resultados obtidos.

Assim, é crucial observar que os pacientes com o maior decréscimo da ansiedade no 
estudo de Merom et al. (2008) eram aqueles diagnosticados com transtorno de ansiedade 
generalizada, sendo também este o grupo menos ativo fisicamente. Neste estudo, parece 
que os pacientes com transtorno de ansiedade social se beneficiaram mais da atividade 
física adicional.

3. CONSIDERAÇÕES FINAIS
A presente revisão literária abordou a relevância da atividade física como estratégia 

complementar no tratamento de transtornos de ansiedade. Foi evidenciado que o exer-
cício físico, incluindo modalidades como corrida, ioga e treinamento resistido, pode atuar 
significativamente na redução dos níveis de ansiedade. Estudos apontam que a prática 
regular de atividades físicas promove benefícios ansiolíticos, além de contribuir para a me-
lhoria da qualidade de vida dos indivíduos.

A eficácia do exercício na diminuição da ansiedade está associada a fatores como du-
ração, intensidade e frequência das sessões. A análise dos dados sugere que exercícios de 
alta intensidade podem ser mais eficazes para a redução da ansiedade do que os de baixa 
intensidade. Contudo, é importante ressaltar que o exercício físico deve ser considerado 
um tratamento complementar, e não substituto, das terapias convencionais, como a Tera-
pia Cognitivo-Comportamental e a farmacoterapia.

Os mecanismos pelos quais o exercício físico exerce seus efeitos ansiolíticos envolvem 
aspectos fisiológicos, como a regulação do eixo hipotálamo-hipófise-adrenal e a modula-
ção de neurotransmissores, e aspectos psicológicos, como o aumento da autoeficácia e 
a melhoria do padrão de sono. Esses mecanismos reforçam a importância de uma abor-
dagem holística no tratamento dos transtornos de ansiedade, considerando tanto os ele-
mentos físicos quanto psicológicos.

Por fim, a inclusão da atividade física nos programas de saúde mental é não apenas 
viável, mas também potencialmente benéfica, oferecendo uma alternativa acessível e de 
baixo custo para o manejo da ansiedade. É essencial que os programas de exercício sejam 
personalizados de acordo com as necessidades individuais, visando maximizar os efeitos 
terapêuticos e promover a adesão a longo prazo.
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Resumo

O aproveitamento de suplementos alimentares, em conjunto com o exercício físico, 
tem sido empregado como uma estratégia visando aprimorar o desempenho e os 
resultados físicos e esportivos. Este estudo tem como propósito examinar na litera-

tura os efeitos do consumo de creatina e whey protein, assim como os riscos e benefícios 
associados a praticantes regulares de atividade física. Realizou-se uma revisão bibliográfi-
ca abrangendo trabalhos científicos encontrados em bases de dados reconhecidas, como 
SciELO, CAPES e Repositórios Institucionais, utilizando os seguintes descritores: “creatina” 
OU “whey protein” OU “exercício físico”. Após a análise dos resultados obtidos, foram iden-
tificadas 8 pesquisas científicas expressivos a respeito do tema em apreço. Conclui-se que 
a utilização inadequada de creatina e whey protein, sem a devida orientação de um profis-
sional qualificado, apresenta quadros negativos. Entretanto, destacam-se benefícios como 
o aumento do limiar de fadiga muscular e o consequente melhor rendimento esportivo 
associado à creatina, bem como a redução de peso e gordura em combinação com treina-
mento resistido utilizando whey protein.

Palavras-chave: Suplemento. Creatina. Whey protein. Desempenho. Exercícios Físi-
cos.

Abstract

The use of dietary supplements in conjunction with physical exercise has been used 
as a strategy to improve physical and sporting performance and results. The purpose 
of this study was to examine the effects of taking creatine and whey protein in the 

literature, as well as the risks and benefits associated with regular physical activity. A bi-
bliographic review was carried out covering scientific papers found in recognized databa-
ses such as SciELO, CAPES and Institutional Repositories, using the following descriptors: 
“creatine” OR “whey protein” OR “physical exercise”. After analyzing the results obtained, 8 
significant scientific studies were identified on the subject in question. It was concluded 
that the inappropriate use of creatine and whey protein, without proper guidance from a 
qualified professional, has negative effects. However, there are benefits such as an increase 
in the muscle fatigue threshold and consequent better sporting performance associated 
with creatine, as well as weight and fat reduction in combination with resistance training 
using whey protein.

Keywords: Supplement. Creatine. Whey protein. Performance. Physical exercise.
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1. INTRODUÇÃO
Conforme apontado pela Secretaria de Atenção Primária à Saúde (Brasil, 2021), o exer-

cício físico refere-se a uma forma de atividade física organizada, planejada e regular, com 
o intuito de aprimorar ou preservar as capacidades físicas e manter uma massa corporal 
saudável. Ele visa fortalecer os músculos e o sistema cardiovascular, promovendo também 
uma maior disposição para as tarefas diárias e auxiliando na prevenção de doenças.

Neste sentido, assevera Grilo (2021) que a prática regular de exercício físico oferece 
uma ampla gama de benefícios, incluindo a prevenção de condições como obesidade, 
diabetes, doenças cardiovasculares, depressão e ansiedade, entre outras. No entanto, é 
crucial que o exercício seja realizado de maneira apropriada e cuidadosa, com a orientação 
de um profissional qualificado, e combinado com uma alimentação balanceada.

A suplementação tem sido empregada como uma estratégia associada ao exercício 
físico, visando aprimorar a performance durante a prática de treinamento regular. Confor-
me definido pela ANVISA (Brasil, 2018), os suplementos alimentares são produtos de in-
gestão oral destinados a complementar a alimentação de indivíduos saudáveis, não sendo 
considerados medicamentos para tratamento ou prevenção de doenças.

Pesquisas, como a realizada por Santos e Pereira (2017), evidenciam que praticantes 
de exercícios buscam resultados mais rápidos em períodos mais curtos, o que tem leva-
do muitos indivíduos a recorrerem à suplementação para potencializar seus resultados. 
Diante desse contexto, justifica-se a relevância deste estudo, uma vez que muitos sujeitos 
utilizam os suplementos de forma abusiva, frequentemente orientados por preparadores 
físicos ou colegas de academia, sem a devida supervisão de um profissional nutricionista. 
Os riscos associados a essa utilização imprudente dos suplementos pode ser significativos, 
pois, sem o acompanhamento adequado, o indivíduo pode não compreender as dosagens 
apropriadas, a frequência de consumo e se há uma real necessidade fisiológica para seu 
uso.

Com base nessa problemática, a questão central é: como as suplementações de cre-
atina e whey protein são empregadas e quais são os potenciais riscos e benefícios associa-
dos a esses produtos em praticantes regulares de exercício físico? 

Para abordar essa problemática, o presente estudo conduziu uma revisão de literatu-
ra sobre o uso, os riscos e os benefícios da suplementação, visando fornecer informações 
relevantes aos praticantes de exercício físico. Além disso, busca-se capacitar os educado-
res físicos com conhecimentos técnicos para dialogar efetivamente com seus clientes ou 
alunos sobre a importância de buscar orientação profissional adequada.

Com base na problemática apresentada, o objetivo deste estudo é realizar uma in-
vestigação na literatura para examinar os efeitos decorrentes do uso de suplementos de 
creatina e whey protein, especificamente quanto aos seus riscos e benefícios associados a 
esses produtos em praticantes regulares de exercício físico.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Esse trabalho foi elaborado a partir de uma revisão da literatura nas bases de da-
dos SciElo, CAPES, Google Scholar e em repositórios institucionais no período entre 2018 e 
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2024. Para a inclusão foram utilizados os seguintes descritores “creatina” ou “whey protein” 
ou “exercício físico”. A pesquisa foi limitada a artigos escritos em língua portuguesa. 

Inicialmente, os resumos dos artigos e trabalhos de conclusão de curso foram exa-
minados para verificar sua relevância em relação à temática do estudo. Aqueles que não 
abordavam a suplementação de creatina ou whey protein associada ao exercício físico 
foram excluídos da análise.

Após a seleção inicial, os artigos e trabalhos de conclusão de curso relevantes foram 
lidos na íntegra. Durante essa etapa, dados pertinentes foram catalogados para posterior 
análise. Os dados catalogados foram submetidos a uma análise detalhada, visando identi-
ficar padrões, tendências e lacunas na literatura existente sobre o tema da suplementação 
de creatina e whey protein no rendimento do exercício físico.

2.2 Resultados e Discussão
Após a investigação na base de dados, identificamos 23 artigos relevantes. Após uma 

leitura minuciosa dos mesmos, de acordo com os critérios delineados na metodologia, ex-
cluímos aqueles que não estavam alinhados com os objetivos da pesquisa, resultando em 
8 artigos selecionados para este estudo. 

Dos 8 artigos selecionados, apresentaremos os resultados e os dados pertinentes, 
abordando diretamente a pergunta de pesquisa. Para a discussão dos dados, agrupamos 
os artigos em três categorias distintas, facilitando assim a análise comparativa.

Nos estudos de Souza (2017), Evaristo (2019) e Paoli (2019), os acadêmicos conduziram 
apenas um estudo de mapeamento do consumo de suplementos alimentares em con-
junto com a prática de exercícios. Nesse contexto, sem abordar os prós e contras de sua 
utilização. Portanto, decidiu-se incluir essas pesquisas na análise a seguir, pois as mesmas 
evidenciam que a utilização de suplementos é comum entre os praticantes de exercícios 
físicos, independentemente de serem ou não orientados por um profissional qualificado.

De acordo com os estudos de Souza (2019) e Evaristo (2019), uma proporção signifi-
cativa dos participantes opta por usar suplementos com o objetivo de aumentar a massa 
muscular. A pesquisa conduzida por Paoli (2019) revelou que a maioria dos atletas univer-
sitários, principalmente do sexo masculino envolvidos na prática de natação, faz uso de 
suplementos alimentares. O propósito principal dessa suplementação é promover a recu-
peração muscular, aumentar a energia e ganhar massa magra. Entre os suplementos mais 
comuns estão o whey protein, a creatina e os BCAA. A maioria desses suplementos foram 
prescrita por nutricionistas. O estudo conduzido por Paoli (2019) ressalta a importância da 
educação difundida para conscientizar os atletas sobre os propósitos, requisitos, riscos e 
benefícios associados à suplementação.

Fernandes et al. (2021) e Albano (2021) discutem os benefícios da suplementação com 
whey protein e creatina. Eles abordam os aspectos positivos desses suplementos alimen-
tares.

Fernandes et al. (2021) conduziram um estudo visando comparar e demonstrar as 
mudanças induzidas pelo treinamento físico em camundongos, quando associado ao uso 
de creatina. Foi dividida a administração do suplemento em dois estágios: um estágio de 
carga, com uma dose de 5g/kg de massa corporal do animal, seguida por um estágio de 
manutenção, com uma dose de 1g/kg de massa corporal do animal. No segundo estágio, 
observou-se um aumento de 20% nos níveis de creatina muscular, o que pode promover a 
manutenção dos níveis de creatina fosfato (PCr) e melhorar o limiar de fadiga.
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Consequentemente, a creatina pode ser considerada um agente ergogênico, pois in-
fluencia no desempenho esportivo, demonstrando eficácia na redução da queda percen-
tual após 10 segundos, o que contribui para elevar o limiar de fadiga muscular. Embora 
vários estudos tenham indicado um aumento de força, os resultados deste estudo não 
corroboraram essa mudança.

Em consonância com esses achados, a pesquisa de Souza e Silva (2022) sugere que a 
creatina influencia uma das vias metabólicas envolvidas no fortalecimento e na reposição 
de energia, conhecida como via alática. Isso permite que atletas ou praticantes de ativida-
de física aumentem o rendimento durante o treinamento, incluindo o número de repeti-
ções e a força (ao retardar a ocorrência da fadiga), o que pode resultar em ganho de massa 
muscular e melhoria no desempenho, especialmente em exercícios de alta intensidade e 
curta duração.

Segundo Albano (2021), em sua pesquisa, os estudos revisados destacam os benefí-
cios e a eficácia da suplementação com whey protein após cirurgia bariátrica. A utilização 
da proteína do soro do leite em pacientes pós-cirurgia resultou em uma redução signifi-
cativa de peso e gordura, especialmente quando combinada com treinamento resistido, o 
que contribui para a recuperação da força muscular.

Em consonância com o estudo de Albano (2021), Carrilho (2013) aborda o uso do whey 
protein em dietas voltadas para a perda de peso, destacando sua capacidade de auxiliar no 
controle da glicemia e na preservação da massa muscular devido às altas concentrações 
de aminoácidos de cadeia ramificada. Além disso, discute quanto a influência do whey 
protein sobre os hormônios associados à digestão intestinal e à sensação de saciedade, o 
que pode contribuir para a redução da gordura corporal.

De acordo com Mazz, Dumith e Knuth (2022), um dos principais pontos desfavoráveis 
associados ao uso de suplementos alimentares é a falta de orientação profissional adequa-
da. O estudo revelou que os universitários pesquisados frequentemente fazem uso de su-
plementos sem a supervisão de um nutricionista. Conforme os autores, essa prática parece 
estar difundida nos ambientes das academias, já que um em cada três participantes da 
pesquisa relatou consumir suplementos. Eles destacam a importância de os profissionais 
de nutrição e educação física trabalharem em conjunto para promover discussões sobre 
essa temática e fornecer orientações adequadas aos praticantes de atividade física (Mazz; 
Dumith; Knuth, 2022).

Hoepers (2020) também confirma que a população estudada recorre ao uso de su-
plementos proteicos sem a devida orientação profissional. O estudo ressalta a importância 
fundamental da orientação adequada para a utilização correta dos suplementos, visando 
otimizar os resultados alcançados.

Santos (2021) observa que, devido aos suplementos alimentares serem amplamente 
disponíveis para compra, eles tendem a ser acessíveis a uma grande parcela da população. 
No entanto, o autor destaca que o uso desses suplementos sem supervisão profissional 
pode ser prejudicial, levando a um padrão de uso abusivo. Sua pesquisa revelou que o 
uso de suplementação por praticantes de exercício físico varia de nenhum efeito a poten-
cialmente fatal. Portanto, Santos (2021) enfatiza a importância de um consumo orientado, 
permitindo que o indivíduo receba orientação adequada sobre dosagens apropriadas, evi-
tando problemas futuros. Além disso, isso possibilita um entendimento mais aprofundado 
dos benefícios e eficácia de cada suplemento.

Para complementar os argumentos das pesquisas anteriores, Terada et al. (2012) dis-
cute os efeitos adversos associados ao consumo excessivo de suplementos proteicos, aler-
tando que doses acima das recomendações podem resultar em problemas hepáticos e 



55 Editora Pascal

Capítulo 6

renais. Larosa (2006) amplia essa discussão, destacando que o excesso de calorias prove-
nientes da proteína não utilizada pelos músculos é convertido em gordura, e o excesso de 
nitrogênio presente na proteína do soro do leite é eliminado pelos rins, sobrecarregando 
esses órgãos. Além disso, a produção excessiva de ureia pode levar à desidratação. Larosa 
(2006) também observa que o aumento significativo do colesterol LDL pode causar com-
plicações cardiovasculares, tornando o uso desse tipo de suplemento desaconselhável 
para pessoas com esses problemas de saúde.

A pesquisa sobre os efeitos adversos ressalta a importância de ser acompanhado por 
um profissional qualificado para determinar as dosagens apropriadas, a frequência de uso 
e as necessidades individuais. Os estudos favoráveis à suplementação destacam os benefí-
cios diversos, porém, quando feita de forma individualizada, pode ser ineficaz ou até mes-
mo prejudicial à saúde. Logo, a falta de orientação nutricional pode resultar na ausência de 
resultados ou em danos para aqueles que consomem o suplemento.

As restrições deste estudo incluem o fato de ser uma pesquisa de conclusão de cur-
so, o que implicou em um tempo limitado para investigação, afetando a abrangência da 
revisão sistemática. Com um período de pesquisa mais longo, teríamos a possibilidade de 
explorar uma variedade maior de bases de dados.

3. CONSIDERAÇÕES FINAIS
Em suma, através embasamento teórico e da análise sistemática, foi possível identifi-

car os perigos e as vantagens da utilização de suplementos, especificamente da creatina e 
do whey protein, em conjunto com a prática de exercícios físicos. No que diz respeito aos 
aspectos adversos do uso de whey protein e creatina, o tema mais enfatizado nos estudos 
foi a ausência de supervisão por um profissional qualificado. Considerando que cada pes-
soa reage de maneira singular à suplementação, e que cada organismo possui exigências 
fisiológicas específicas, evidencia-se a importância do acompanhamento especializado.

Ademais, conclui-se que as vantagens do consumo desses suplementos incluem a re-
dução da exaustão muscular (no caso da creatina), promovendo um desempenho esporti-
vo positivo. Em consonância, o papel do whey protein na diminuição do peso e da gordura, 
em conjunto com exercícios de resistência, está em conformidade com o embasamento 
desta investigação.

Portanto, destaca-se a necessidade de mais estudos acerca desse tema, assim como 
a interação, debates e pesquisas entre os campos da educação física e da nutrição para 
expandir as diretrizes e entendimentos para o público sobre suplementação e exercício 
físico.
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Resumo

A procura pela prática de exercícios físicos vem contribuindo cada vez mais para a me-
lhoria da saúde e bem-estar, refletindo diretamente na qualidade de vida das pes-
soas. Nesse contexto, o treinamento de força é uma modalidade de treino bastante 

conhecida no Brasil e no mundo, pela facilidade na execução dos movimentos e pelos inú-
meros benefícios que são proporcionados a quem o pratica. Este artigo tem como objetivo 
compreender sobre a importância do treinamento de força, bem como as principais con-
tribuições para o desenvolvimento de uma boa qualidade de vida. Diante desse argumen-
to, levantou-se a problemática que norteou este estudo: qual a importância e os benefícios 
do treinamento de força para os praticantes desta modalidade? A metodologia adotada 
se fundamenta em uma pesquisa bibliográfica com abordagem qualitativa, com fontes 
baseados em livros, revistas, sites e artigos, encontrados nas principais plataformas de pes-
quisas acadêmicas. Assim, conclui-se que o treinamento de força nas últimas décadas vem 
ganhando ainda mais notoriedade, principalmente pelos inúmeros benefícios este oferece 
tanto aos atletas quanto aos indivíduos que buscam melhorar sua qualidade de vida.

Palavras-chave: Atividade Física, Treinamento de Força, Benefícios.

Abstract

The demand for physical exercise is increasingly contributing to improving health and 
well-being, directly reflecting on people’s quality of life. In this context, strength trai-
ning is a well-known training modality in Brazil and around the world, due to the ease 

in executing the movements and the numerous benefits that are provided to those who 
practice it. This article aims to understand the importance of strength training, as well as 
the main contributions to developing a good quality of life. Given this argument, the issue 
that guided this study was raised: what is the importance and benefits of strength training 
for practitioners of this modality? The methodology adopted is based on bibliographical 
research with a qualitative approach, with sources based on books, magazines, websites 
and articles, found on the main academic research platforms. Thus, it can be concluded 
that strength training in recent decades has gained even more notoriety, mainly due to the 
numerous benefits it offers both to athletes and individuals seeking improve your quality 
of life.

Keywords: Physical Activity, Strength Training, Benefits.
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1. INTRODUÇÃO 
Nas últimas décadas, o treinamento de força vem destacando-se como uma atividade 

física segura, trazendo significantes contribuições a saúde e à um estilo de vida saudável, 
associando-a a diversos benefícios para a saúde física e mental do indivíduo. Logo, com-
preende-se que o treinamento de força é um conjunto de exercícios que ajudam os dife-
rentes músculos do corpo humano, tornando-o mais forte e resistente a possíveis lesões.

A prática do treinamento de força tornou-se uma das formas mais populares de exer-
cício físico, pois tem por finalidade o crescimento da massa muscular (hipertrofia), a me-
lhora do desempenho esportivo e do condicionamento físico. A prática regular do Treino 
de Força é recomendada para a população em geral, é sugerido pelo American College 
of Sports Medicine que este tipo de treinamento seja feito por pelo menos duas vezes por 
semana, com duração de 30 minutos cada seção (ACSM, 2009).

Diante destes fatos, a escolha deste tema justifica-se pela relevância em sua dimen-
são social e científica, visto que o treino de força tem despertado a curiosidade dos pes-
quisadores e estudiosos da área que buscam aprofundar seus conhecimentos em trazer 
melhorias nas ações quanto a sua prática, tendo em vista os inúmeros benefícios que essa 
prática traz ao corpo de quem prática. 

Assim, mediante a expansão da prática da atividade física e de maneira mais específi-
ca das vantagens do treinamento de força para o corpo humano, levantou-se a discussão 
sobre qual norteou a problemática deste estudo: qual a importância e os benefícios do 
treinamento de força para os praticantes desta modalidade?

Em busca de resposta para este questionamento, o presente estudo tem como obje-
tivo geral estudar a importância do treinamento de força, bem como as principais contri-
buições para o desenvolvimento de uma boa qualidade de vida. E como objetivos especí-
ficos destacam-se: escrever um breve contexto histórico do treinamento de força e seus 
princípios básicos; descrever os benefícios trazidos no desenvolvimento do treinamento 
de força para o corpo do praticante; discutir sobre a importância do Profissional de Educa-
ção Física como incentivador na iniciação do treinamento de força.

2. DESENVOLVIMENTO 
2.1 Metodologia 

Quanto à abordagem do trabalho, trata-se de uma pesquisa qualitativa que visa a 
compreensão da temática, segundo a interpretação a partir da perspectiva dos próprios 
sujeitos que participam da pesquisa (Marconi; Lakatos, 2017). E considerando o ponto de 
vista dos objetivos propostos, trata-se de uma pesquisa descritiva, que segundo Gil (2010) 
objetiva a descrição das características de determinada população ou fenômeno sobre o 
tema escolhido.

O procedimento técnico foi desenvolvido por meio da pesquisa bibliográfica, que é 
uma forma de facilitar a investigação de determinado tema mediante documentos e livros 
já publicados. Gil descreve que a pesquisa bibliográfica é:

[...] elaborada a partir de material já publicado, constituído principalmente de: 
livros, revistas, publicações em periódicos e artigos científicos, jornais, bole-
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tins, monografias, dissertações, teses, material cartográfico, internet, com o 
objetivo de colocar o pesquisador em contato direto com todo material já es-
crito sobre o assunto da pesquisa (Gil, 2010, p. 44).

Cientes disso, partiu-se para a seleção dos dados, primeiramente foram selecionados 
autores que discutiam sobre o tema, tais como: Barbosa e Moreira (2021); Fleck, Kraemer 
(2017); Jordão, et al. (2022); Silva e Borba (2023) e Macedo et al. (2022). E para complemen-
tar a pesquisa, foram coletados materiais já publicados a partir de sites de pesquisas aca-
dêmicas como: Google Acadêmico, SciELO, Periódico CAPES. Os termos adotados como 
palavras-chave foram: “Atividade Física”, “Treinamento de força”; “Benefícios”. E o período 
dos trabalhos selecionados tem abrangência temporal dos últimos sete anos, do período 
de 2016 a 2023. 

Após a leitura dos artigos, alguns deles se repetiam e outros não preenchiam total-
mente as especificações deste estudo. Foram excluídos desta revisão artigos científicos 
que envolveram pesquisa de campo e que não apresentassem uma dinâmica de interação 
mais adequada para o propósito do presente trabalho.

2.2 Resultados e Discussão 
Os artigos científicos foram pesquisados pelo acesso online, onde após passarem pelos 

critérios de exclusão foram encontrados 25 artigos com os descritores relacionados, destes 
após a leitura foram selecionados e fichados um total de 9 (nove) produções científicas por 
apresentar o objetivo mais próximo ao tema. Nesta fase, os materiais selecionados foram 
separados de segundo as argumentações apresentadas e separados por subcapítulos. 

Dos nove materiais coletados para essa fase, foram selecionados seis artigos cientí-
ficos, duas monografias e uma revista científica. Todas as pesquisas, como a triagem de 
títulos, resumos e a seleção de estudos, foram executadas pelo pesquisador que trabalhou 
de forma independente e obedeceu aos critérios aplicados neste estudo. 

Com base nos materiais coletados e separados, apresentou-se por meio de discus-
sões, os pontos mais relevantes de acordo com o ponto de vista dos diferentes autores es-
tudiosos da área, e assim, conforme com os objetivos propostos para esta pesquisa, como 
serão argumentados mais abaixo.

2.2.1 Breve contexto histórico do Treinamento de Força e os princípios 
O treinamento de força, também conhecido como treinamento de resistência é uma 

forma de exercício físico que se concentra no aumento da força muscular, resistência e 
tamanho dos músculos esqueléticos. É uma parte essencial de muitos programas de con-
dicionamento físico e é praticada por uma variedade de pessoas, desde atletas de alto 
rendimento até pessoas comuns que desejam melhorar sua saúde e forma física (Fleck; 
Kraemer, 2017).

Em vista deste fato, o treinamento de força ao longo da história tem sido uma práti-
ca fundamental para diversas culturas e sociedades, embora tenha evoluído significativa-
mente ao longo do tempo. Sua história tem raízes bem antigas, estudos revelam que não 
existe uma data precisa em relação a sua origem, entretanto, Torres et al. (2021) acreditam 
que precursores foram os antigos gregos e os orientais, pois já havia registros de pessoas 
realizando exercícios para desenvolver força física. 
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Na Grécia Antiga, o treinamento físico era valorizado tanto para o desenvolvimento 
atlético quanto para a preparação militar. Os atletas gregos participavam de competições 
como os Jogos Olímpicos antigos, onde o levantamento de pesos e o arremesso de discos 
e dardos eram eventos comuns. Os antigos egípcios também praticavam exercícios de 
resistência e força, como evidenciado por imagens em hieróglifos.

Já em Roma antiga segundo seus estudos, Jordão et al. (2022) mencionam que os 
romanos continuaram a valorizar a aptidão física e o treinamento atlético, pois eram famo-
sos por sua disciplina e forma física, e os soldados eram treinados, incluindo exercícios de 
levantamento de pesos e o manejo de armas. Na Idade Média, o treinamento de força era 
associado ao treinamento militar e à preparação para combates. Os guerreiros medievais 
usavam uma variedade de equipamentos em seus treinamentos para desenvolver força e 
habilidade em batalha. 

Com a evolução e a chegada do século XX houve um crescimento exponencial do in-
teresse pelo treinamento de força, com o desenvolvimento de métodos mais científicos e 
com a criação de equipamentos de musculação modernos. A partir daí, o treinamento de 
força tornou-se um esporte popular por meio de Joe Weider na década de 40, que através 
da publicação de artigos científicos passou a debater os princípios do treinamento de for-
ça e seus efeitos no corpo humano (Torres et al., 2021).

Em tempos contemporâneos, o treinamento de força é uma prática comum em aca-
demias, clubes esportivos e programas de condicionamento físico em todo o mundo. Seus 
benefícios são reconhecidos não apenas para atletas de alto rendimento, mas também 
para pessoas comuns que desejam melhorar sua saúde, condicionamento físico e sua qua-
lidade de vida.

Esta modalidade é uma das mais praticadas no mundo e seu público abrange desde 
os adolescentes, passando pelos jovens e pessoas de meia-idade, até chegar aos idosos. 
O treinamento de força é considerado um dos melhores exercícios físicos, devido à ma-
nutenção da musculatura, do metabolismo, do ganho do tecido muscular, da redução da 
gordura corporal, do aumento da densidade óssea mineral, do aumento do padrão meta-
bólico, da melhoria do metabolismo da glicose, da redução da pressão arterial, entre ou-
tros (Rodrigues; Santos, 2016).

Diante de todas essas colaborações para o corpo humano, no treinamento de força 
existem princípios responsáveis para o sucesso e um bom resultado no processo do de-
senvolvimento do treino, que direcionam o melhor programa de treinamento. Sobre esses 
princípios, Fleck e Kraemer (2017) sugerem os princípios da adaptação, da sobrecarga e 
da especificidade como essenciais para uma boa prescrição de treinamento de força. Mas 
também existem outros princípios como o de variação, manutenção, acomodação, rever-
sibilidade e conscientização. Na tabela abaixo, apresenta as principais recomendações a 
respeito dos princípios básicos do treinamento de força.  

PRINCÍPIOS CONCEITOS

Individualidade Biológica É um dos princípios mais importante de qualquer tipo de treinamento cada ser 

humano possui estruturas físicas e psicológicas individualizadas ou diferencia-

das dos demais, sugerindo que cada um de nós seja um ser único. O ser humano 

é a união entre as características do genótipo (carga genética recebida) com o 

fenótipo (carga geral de elementos que são adicionados ao indivíduo após o nas-

cimento) que criam o suporte de individualização humana.
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Adaptação O princípio da adaptação do organismo ao treinamento, possui particularida-

des relacionadas com o nível de estímulo a ele aplicado. Durante a aplicação de 

estímulos de treinamento sobre o organismo deparamo-nos com o conceito de 

Síndrome de Adaptação Geral (SAG), a qual possui fases correlacionadas com 

os estímulos ou estresse. Os estresses podem ser de ordem física, bioquímica e 

mental.

Continuidade Este princípio envolve a continuidade dos estímulos oferecidos para que o orga-

nismo tenha a adaptação necessária para as alterações estruturais planejadas. O 

treinamento deve ser sistêmico e metodológico, visando um objetivo ou finali-

dade. O treinamento de força deve ser repetido, e ser ajustado continuamente.

Especificidade É um dos princípios-chave na elaboração de programas de treinamento de força 

e com frequência é representado como SAID, que significa treinar de forma es-

pecífica para produzir efeitos específicos. Está associado aos sistemas e metodo-

logias que serão utilizadas para levar as respostas necessárias. Estes processos 

não seguem uma associação linear, por isso, é necessário ter conhecimento das 

reações específicas de cada treino inerentes ao planejamento.

Sobrecarga Um dos princípios mais importantes do treino de força. Trata-se do aumento 

contínuo da intensidade da sessão de treino conforme o músculo se acostuma 

com o nível de intensidade atual. Isso pode ser feito aumentando o peso levan-

tado, o número de repetições realizadas ou o número total de séries ou, ainda, 

diminuindo o tempo de descanso entre as séries.

Quadro 1. Exemplo de Tabela

Fonte: Adaptado de Chaves, Ferreira e Tavares (2019)

O quadro acima revela que somente com o conhecimento destes princípios é possível 
realizar um treinamento ideal e eficaz. Provavelmente, a excelência do treinamento deve 
estar acompanhada do profundo saber de todos esses princípios. Assim, a qualidade neste 
tipo de treinamento só será alcançada havendo uma inter-relação e um conhecimento 
hábil para a sua aplicação, assim como uma constante reformulação entre eles, visto que 
estes conceitos precisam estar constantemente atualizados, pois fazem parte dos seus 
próprios conceitos. 

2.2.2 Benefícios trazidos pelo desenvolvimento do treinamento de força 
Diante de uma sociedade mais preocupada com a saúde, que busca por melhor qua-

lidade de vida, o treinamento de força ganhou muita popularidade nas últimas décadas, 
este fato pode ser comprovado pelo número de academias com salas voltadas para este 
tipo de treinamento tem crescido bastante, levando em consideração os benefícios que 
este oferece tanto a atletas quanto aos indivíduos buscam uma boa qualidade de vida.

O treino de força é evidenciado por Macedo et al. (2022) como um dos treinamentos 
mais completos em se tratando de aspectos referentes à saúde e ao desempenho físico. 
Os autores ressaltam que os praticantes do treinamento de força auxiliam na prevenção e 
melhora das lesões, proporcionam benefícios para a saúde física, mental e social, sendo de 
grande importância para a vivência de suas atividades diárias.
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Segundo Barbosa e Moreira, destacam os benefícios do Treinamento de Força:

Melhora a postura corporal, resistência cardiovascular, força muscular, resis-
tência muscular, flexibilidade, agilidade, equilíbrio, entre outros. Outros resul-
tados de eficiência significativa para a manutenção da saúde são o retardo do 
envelhecimento e redução dos índices de doenças causadas pelo sedentaris-
mo (Barbosa; Moreira, 2021, p.4).

Além destes benefícios citados, estudos comprovam que o treinamento de força pro-
porciona benefícios mais amplos para a prevenção e melhora de lesões corporais, com 
destaque para a percepção de melhora do fortalecimento muscular, articular e condicio-
namento físico, além da redução das dores devido ao acompanhamento supervisionado 
e individualizado ofertado, execução da postura e técnica adequada durante as sessões 
(Fleck; Kraemer, 2017).

O treinamento de força é considerado um forte estímulo para gerar mudanças no sis-
tema nervoso, mencionadas como adaptações neurais. Sob este fato, as adaptações neu-
rais são de suma importância no processo de coordenação e ao receber novos estímulos 
inseridos nos programas de exercícios. Sobre esse fato, Prestes et al. (2016) dizem que a 
força muscular não depende somente da quantidade de massa muscular, mas também 
do sistema nervoso. 

Na visão de Silva e Borba (2023) o treinamento de força traz diversos benefícios para o 
desempenho físico, na saúde, na prática de esportes e na coordenação motora. Ocorrendo 
uma mudança na composição corpórea, com aumento da massa magra e diminuição da 
gordura corporal dos indivíduos. Este tipo de treinamento tende a ser complexo, na qual é 
feito um planejamento para a execução cuidadosa dos seus movimentos, evitando lesões 
e alcançando os resultados satisfatórios. 

O Treinamento de Força nos últimos anos também vem crescendo entre o público 
feminino, isto se deve quando o assunto é a melhoria do condicionamento ou da aptidão 
física, pois este modelo de exercício faz com que a musculatura corporal do indivíduo haja 
contra uma força exterior que geralmente se faz por meio da utilização de equipamentos 
e pesos (Macedo et al., 2022).

Colaborando Mendes e Silva (2020) ressaltam que este tipo de treino proporciona não 
apenas benefícios estéticos ou físicos, mas também estimula na relação interpessoal de 
seus praticantes, uma vez que permite a convivência com outras pessoas, auxiliando tam-
bém na execução que antes se tinha dificuldade em fazer, aumentando   assim   o   grau   
de   satisfação   do indivíduo consigo mesmo e consequentemente o bem-estar do mesmo.

Do ponto de vista de Lima et al. (2021), esta modalidade tem benefícios pontuais na 
força, resistência, locomoção e flexibilidade, que são aplicadas frequentemente em tarefas 
diárias, contribuindo para a diminuição de riscos de lesões e fraturas. Em concordância, 
Leal e Silva (2021) analisam que o treino de força pode ajudar na pressão arterial (PA), me-
lhorando na locomoção, equilíbrio, agilidade, mobilidade, marcha e postura do praticante 
desta modalidade.

Deste modo, o treinamento de força apesar de receber algumas críticas por parte de 
alguns autores, os seus benefícios são incontestáveis nas mais diversas faixas etárias, mas 
é notável pontuar que os resultados só serão alcançados mediante um planejamento bem 
elaborado pelo profissional, partindo do processo do desenvolvimento humano de cada 
pessoa e devem ser considerados os aspectos físicos, mentais, e biológicos que contribui-
rão para o desenvolvimento progressivo do praticante.
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2.2.3 A importância do Profissional de Educação Física no incentivo da 
prática do treinamento de força.

O profissional de Educação Física desempenha um papel de fundamental relevância 
no incentivo e orientação da prática da atividade física, na saúde e na melhoria da qualidade 
de vida. Estes são capazes de inspirar os praticantes a alcançarem seus objetivos, fornecen-
do suporte, encorajamento e feedback construtivo ao longo do processo de treinamento. 

Conforme o CONFEF (Conselho Federal de Educação Física) ressalta que o profissio-
nal de Educação Física é o especialista do exercício, o que o torna o indivíduo responsável 
para realizar intervenções, avaliações, além da prescrição e orientação de exercícios físicos, 
seja para treinamento, prevenção de doenças, promoção de saúde ou melhoria da aptidão 
física.

Diante do exercício de sua profissão, compete ao Profissional de Educação Física, se-
gundo com o Estatuto do Conselho Federal de Educação Física (CONFEF), as seguintes 
funções:

Art. 9º: coordenar, planejar, programar, prescrever, supervisionar, dinamizar, di-
rigir, organizar, orientar, ensinar, conduzir, treinar, administrar, implantar, im-
plementar, ministrar, analisar, avaliar e executar trabalhos, programas, planos e 
projetos, bem como, prestar serviços de auditoria, consultoria e assessoria, rea-
lizar treinamentos especializados, participar de equipes multidisciplinares e in-
terdisciplinares e elaborar informes técnicos, científicos e pedagógicos, todos 
nas áreas de atividades físicas, desportivas e similares (CONFEF, 2022, p. 23).

Mediante do exposto, o Profissional de Educação Física dentre suas funções este é 
responsável na manutenção, prevenção, promoção e reabilitação da saúde, da reeducação 
motora, da formação cultural, do rendimento físico-esportivo e da gestão de empreendi-
mentos relacionados às atividades físicas, sendo, então, um importante membro de uma 
equipe multidisciplinar.

Em referência ao treinamento de força, os autores Oliveira, Sousa e Oliveira (2020) 
expõem que este profissional deve possuir o conhecimento técnico e científico necessário 
para prescrever programas de treinamento de força de forma segura e eficaz. Os autores 
também revelam que os princípios do treinamento de força, como periodização, sobrecar-
ga progressiva e especificidade, e os exercícios devem ser adaptados consoante as neces-
sidades individuais e objetivos dos praticantes.

Além disso, o profissional de Educação Física é capaz de avaliar a condição física dos 
alunos, identificando pontos fortes e fracos, limitações físicas e possíveis riscos para a saú-
de. Com base nessas avaliações, eles podem desenvolver programas personalizados que 
atendam às necessidades específicas de cada indivíduo, maximizando os benefícios do 
treinamento de força e minimizando o risco de lesões (Oliveira; Sousa, Oliveira, 2020).

Colaborando Lima et al. (2021) ressaltam que o papel do profissional de Educação 
Física dentro do seu ambiente de trabalho vai desde o embasamento fisiológico e cine-
siológicos para prescrições específicas de treinamento físico até o apoio psicológico para 
os alunos/clientes. Espera-se que este profissional também avalie as condições dos alunos 
ou clientes e elabore programas de exercícios acessíveis e individualizados, levando assim 
a uma realização de um trabalho contínuo e permanente, visando uma melhoria da qua-
lidade de vida. 

Outro ponto importante abordado por Leal e Silva (2021) é o fato de o profissional de 
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Educação Física desmistificar muitas vezes a ideia de que o treinamento de força é exclu-
sivamente para atletas ou fisiculturistas. Segundo os autores, este treino educa as pessoas 
sobre os inúmeros benefícios do treinamento de força para a saúde, incluindo aumento da 
massa muscular, melhoria da densidade óssea, controle do peso corporal, prevenção de 
lesões e promoção da saúde mental.

Diante dos argumentos apresentados, compreende-se a importância do profissional 
de Educação Física no incentivo da atividade física, isto é, no treinamento de força, haja 
visto este profissional precisa está fundamentado cientificamente nos princípios básicos 
sobre essa modalidade e para o exercício de sua função, visando assim, obter sucesso por 
meio do controle sobre os mecanismos fisiológicos, psicológicos e sociais que incidem em 
resultados satisfatórios aos seus praticantes.

3. CONCLUSÃO 
Diante dos argumentos apresentados neste estudo, compreendeu-se a importância 

e os benefícios que a prática da atividade física traz ao homem, e de forma mais especí-
fica o treinamento de força, visto que esta é uma das modalidades mais praticadas pelas 
pessoas que buscam por um melhor condicionamento físico e mais de qualidade de vida, 
além de ser uma forma segura de praticar exercício. 

A prática regular de exercícios físicos e do treinamento da força trazem diversas con-
tribuições ao homem e ao organismo na totalidade, atuando principalmente de forma 
preventiva. Dentre os benefícios estão incluídos entre eles: o aumento da massa muscular, 
melhoria da densidade óssea, controle do peso corporal, prevenção de lesões e promoção 
da saúde física e mental etc.

No entanto, é importante estar ciente das possíveis desvantagens, como o risco de 
lesões, a necessidade de supervisão e técnica adequada, o tempo de recuperação, a fa-
diga muscular e do sistema nervoso central, entre outros. É relevante ressaltar que esta 
prática deve ser orientada de maneira correta pelo profissional de Educação Física com 
conhecimento técnico na área, respeitando o tempo e o limite de cada pessoa, adaptando 
assim os exercícios conforme o condicionamento de seus alunos. 

Diante de todas as questões levantadas e analisadas ao longo deste estudo e voltando 
a pergunta que o norteou, pode-se afirmar que o seu objetivo foi alcançado possibilitando 
a compreensão sobre a importância do Treinamento de Força como uma prática da ativi-
dade física que favorece o condicionamento físico, saúde física e mental, e melhor qualida-
de de vida de seus praticantes. 

Deste modo, é necessária a realização de novas pesquisas e estudos que comprovam 
e contribuam na compreensão sobre os benefícios da atividade física e do treinamento de 
força, recomendando que indivíduos interessados em iniciar ou aprimorar um programa 
de exercícios nesta modalidade, busquem a orientação de profissionais qualificados para 
garantir uma abordagem segura e efetiva em relação ao controle de carga, e a partir desta 
orientação possa atingir resultados satisfatórios.
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Resumo

Este estudo investigou os efeitos da privação do sono no desempenho de atletas, um 
problema crescente dado a tendência de redução na quantidade e qualidade do sono 
na população em geral. O objetivo geral é analisar o impacto da privação total e parcial 

do sono no desempenho de endurance e habilidades específicas dos esportes. Utilizando 
uma revisão literária, o trabalho examina diversas abordagens metodológicas e estudos 
que descrevem a relação entre sono e desempenho atlético. O objetivo geral analisar os 
efeitos da privação total e parcial do sono no desempenho de endurance e nas habilidades 
específicas dos esportes, como objetivo específico examinar as várias abordagens meto-
dológicas na ciência relacionadas à privação de sono e seu impacto no desempenho. Os 
resultados indicam que tanto a privação parcial quanto a total do sono afetam negativa-
mente o desempenho, especialmente em esforços de longa duração e habilidades que 
exigem precisão. As variáveis fisiológicas também são impactadas, sugerindo a necessi-
dade de mais pesquisas para entender completamente as consequências da privação do 
sono em atletas. Este estudo contribui para um entendimento mais conciso sobre o tema, 
auxiliando profissionais e pesquisadores na elaboração de intervenções mais precisas para 
a educação dos atletas sobre a importância do sono.

Palavras-chave: Sono, Qualidade, Atleta, Desempenho, Privação.

Abstract

This study investigated the effects of sleep deprivation on athlete performance, a 
growing problem given the trend towards reduced quantity and quality of sleep in 
the general population. The general objective is to analyze the impact of total and 

partial sleep deprivation on endurance performance and specific sports skills. Using a li-
terature review, the work examines several methodological approaches and studies that 
describe the relationship between sleep and athletic performance. The general objective 
is to analyze the effects of total and partial sleep deprivation on endurance performance 
and sport-specific skills, and the specific objective is to examine the various methodolo-
gical approaches in science related to sleep deprivation and its impact on performance. 
The results indicate that both partial and total sleep deprivation negatively affect perfor-
mance, especially in long-duration efforts and skills that require precision. Physiological 
variables are also impacted, suggesting the need for more research to fully understand the 
consequences of sleep deprivation in athletes. This study contributes to a more concise 
understanding of the topic, helping professionals and researchers to develop more precise 
interventions to educate athletes about the importance of sleep.

Keywords: Sleep, Quality Athlete, Performance, Deprivation.
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1. INTRODUÇÃO 
Tendo em vista um processo ativo e de padrão circadiano, como exposto por Fallaghar 

et al. (2015) e Siegel (2008), o sono é um complexo estado vital compõe diferentes espécies 
e seus processos evolutivos, com papeis e benefícios bem estabelecidos, principalmen-
te nos seres humanos. Durante o sono, o organismo é capaz de promover a restauração 
e fortalecimento de diferentes sistemas fisiológicos, como o sistema imune e endócrino, 
restauração do metabolismo energético, além de beneficiar o desenvolvimento cognitivo, 
nos processos de memorização, aprendizagem e plasticidade sináptica.

Embora a importância do sono para a qualidade de vida seja evidente, estudos in-
dicam que há uma diminuição na quantidade e na qualidade do sono da população em 
geral. Conforme Ford et al. (2015), entre os anos de 1985 e 2012, houve um considerável 
aumento no número de pessoas nos Estados Unidos que dormiam menos de 6 horas, en-
quanto o Brasil viu um crescimento significativo no número de pessoas com problemas 
para dormir entre 2013 e em até outubro de março. Segundo dados da Pesquisa Nacional 
Segundo a PNS, de acordo com Araújo et al. (2022) houve um aumento no uso de medica-
mentos para dormir entre 2013 e 2019, passando de 7,6% para 8,5%.

As alterações no comportamento do sono ao longo dos anos também têm impacto 
em outro grupo suscetível a problemas de sono: os atletas. Em uma pesquisa envolvendo 
atletas olímpicos britânicos, Leeder et al. (2012) descobriram que o tempo necessário para 
dormir (latência do sono) e a qualidade do sono eram inferiores em comparação com não 
atletas de idade e gênero semelhantes. Nesse sentido, Walsh et al. (2020) revelou que a 
prevalência de distúrbios do sono também parece ser alta entre atletas de elite em todo o 
mundo, com dados sugerindo que 50%-78% sofrem de algum tipo de distúrbio do sono e 
22%-26% apresentam distúrbios graves do sono.

Ademais, Fullaghar et al. (2015) reiteram que para avaliar os efeitos da privação do 
sono em atletas, geralmente são empregados dois métodos experimentais: a privação par-
cial do sono (que envolve restrição parcial ou fragmentação do sono) e a privação total do 
sono (uma noite inteira sem dormir). Apesar de serem procedimentos científicos e expe-
rimentais, tanto a privação parcial quanto a privação total são situações que ocorrem na 
vida cotidiana de alguns atletas. Em um estudo envolvendo 632 atletas alemães, Erlacher 
et al. (2011) observaram que aproximadamente 66% relataram ter problemas de sono antes 
de competições ou jogos importantes, com 43% acordando mais cedo do que o habitual e 
32% despertando durante a noite.

Logo, Walsh et al. (2020) afirmam que apesar de inúmeras evidências indicarem as 
ramificações da privação total e parcial de sono na execução, diversos obstáculos na in-
tegridade dos estudos ainda são evidentes. Discrepâncias na literatura, dificuldades me-
todológicas, abordagens de pesquisa não confiáveis, variação nos horários de coleta de 
dados, juntamente com técnicas estatísticas menos robustas, requerem um esforço uni-
ficado por parte dos pesquisadores para estabelecer metodologias mais sólidas, visando 
melhorar a qualidade das evidências. 

Dessa forma, segundo Fullaghar et al. (2015) é fundamental também levar em con-
sideração o período de publicação dos estudos, muitos dos quais datam de antes do ano 
2000, especialmente os relacionados à resistência, além da escassez de testes específicos 
para cada modalidade, o que pode ampliar ainda mais o espectro de interpretação sobre 
o impacto na execução. Sendo assim, quais os efeitos a privação de sono ocasionam em 
atletas?
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Percebendo esses problemas e limitações na literatura, o presente estudo tem como 
objetivo analisar os efeitos da privação total e parcial do sono no desempenho de endu-
rance e nas habilidades específicas dos esportes, percebendo que nos últimos anos di-
versos testes e tecnologias vêm sendo incrementado nas modalidades esportivas. Como 
objetivo específico, examinar as várias abordagens metodológicas na ciência relacionadas 
à privação de sono e seu impacto no desempenho. Dessa forma, espera-se contribuir para 
profissionais ou pesquisadores um entendimento mais conciso e coerente acerca do co-
nhecimento produzido nos últimos anos, colaborando para prescrições e interpretações 
mais precisas em suas respectivas intervenções.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia 

O presente artigo busca através de uma revisão literária abordar sobre os potenciais 
efeitos negativos da abstenção de sono com relação ao desempenho de função de atletas. 
Foi realizado a busca nos principais sites de pesquisa acadêmica em base de dados, sendo 
eles Google Schoolar, PubMed, SciElo, SPORTDiscus, bem como artigos publicados em 
periódicos, teses, trabalhos de conclusão de curso e artigos classificados como literatura 
cinzenta Foram utilizados como descritores para a pesquisa as seguintes palavras: “priva-
ção do sono”, “desempenho endurance” e “atletas”, foi realizada a pesquisa dos descritores 
em língua portuguesa e em inglês. Como critério de exclusão foi analisado se os artigos 
fugiam da temática a ser objeto de estudo deste artigo.

2.2 Resultado e Discussão 
2.2.1 Aspectos teóricos e fisiológicos do Sono

De acordo com Curi et al. (2017), o sono geralmente segue um ciclo circadiano, com o 
ciclo claro-escuro sendo um de seus principais sincronizadores em períodos de alta e baixa 
claridade, embora não seja o único. O ciclo claro-escuro tem efeito sobre várias funções fi-
siológicas ao longo do dia, como a temperatura corporal, a concentração de hormônios no 
sangue e a pressão arterial, além de influenciar outro comportamento circadiano específico 
chamado ciclo sono-vigília, relacionado aos períodos em que dormimos e permanecemos.

Elucida Luyster et al. (2012) que enquanto dormimos, o corpo não entra em um esta-
do de desligamento total, mas passa por dois períodos distintos, cada um com suas pró-
prias características específicas: o sono REM (Rapid Eye Movement, em inglês) e o sono 
não REM ou NREM. Nesse sentido, Fullaghar et al. (2015) descrevem que os dois estágios 
se distinguem pela movimentação dos olhos, pelo tônus muscular, pela atividade em di-
ferentes áreas do cérebro, pela interação entre sistemas de memória, bem como pela pro-
fundidade, frequência e intensidade dos sonhos.

Entende-se que o ciclo de sono e vigília é regulado por uma complexa rede que en-
volve aspectos sensoriais, fisiológicos e neurológicos, com sistemas de retroalimentação 
bem definidos, cuja manutenção adequada é crucial para promover o bem-estar. A negli-
gência ou falta de atenção ao sono pode resultar em consequências adversas para a saúde, 
incluindo doenças, fadiga e problemas crônicos não tratados. Portanto, compreender as 
características desse estado é essencial para intervenções mais precisas e uma qualidade 
de vida melhor.
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2.2.2 Propriedade do sono em atletas
Embora o sono seja importante em várias áreas fisiológicas, cognitivas e de qualidade 

de vida, tem havido uma redução em sua duração ao longo dos anos na população em 
geral. Ford et al. (2015) mostraram nos Estados Unidos que, entre 1985 e 2012, a média de 
duração do sono da população diminuiu, juntamente com um aumento no número de 
pessoas que dormem menos de 6 horas.

Segundo Halson et al. (2017), os atletas são mais um grupo que parece estar sujeito 
a problemas de sono e flutuações ao longo dos anos, o que é preocupante, dado que o 
sono é crucial para a recuperação física e psicológica, fatores determinantes para um bom 
desempenho esportivo. Ademais, Swinbourne et al., (2015) retrataram que alguns indícios 
sugerem que, de maneira geral, atletas de elite costumam ter menos horas de sono do 
que o recomendado e também uma qualidade menor de sono.

Sargent et al. (2014) também utilizaram a actigrafia para analisar o padrão de sono 
de 70 atletas de elite australianos ao longo de duas semanas de treinamento. Os resulta-
dos indicaram que 88% dos atletas dormiam menos de 8 horas por noite, e 60% dormiam 
menos de 7 horas, corroborando os achados de Leeder et al. (2012). Além disso, o estudo 
investigou a relação entre o sono e a rotina diária dos atletas, observando que nos dias an-
teriores ao treinamento, o tempo na cama e o período de sono foram reduzidos em com-
paração aos dias de descanso.

Ainda segundo Sargent et al. (2014), períodos de aumento da carga de treinamento 
também exercem impacto sobre o sono em atletas, apontaram ao avaliarem 7 nadadores 
de elite australianos durante um período de 14 dias de treinamento de alta intensidade. Os 
resultados revelaram que, nos dias que antecedem o treinamento intenso, os atletas apre-
sentavam uma média de sono de 5,4 horas, enquanto nos dias de descanso essa média 
aumentava para 7,3 horas. Mais uma vez, esses resultados indicam que, antes dos períodos 
de treino intenso, os atletas tendem a ter uma qualidade de sono menor em comparação 
com os períodos de descanso programados.

Atletas em geral possuem dificuldades em alcançar níveis recomendados de sono, 
conforme demonstrado nos estudos deste tópico. Além disso, influências externas afetam 
a qualidade do sono desse grupo, o que se reflete no desempenho competitivo e, con-
sequentemente, nos resultados obtidos. Embora essas descobertas tenham sido feitas, é 
necessário realizar mais estudos que descrevam o sono dos atletas e suas rotinas. Isso se 
deve ao fato de que as estratégias de avaliação geralmente não utilizam instrumentos pa-
drão-ouro por razões de viabilidade e praticidade, além do fato de ainda serem verificadas 
certas contradições. Assim, a comissão e os próprios praticantes poderão avaliar melhor as 
intervenções para educar os atletas na hora do sono.

2.2.3 Influência da privação de sono em atletas
Conforme Halson et al. (2017), dada a importância do sono em atletas, é necessário 

compreender também sua perda para uma leitura mais completa da influência desse es-
tado no desempenho. Foram realizados vários estudos para avaliar como a perda de sono 
influencia o desempenho físico e psicológico dos atletas, principalmente usando o proto-
colo de privação do sono. As intervenções em privação do sono podem ser divididas em 
dois tipos: o sono totalmente privado e o sono parcialmente privado.

Ainda segundo o autor, a privação total do sono é o termo usado para descrever perí-
odos de vigília prolongada, nos quais as pessoas ficam acordadas por mais de 24 horas. A 
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restrição do sono, também chamada de privação parcial do sono, ocorre quando uma pes-
soa tem a chance de dormir, mas a duração é limitada em comparação com o seu padrão 
habitual de sono (Craven et al., 2022). Pode ocorrer privação de sono parcial de diferentes 
maneiras: Existem três tipos de perturbações do sono: precoce, quando a pessoa é enco-
rajada a ficar acordada e dormir mais tarde; tardia, quando é despertada antes da hora 
habitual; ou fragmentada, quando recebe estímulos intermitentes para despertar durante 
o sono.

Tanto estudos de privação total quanto parcial foram conduzidos no desempenho 
aeróbico, e apresentaram respostas específicas para cada tipo de intervenção. Oliver et al. 
(2009) informaram que a falta completa de sono por 30 horas em praticantes recreativos 
reduziu a distância máxima percorrida em uma corrida na esteira com ritmo auto selecio-
nado. Em um estudo adicional, Azboy et al. (2009) com corredores e jogadores de voleibol 
mostraram que a privação total do sono por 25-30 horas resultou em redução do tempo 
até a exaustão para os jogadores de voleibol, conforme avaliado pelo teste incremental 
em bicicleta. Embora haja evidências de que a privação total resulte em decréscimo no 
desempenho aeróbico, os resultados não devem ser generalizados.

Mejri et al. (2016) relataram que houve uma redução na distância total percorrida por 
indivíduos parcialmente privados de sono, com a diminuição sendo maior nos casos de 
privação do sono tardia. Estes resultados sugerem que a privação do sono pode ter um 
efeito mais significativo no desempenho físico quando o esforço físico é feito mais tarde 
durante o dia. Isso pode acontecer devido ao desgaste ou estresse acumulado durante o 
dia. No grupo privado tardiamente, também se observou uma redução menor do acúmulo 
de lactato e não houve diferença significativa na PSE e frequência cardíaca pico entre as 
diferentes condições.

No estudo de Souissi et al. (2020), a privação do sono também afetou as variáveis fi-
siológicas, resultando em uma frequência cardíaca média mais baixa, menor consumo de 
O2 e redução na ventilação por minuto em comparação com o grupo controle. Além disso, 
a Percepção Subjetiva do Esforço (PSE) mostrou diferenças significativas entre os grupos 
no estudo de Souissi et al. (2020), ao contrário dos resultados encontrados por Mejri et al. 
(2013) e Mejri et al. (2016), que não observaram diferenças. Já em relação aos valores de lac-
tato sanguíneo os resultados de Souissi et al. (2020) não houve dissemelhança significati-
vas entre os grupos em relação ao estudo de Mejri et al. (2013), mas em discordância com 
os achados de Mejri et al. (2016).

É mister apontar que no estudo realizado por Daaloul et al. (2019) a privação do sono 
foi comparada com grupos que fizeram cochilos, revelando diferenças significativas favo-
ráveis no tempo até a exaustão no teste KST (teste de sobrecarga do sono), além de dife-
renças em análises subjetivas e cognitivas. Esses resultados sugerem que essa estratégia 
pode atenuar o impacto da privação parcial do sono no organismo de atletas.

Spencer et al. (2019) avaliaram o desempenho contrarrelógio em alguns testes, nos 
quais nove atletas de resistência tiveram seu sono parcialmente privado ao longo de três 
dias e foram submetidos a testes contrarrelógio em bicicleta ergométrica diariamente A 
conclusão do teste diário levou mais tempo e houve maior variação nos tempos em com-
paração com o sono normal e estendido. A média de potência de saída diminuiu ao longo 
dos dias, em linha com a piora do tempo contrarrelógio. No estudo de Spencer et al. (2019), 
a PSE permaneceu inalterada ao longo dos dias, apesar da diminuição em outras variáveis.

Dois estudos investigaram as consequências da privação parcial do sono após um dia 
de exercício. Rae et al. (2017) conduziram uma sessão de treinamento intervalado de alta 
intensidade (18x1min no pico de potência com 2min de descanso ativo entre séries) em 
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uma amostra de 16 ciclistas, seguida por uma noite de privação parcial do sono e avaliação 
do pico de potência absoluta e relativa no dia seguinte. Os resultados demonstraram uma 
redução tanto na potência pico absoluta quanto na potência pico relativa em indivíduos 
privados de sono em comparação com o dia anterior e com a condição controle. Isso suge-
re que a privação do sono compromete a recuperação física dos atletas para o dia seguinte.

Segundo Rae et al. (2017) e Mamiya et al. (2021), ter uma noite de sono adequada é fun-
damental para a recuperação das variáveis aeróbicas após o treino, o que pode ser crucial 
em várias modalidades esportivas, especialmente aquelas com competições consecutivas 
que requerem um bom desempenho aeróbico. É necessário realizar estudos mais especí-
ficos sobre esse fenômeno, considerando a diferença de horário dos testes realizados por 
Rae et al. (2017) à noite e por Mamiya et al. (2021) pela manhã, o que confronta a hipótese 
de desempenho afetado apenas durante as tardes.

Filipas et al. (2021) investigaram o impacto da privação parcial de até 5 horas no de-
sempenho de jogadores de basquete, para tanto realizou a execução de sessenta tiros 
livres consecutivos, comparando os resultados com um grupo controle, um grupo com 
fadiga mental e um grupo com fadiga mental associado a privação parcial do sono. Os 
resultados revelaram um melhor desempenho no grupo controle em comparação com os 
outros grupos. No entanto, o grupo submetido à privação do sono apresentou resultados 
semelhantes aos grupos com fadiga mental e fadiga mental associado a privação do sono.

Dessa pesquisa, pode-se depreender que tanto a falta de sono quanto o cansaço men-
tal têm um impacto negativo no desempenho do arremesso livre. No entanto, a combina-
ção de fadiga mental e privação do sono não parece ter efeitos potencializados. Comparar 
a variação dos resultados antes e depois da privação do sono seria interessante, pois limitar 
a análise apenas à comparação dos grupos isoladamente restringe uma visão mais ampla. 
É possível que esses resultados indiquem que a fadiga mental possua o mesmo efeito da 
privação parcial do sono, mas são necessários estudos adicionais para confirmar essa hi-
pótese.

Os estudos observados apontam que tanto a privação parcial quanto a total do sono 
impactam o desempenho na rotina dos atletas, especialmente em esforços de longa du-
ração, como tempo até a exaustão, testes contrarrelógio e esforços submáximos de longa 
duração. Além disso, as habilidades específicas do esporte também demonstraram ser 
afetadas pelos diferentes tipos de privação do sono, especialmente em testes que exigem 
precisão. Essas observações estão em consonância com a compreensão proposta por 
Fullaghar et al. (2015), que sugerem que práticas esportivas que demandam uma maior 
dimensão cognitiva provavelmente resultarão em uma queda no desempenho sob priva-
ção do sono.

A privação do sono também afetou as variáveis fisiológicas, porém suas respostas ain-
da podem ser influenciadas por diferentes tipos de protocolos e métodos estatísticos de 
análise. A PSE parece ter mais influência em testes submáximos do que em testes máxi-
mos ou de alto esforço.

A necessidade de comparar os efeitos dos horários de testagem nos resultados das 
pesquisas ainda permanece, uma vez que estudos realizados no período da manhã mos-
tram diminuição no desempenho, ao passo que alguns estudos vespertinos não revelam 
deterioração, indo contra as hipóteses e pesquisas anteriores.
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3. CONSIDERAÇÕES FINAIS
O presente artigo buscou elucidar os efeitos da privação do sono no desempenho de 

atletas, destacando a importância do sono para a recuperação física e psicológica e, con-
sequentemente, para o desempenho esportivo. Observou-se que tanto a privação total 
quanto a parcial do sono podem impactar negativamente diversas variáveis de desempe-
nho, incluindo a resistência aeróbica e habilidades específicas dos esportes que exigem 
precisão. Além disso, as variáveis fisiológicas, como frequência cardíaca e consumo de O2, 
também são afetadas pela privação do sono.

Ficou evidente que os atletas enfrentam desafios significativos para alcançar a dura-
ção e qualidade de sono recomendadas, o que é agravado por fatores como treinamentos 
intensos e competições. As estratégias de avaliação do sono em atletas ainda necessitam 
de padronização e aprimoramento para que intervenções mais eficazes possam ser de-
senvolvidas.

Portanto, é essencial que pesquisadores e profissionais da área de educação física e 
esportes continuem a investigar os efeitos da privação do sono e desenvolvam métodos 
confiáveis para sua avaliação e manejo. Isso permitirá a criação de programas de interven-
ção que visem otimizar o sono dos atletas, contribuindo assim para a melhoria do desem-
penho esportivo e para a saúde geral dos indivíduos. A conscientização sobre a importân-
cia do sono deve ser uma prioridade tanto para atletas quanto para treinadores, a fim de 
garantir que o potencial pleno dos atletas seja alcançado.
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Resumo

Este estudo investiga a interação entre o ciclo menstrual e o treinamento resistido para 
hipertrofia em mulheres, destacando a importância de considerar as flutuações hor-
monais para otimizar os resultados. O objetivo geral é analisar os efeitos do treina-

mento resistido durante as diferentes fases do ciclo menstrual, com foco na hipertrofia 
muscular, quanto aos objetivos específicos tem-se investigar como as diferentes fases do 
ciclo menstrual afetam o desempenho no treinamento resistido e a hipertrofia muscular 
em mulheres, avaliar o impacto das flutuações hormonais do ciclo menstrual na força e 
resistência muscular, visando melhorar a eficácia do treinamento resistido. Utilizando uma 
metodologia de revisão bibliográfica, o trabalho examina estudos relevantes nas bases de 
dados Google Acadêmico e SciELO, selecionando aqueles que abordam a prescrição do 
treinamento resistido e seus resultados em relação ao ciclo menstrual. As principais consi-
derações finais apontam que a fase lútea pode ser mais propícia para ganhos de força e hi-
pertrofia, sugerindo a intensificação dos treinos nesse período. Este achado é crucial para 
profissionais de educação física na prescrição de exercícios, contribuindo para o avanço do 
conhecimento sobre a personalização do treinamento resistido em mulheres.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Hipertrofia muscular. Ciclo menstrual. Fases 
do ciclo.

Abstract

This study investigates the interaction between the menstrual cycle and resistance trai-
ning for hypertrophy in women, highlighting the importance of considering hormonal 
fluctuations to optimize results. The general objective is to analyze the effects of resis-

tance training during the different phases of the menstrual cycle, with a focus on muscular 
hypertrophy. As for specific objectives, we have to investigate how the different phases of 
the menstrual cycle affect performance in resistance training and muscular hypertrophy in 
women, evaluate the impact of hormonal fluctuations during the menstrual cycle on mus-
cular strength and endurance, aiming to improve the effectiveness of resistance training. 
Using a literature review methodology, the work examines relevant studies in the Google 
Scholar and SciELO databases, selecting those that address the prescription of resistance 
training and its results in relation to the menstrual cycle. The main final considerations 
point out that the luteal phase may be more conducive to gains in strength and hypertro-
phy, suggesting the intensification of training during this period. This finding is crucial for 
physical education professionals when prescribing exercises, contributing to the advance-
ment of knowledge about the personalization of resistance training in women.

Keywords: Resistance training. Muscular hypertrophy. Menstrual cycle. Cycle phases.
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1. INTRODUÇÃO 
Segundo Fleck e Kraemer (2017), o treinamento resistido pode ser definido como a 

prática de movimentos corporais que requerem uma força igual ou superior à resistência 
oposta, utilizando diferentes tipos de ações musculares, como isocinéticas, isométricas e 
pliométricas. Esses exercícios podem ser realizados utilizando aparelhos de musculação, 
acessórios como elásticos ou até mesmo o peso corporal. Como objetivo principal está a 
melhora da aptidão física, do condicionamento, em aumentar a força e promover o cresci-
mento muscular.

Ademais, Murer (2019) descreve que entre os efeitos fisiológicos resultantes da práti-
ca do treinamento resistido, estão o aumento da força muscular, a hipertrofia muscular, 
a regulação da pressão arterial, a melhoria do perfil lipídico e da sensibilidade à insulina, 
a redução da gordura corporal e o aprimoramento do desempenho físico em atividades 
esportivas e no dia-a-dia.

No contexto das mulheres, como elucidado por Freitas e Menke (2001), destacam-se 
as características reprodutivas que se iniciam com a menarca, marcada pelo início das 
ovulações e das flutuações hormonais que indicam o início da capacidade reprodutiva 
feminina. O ciclo menstrual (CM), que engloba as alterações cíclicas no endométrio e nos 
ovários, geralmente varia de 21 a 35 dias, com uma média de intervalo de 28 dias na maioria 
das mulheres.

Ademais, Bouzas et al. (2010) afirmaram que as possíveis alterações fisiológicas decor-
rentes do ciclo menstrual devem ser levadas em consideração ao prescrever o treinamen-
to resistido, uma vez que as concentrações hormonais podem variar de acordo com a fase 
do ciclo, levando a flutuações emocionais e mudanças físicas.

Diante das particularidades biológicas das mulheres que são consideradas fatores in-
fluentes no desempenho físico, como descrito por Prestes et al. (2016), é cada vez mais 
importante compreender os efeitos do treinamento resistido nessas especificidades. Isso 
se deve à crescente demanda por esse tipo de treinamento entre o público feminino, uma 
vez que esses exercícios não apenas promovem melhor condicionamento físico, resistência 
muscular, aumento da massa muscular, perda de peso e outros benefícios físicos, mas 
também contribuem para o bem-estar geral e melhoram a autoestima durante e após a 
prática.

Oliveira e Navarro (2011), reitera que as variações observadas no ciclo menstrual po-
dem diferir tanto em relação à duração do período, quanto à intensidade dos sintomas. 
Da mesma forma, a força e a resistência são características individuais que devem ser con-
sideradas pela mulher em conjunto com o profissional de educação física, destacando as 
limitações da aluna para estabelecer uma rotina de treino.

Dessa forma, o presente trabalho se justifica na necessidade destacar a importância 
de entender as mudanças biológicas que ocorrem durante o ciclo menstrual, pois existem 
efeitos fisiológicos na mulher que podem afetar a produção de força e resistência muscu-
lar. Para tanto, questiona-se, quais as fases do ciclos menstrual mais favoráveis para um 
melhor rendimento no treinamento resistido sem que haja um prejuízo dos ganhos?

Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos do treinamento resis-
tido para a hipertrofia ao longo do ciclo menstrual, com objetivos específicos de investigar 
como as diferentes fases do ciclo menstrual afetam o desempenho no treinamento resis-
tido e a hipertrofia muscular em mulheres, avaliar o impacto das flutuações hormonais do 
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ciclo menstrual na força e resistência muscular, visando melhorar a eficácia do treinamen-
to resistido.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O estudo foi uma revisão bibliográfica, tendo o objetivo de buscar na literatura estu-
dos que abordam a prescrição do treinamento resistido e seus resultados em relação ao 
ciclo menstrual.

Para conduzir este estudo, foram utilizados livros, trabalhos de conclusão de curso 
(TCCs) e artigos científicos, os quais foram obtidos por meio de pesquisas realizadas nas 
bases de dados Google Acadêmico e Scientific Electronic Library Online (SciELO). Os pa-
râmetros de elegibilidade dos estudos incluíam necessariamente produções no idioma 
português, foi utilizado os seguintes descritores “treinamento resistido” ou “hipertrofia” ou 
“ciclo menstrual”. Foram desconsiderados os artigos que não tivessem os mesmos objeti-
vos proposto para este artigo e que não investigassem as conclusões relacionadas ao ciclo 
menstrual, sobretudo com foco em hipertrofia.

2.2 Resultados e Discussão 
2.2.1 Treinamento resistido

O Treinamento Resistido (TR), segundo Fleck e Kraemer (2017), também conhecido 
como treino de força, apesar de nem todos os tipos de treinamento resistido sejam neces-
sariamente de força, envolve a realização de movimentos musculares contra uma resis-
tência externa com a finalidade de aumentar a potência, a força muscular, a hipertrofia e 
o desenvolvimento motor.

Dessa forma, o treinamento resistido pode abranger atividades como o levantamento 
de pesos livres e o uso de equipamentos de musculação. Ademais, Stoppani (2017) afirma 
que o treinamento com pesos é considerado um tipo de treinamento resistido e pode 
ser classificado como treinamento de força. Logo, a definição dessa expressão refere-se 
a qualquer tipo de exercício em que o corpo se movimenta em uma direção contra uma 
resistência externa, como pesos livres e máquinas, excluindo equipamentos hidráulicos e 
atividades como subir escadas.

Uchida et al. (2004) destacam que a musculação é uma das atividades de treinamen-
to resistido mais populares no Brasil, sendo superada apenas pela caminhada.

Os benefícios proporcionados pela prática do treinamento resistido são atrativos para 
indivíduos de ambos os sexos e de diferentes faixas etárias, sendo fundamental respeitar 
a individualidade de cada praticante e oferecer orientação adaptada a cada organismo. É 
importante destacar que o treinamento resistido se baseia em sete princípios básicos, os 
quais são fundamentais para alcançar eficazmente os resultados desejados. Entre esses 
princípios, estão a individualidade, adaptação, sobrecarga, especificidade, continuidade, 
reversibilidade e a interdependência entre volume e intensidade.

Segundo Maughan (2000), é importante destacar que ambos os princípios são inter-
dependentes, sendo essencial que ambos sejam aplicados em conjunto. No início do trei-
namento, é comum observar um maior ganho de força, melhorias na coordenação inter-
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muscular e aumento da ativação muscular, especialmente nos meses iniciais de atividade, 
fato que decorre da adaptação do sistema nervoso central.

2.2.2 Hipertrofia
No que tange à hipertrofia, Fleck e Kraemer (2017) é comum que algumas mulheres 

evitem o treinamento resistido utilizando cargas elevadas devido ao medo de perder a 
feminilidade ou de masculinizar o corpo. No entanto, esse erro pode limitar os resultados 
a serem alcançados com a prática do treinamento resistido, uma vez que o uso de cargas 
mais pesadas exige um conjunto de unidades motoras. Apesar da hipertrofia ocorrer tan-
to nas fibras musculares do tipo I quanto do tipo II, muitas mulheres têm dificuldade em 
alcançar a hipertrofia muscular devido à menor quantidade de fibras musculares.

Assim, conforme Kraemer e Ratamess (2004), é evidente que o estímulo e o programa 
de treinamento prescritos têm a capacidade de promover o crescimento muscular, pois 
permitem a maximização dos estímulos mecânicos com cargas pesadas, ações excêntri-
cas e volumes baixos a moderados, além de estímulos metabólicos com treinamento de 
baixa a moderada intensidade, alto volume e intervalos curtos.

É fundamental destacar que a hipertrofia se refere ao desenvolvimento excessivo de 
um órgão ou parte dele, resultando em aumento de peso e volume devido ao crescimento 
das células. O termo «hiper» vem do grego «hyper-”, que significa “sobre, além, fora das 
medidas”, enquanto “trofia” se refere à alimentação ou nutrição. Conforme observado por 
Guedes et al. (2018), a resposta adaptativa ao treinamento resistido é determinada pelo 
tipo, volume e frequência dos estímulos aplicados, que ativam vias de sinalização especí-
ficas, levando à transcrição de genes específicos e, consequentemente, à síntese proteica.

Portanto, durante o treinamento resistido com foco em hipertrofia, mesmo diante 
de alterações hormonais como as que ocorrem durante o ciclo menstrual das mulheres é 
fundamental que o profissional de Educação Física oriente e prescreva um programa que 
promova o aumento progressivo da carga e um volume moderado abaixo, visando conti-
nuar o processo de estímulo adaptativo e crescimento muscular.

2.2.3 Ciclo menstrual
Como observado por Gallahue, Ozmun e Goodway (2013), ao longo da vida, uma série 

de mudanças ocorrem no organismo, abrangendo aspectos fisiológicos, emocionais e psi-
cológicos. Dentre essas transformações, como dito por Powers e Howley (2014), destaca-se 
a menarca, que marca o início das ovulações e das variações hormonais, marcando o início 
da capacidade reprodutiva feminina. Segundo, Simão et al. (2007), esse processo é carac-
terizado por mudanças significativas nos órgãos sexuais femininos, como nas mamas e na 
vagina, no útero e nas secreções hormonais.

O ciclo menstrual (CM) refere-se às alterações cíclicas que acometem o endométrio 
e os ovários, comumente variando de 21 a 35 dias, apresentando uma média de 28 dias de 
intervalo na maior parte das mulheres. Segundo Melegario et al. (2006), este período pode 
ser fracionado em três fases distintas: folicular, ovulatória e lútea. Durante essas fases, ocor-
re a secreção de quatro hormônios principais: o estrogênio, a progesterona, o hormônio 
folículo-estimulante (FSH) e o hormônio luteinizante (LH).

Loureiro et al. (2011) afirmam que é sabido que o ciclo menstrual envolve modulações 
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hormonais capazes de causar alterações consideráveis no organismo feminino e, conse-
quentemente, nos níveis de força produzida durante o treinamento de força. Portanto, 
compreender o ciclo menstrual e seus resultados nas mudanças hormonais são fatores 
fundamentais para melhorar a prescrição e a escolha dos treinos durante esse período.

Conforme Loureiro et al. (2011), embora haja poucas referências sobre as influências 
do ciclo menstrual no treinamento resistido, não se pode opor que nesse período ocorrem 
diversos desconfortos devido às oscilações hormonais em cada fase do ciclo, incluindo có-
licas, estresse, alterações de humor e temperatura, que podem influenciar direta ou indi-
retamente na performance das atividades rotineiras, inclusive as físicas, pois as flutuações 
hormonais afetam as características contráteis do músculo.

Entretanto, Gentil (2014) e Cunha e Sarmento (2014), afirmam que há um reconheci-
mento acerca da existência de uma grande variação nos efeitos das fases do ciclo mens-
trual na força máxima das mulheres, como consequência, principalmente, das alterações 
nas concentrações hormonais de estrogênio e progesterona durante as fases folicular e 
lútea.

Vale ressaltar que a progesterona tem a característica de desencadear efeitos cata-
bólicos no tecido muscular, atuando nos seus níveis mais elevados na corrente sanguínea 
no decorrer da fase lútea do ciclo menstrual. Em conjunto, Fleck e Kraemer (2017) expõem 
que o cortisol, que detém de propriedades catabólicas, contém concentrações sanguíneas 
mais altas na fase lútea em comparação com a fase folicular. Em contrapartida, a testoste-
rona mantém concentrações relativamente estáveis ao longo do ciclo menstrual, exceto 
no decorrer do período de ovulação, quando há um aumento temporário.

Fleck e Kraemer (2017) também reiteram que na fase lútea, os níveis de estrogênio e 
progesterona tendem a ser mais elevados, o que pode impactar o desempenho físico e a 
recuperação muscular de algumas mulheres. No entanto, apesar de ser a fase pré-mens-
trual, é na fase folicular que se observam os melhores resultados em termos de desenvol-
vimento muscular e recuperação muscular.

Porém, pesquisas de Loureiro et al. (2011), Oliveira (2018) e Pedregal, Medeiros e Silva 
(2017) não concordam com essa conclusão. Essas investigações indicaram que é no de-
correr da fase lútea que ocorrem os melhores níveis de desempenho, aumento de força e 
hipertrofia muscular, causadas pelas concentrações elevadas de estrogênio durante essa 
fase.

Na pesquisa conduzida por Oliveira (2018), a finalidade foi analisar o comportamento 
do desempenho da força muscular no processo das diferentes fases do ciclo menstrual. 
Para tanto, participaram da pesquisa 11 mulheres com faixa etária entre 18 e 30 anos, em 
que foram realizados testes de 1RM nos dias 1º a 3º após o início do fluxo menstrual (fase 
folicular), nos dias 12º a 14º do ciclo (fase ovulatória) e nos dias 23º a 25º do ciclo (fase lútea). 
Nesse sentido, os exercícios utilizados nos testes foram leg press 45º e supino reto articula-
do. Como resultados, mostraram uma diminuição significativa no desempenho e na força 
muscular durante a fase ovulatória, enquanto houve um aumento significativo na força 
muscular e hipertrofia durante a fase lútea.

No estudo produzido por Pedregal, Medeiros e Silva (2017), o objetivo foi avaliar se o 
período menstrual interfere no desempenho de força muscular e nas escolhas dietéticas 
de mulheres fisicamente ativas. Participaram do estudo 10 mulheres com idade entre 18 e 
30 anos. Assim como no estudo de Oliveira (2018), foram realizados testes de 1RM nos dias 
específicos do ciclo menstrual, utilizando os exercícios de supino reto e leg press 45°. Os 
resultados indicaram uma diferença estatisticamente significativa na força de 1RM, com 
um desempenho e força aplicada maiores durante a fase lútea em comparação com a fase 
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folicular, para os exercícios propostos.

No decorrer da fase ovulatória, os estudos de Dias, Simão e Novaes (2005), possibilita-
ram compreender que o desempenho e a força muscular foram menores quando compa-
rados com outras fases do ciclo menstrual, apesar do pico de estrogênio na fase anterior 
(fase folicular), que seria favorável ao treinamento resistido. Esse declínio pode estar ligado 
a diversos aspectos, como níveis motivacionais, carga energética, ressíntese proteica ou 
alterações menstruais, e não imperiosamente à fase específica do ciclo menstrual.

Dessa forma, a pesquisa realizada resultou que não houve consenso sobre qual seria 
a melhor fase do ciclo menstrual para ganho de força e hipertrofia muscular. No entanto, 
em predominância, os autores indicam que é na fase lútea que parece haver um melhor 
aporte hipertrófico e desempenho físico dentro dos comportamentos fisiológicos.

Logo, com base nos fatores e evidências do presente estudo, recomenda-se que as 
mulheres que desejam promover hipertrofia muscular acentuem as sessões de treino du-
rante a fase lútea do ciclo menstrual.

3. CONSIDERAÇÕES FINAIS
O ciclo menstrual impacta diretamente o desempenho físico e os resultados de hiper-

trofia em mulheres que praticam treinamento de resistência. Estudos mostram que a fase 
lútea é o período em que se observam os melhores ganhos de massa muscular e aumento 
de força. Portanto, é recomendável intensificar os treinos de resistência durante essa fase 
do ciclo menstrual.

É importante destacar a necessidade de mais pesquisas sobre o tema, considerando 
a escassez de estudos sobre o treinamento resistido visando a hipertrofia durante o ciclo 
menstrual nas bases de dados acadêmicas. É crucial que os profissionais de educação 
física compreendam os efeitos do treinamento resistido em cada fase do ciclo menstrual 
para que possam prescrever exercícios de forma oportuna, maximizando a hipertrofia nas 
mulheres praticantes desse tipo de treinamento.
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Resumo

A partir da implementação do Estatuto do Idoso, em 2003, estudos na área da saúde 
têm sido conduzidos com o intuito de explorar diferentes aspectos do cotidiano dos 
idosos e das políticas públicas em saúde, visando contribuir para a qualidade de vida 

integral dessa população. Assim, o presente estudo tem como objetivo geral analisar os 
principais determinantes que influenciam a participação de pessoas idosas em atividades 
físicas regulares no Brasil. Especificamente, objetiva identificar as políticas públicas que 
promovem a adesão dos idosos às atividades físicas regulares, descrever as principais mo-
tivações e obstáculos enfrentados pelos idosos na prática de atividades físicas regulares e 
debater os efeitos da participação em atividades físicas na qualidade de vida e saúde das 
pessoas idosas. O estudo constitui uma revisão bibliográfica, realizada com base nas pla-
taformas Google Acadêmico, Scielo e repositórios institucionais. Na revisão, foram estabe-
lecidos os seguintes critérios de inclusão/exclusão: estudos de caso, pesquisas de campo, 
pesquisa documental ou revisões de literatura; e publicações no período de 2005 a 2023, 
realizadas no contexto brasileiro. Os resultados revelaram que os principais motivadores 
para o engajamento em atividade física entre os idosos incluem a recomendação médica, 
a busca por melhorias na saúde ou manutenção do bem-estar, assim como necessidades 
biopsicossociais, cognitivas e terapêuticas.

Palavras-chave: Idoso. Atividade física. Qualidade de vida. Saúde Pública.

Abstract

Since the implementation of the Elderly Statute in 2003, studies in the area of health 
have been conducted with the aim of exploring different aspects of the daily lives of 
elderly people and public health policies, aiming to contribute to the integral quality 

of life of this population. Thus, the present study has the general objective of analyzing the 
main determinants that influence the participation of elderly people in regular physical 
activities in Brazil. Specifically, it aims to identify public policies that promote elderly peo-
ple’s adherence to regular physical activities, describe the main motivations and obstacles 
faced by elderly people when practicing regular physical activities and debate the effects 
of participation in physical activities on people’s quality of life and health. elderly. The study 
constitutes a bibliographic review, carried out based on the Google Scholar, Scielo platfor-
ms and institutional repositories. In the review, the following inclusion/exclusion criteria 
were established: case studies, field research, documentary research or literature reviews; 
and publications from 2005 to 2023, carried out in the Brazilian context. The results reve-
aled that the main motivators for engaging in physical activity among the elderly include 
medical recommendations, the search for improvements in health or maintenance of well-
-being, as well as biopsychosocial, cognitive and therapeutic needs.

Keywords: Elderly. Physical activity. Quality of life. Public health.
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1. INTRODUÇÃO 
A prática regular de atividade física é fundamental para a manutenção da saúde em 

todas as faixas etárias, separadamente de questões socioeconômicas, idade ou sexo. A fal-
ta de atividade física está relacionada ao surgimento e progressão de condições crônicas 
e degenerativas, como hipertensão, diabetes e aterosclerose, especialmente em idosos. 
Conforme apontado por Lee et al. (2012), a inatividade física tem sido tida como uma pan-
demia global no século XXI, contribuindo para aproximadamente 6% das doenças cardía-
cas e 9% da mortalidade prematura. Apesar dos benefícios da atividade física, os índices de 
inatividade estão aumentando à medida que os países se desenvolvem economicamente, 
uma tendência que é particularmente evidente na terceira idade.

Conforme Harris et al. (2020), a prática de atividade física continua sendo uma tarefa 
desafiadora para pessoas em todo o mundo, independentemente da faixa etária. No Brasil, 
em particular, os índices de inatividade física durante o tempo de lazer são mais elevados 
entre mulheres, idosos e pessoas com baixo nível educacional e econômico. Em países de-
senvolvidos, quase 60% da população adulta é considerada insuficientemente ativa, não 
dedicando parte do seu tempo diário para realizar exercícios físicos.

Nesse contexto, é fundamental investigar as particularidades de um dos grupos men-
cionados, que apresenta altos índices de inatividade física e enfrenta obstáculos na ade-
são à prática regular de atividade física: os idosos. Para isso, é fundamental compreender 
os principais motivos que levam os idosos a se engajarem em exercícios físicos de forma 
contínua, a fim de desenvolver estratégias que promovam uma maior adesão e resultem 
em benefícios duradouros para a saúde e qualidade de vida dessa população. Embora os 
benefícios do exercício físico sejam evidentes com a participação regular dos idosos em 
programas ou atividades específicas, é necessário promover uma mudança efetiva na ro-
tina e no estilo de vida para garantir a continuidade e permanência dessas práticas físicas 
regulares.

Compreende-se, portanto, a importância de estudar os principais fatores que influen-
ciam a adesão de pessoas idosas à prática regular de atividades físicas no Brasil, no período 
de 2005 a 2023. A escolha desse intervalo temporal é justificada pelo contexto histórico, 
uma vez que, após dois anos da implementação do Estatuto do Idoso em 2003, surgem 
novos caminhos para a produção de programas sociais voltados à saúde da população 
idosa. Esses programas visam proporcionar oportunidades ampliadas para que os idosos 
adotem e mantenham a prática regular de atividades físicas, promovendo assim uma me-
lhor qualidade de vida e bem-estar. 

Nesse sentido, quais os principais pontos que corroboram para a adesão dos idosos 
na prática regular de exercícios físicos, considerando os aspectos de saúde e qualidade de 
vida?

Como objetivo geral, o presente trabalho visa analisar os principais fatores que in-
fluenciam a adesão de pessoas idosas à prática regular de atividades físicas no Brasil. Em 
específico, objetiva debater os impactos da adesão à prática de atividades físicas para a 
qualidade de vida e saúde das pessoas idosas, compreender as principais motivações e os 
principais obstáculos enfrentados pelos idosos na adesão à prática regular de atividades 
físicas e, por fim, investigar as políticas públicas que têm contribuído para promover a ade-
são dos idosos à prática regular de atividades físicas.
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2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia 

O presente artigo busca através de uma revisão literária abordar sobre os fatores que 
influenciam a adesão de pessoas idosas à prática regular de atividades físicas no Brasil. Foi 
realizado a busca nos principais sites de pesquisa acadêmica em base de dados, sendo eles 
Google Schoolar, PubMed, SciElo, SPORTDiscus, bem como artigos publicados em periódi-
cos, teses, trabalhos de conclusão de curso e artigos classificados como literatura cinzenta 
Foram utilizados como descritores para a pesquisa as seguintes palavras: “Idosos”, “Ativi-
dade física” e “Bem-estar”, foi realizada a pesquisa dos descritores em língua portuguesa 
e em inglês. Como critério de exclusão foi analisado se os artigos fugiam da temática a ser 
objeto de estudo deste artigo.

2.2 Resultado e Discussão 
Salin et al. (2011) descrevem que a falta de definição nas políticas públicas de progra-

mas para a oferta do envelhecimento ativo resulta em muitos profissionais envolvidos no 
desenvolvimento de atividades físicas sem uma estratégia teórica e metodológica, ocasio-
nando em aulas improvisadas e adaptadas, ministradas por profissionais não hábeis para 
trabalhar com idosos. No entanto, para que os planos sejam adaptados às particularidades 
dos idosos, é fundamental que as aulas sejam conduzidas por profissionais da área, com 
formação adequada para lidar com esse público específico, em que profissionais devem 
ter um entendimento das necessidades e características dos idosos, a fim de desenvolver 
métodos de trabalho que sejam adaptados à realidade deles.

Safons e Pereira (2007) evidencia que a elaboração de atividades para idosos deve le-
var em consideração diversos pontos, tais como a condição individual de saúde, o uso de 
medicamentos, fatores de risco, hábitos comportamentais, metas pessoais e preferências 
de exercícios.

Esses dados levantam a necessidade de oferecer uma atenção especial e cuidados 
específicos para as pessoas idosas, garantindo que elas possam alcançar esta fase da vida 
com segurança de acesso, qualidade e manutenção de todos os seus direitos sociais, in-
cluindo saúde, oportunidades de lazer e uma boa qualidade de vida.

Ademais, Floyde, Taylor e Whitt-Glover (2009), expõem que apesar dos progressos, há 
uma considerável lacuna em termos de políticas públicas eficazes para implementar pro-
gramas e projetos voltados para combater o sedentarismo entre os idosos, em que esse 
campo permanece subestimado e conta com menos projetos em comparação com outras 
áreas da saúde no serviço público, apesar da alta demanda entre a população idosa.

Segundo Tamayo (2001), os adultos enfrentam maior dificuldade em aderir à ativi-
dade física em comparação aos jovens, devido às múltiplas obrigações da rotina adulta, o 
que aumenta as barreiras para iniciar tais processos. Considerando as especificidades des-
tacadas por Silva (2021) observa-se que para os idosos, os obstáculos de ordem funcional 
representam o principal desafio para incorporar atividades físicas à rotina, uma vez que a 
condição física desses indivíduos muitas vezes exige apoio de terceiros.

Diante disso, é crucial abordar os efeitos positivos da adesão à prática de atividades fí-
sicas na qualidade de vida e saúde dos idosos, considerando os fatores mencionados ante-
riormente, que destacam a necessidade de atenção e cuidado por parte dos profissionais 
de saúde em geral, especialmente dos educadores físicos especializados em idosos.
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A questão do financiamento dos programas de saúde destinados à promoção da prá-
tica de exercícios para idosos é uma problemática amplamente destacada em 80% dos es-
tudos analisados. Portanto, refletir acerca qualidade dos serviços oferecidos aos idosos no 
âmbito dos serviços públicos de saúde é de intensa necessidade, considerando a escassez 
de recursos para o planejamento e execução adequados das avaliações físicas necessárias 
para essa faixa etária.

Segundo Tribess e Virtuoso (2005), a prescrição de exercícios deve considerar os prin-
cípios do treinamento esportivo, que incluem a individualidade biológica de cada pessoa, 
a individual composição corporal, a necessidade de sobrecarga física para atingir os ob-
jetivos estabelecidos, a adaptabilidade aos exercícios, a progressão gradual na melhoria 
da condição física e a continuidade para manter a motivação dos praticantes no dia a dia, 
evitando a reversão ou regressão dos ganhos já conquistados.

Logo, é fundamental ressaltar que o papel do educador físico nos programas para 
idosos vai além da simples promoção da saúde física e qualidade de vida, pois também 
desempenham um papel importante na formação humana dos participantes, empode-
rando os idosos para que se sintam valorizados e inseridos na sociedade, colaborando com 
a cidadania, conforme preconizado pelo Estatuto do Idoso (BRASIL, 2003).

Quanto à intensidade, as Diretrizes para orientação da Atividade Física na Terceira 
Idade indicam que em uma escala de 0 a 10 para o nível de esforço físico, intensidades 
entre 5 e 6 são tidas moderadas, enquanto intensidades entre 7 e 8 são classificadas como 
intensas (ACSM, 2009).

Safons e Pereira (2007) afirmam que idosos em processo de reabilitação e em seden-
tarismo geralmente atingem cerca de 40% da Frequência Cardíaca Máxima (FCM) durante 
a prática de atividades físicas. Por outro lado, idosos ativos alcançam entre 50% e 60% da 
FCM nessas mesmas condições, salientando que atletas podem atingir até 70% da FCM 
durante suas atividades físicas.

Portanto, segundo os resultados, destaca-se a importância da formação especializa-
da do profissional de educação física como um profissional condutor para da segurança e 
garantia dos direitos humanos, da saúde e da qualidade de vida das pessoas idosas, visto 
que, mesmo diante de recursos limitados, um profissional qualificado pode alcançar os 
principais objetivos de seus alunos, incentivando uma rotina saudável e ativa.

2.2.1 A adesão da prática regular de atividade física 
Conforme a Organização Mundial da Saúde (OMS, 2020), a prática regular de ativida-

de física é fundamental para reduzir o risco de desenvolvimento de diversas doenças, in-
cluindo doenças cardiovasculares, diabetes tipo 2 e formas variadas de câncer. Além disso, 
a atividade física traz benefícios para a saúde mental, ajudando a prevenir o declínio cogni-
tivo e os sintomas de depressão e ansiedade, bem como contribui para a manutenção de 
um peso saudável e promove o bem-estar geral.

Para obter os benefícios para a saúde recomendados pela Organização Mundial da 
Saúde (OMS, 2020), é sugerido realizar pelo menos 150 a 300 minutos de atividade física 
aeróbica de intensidade moderada por semana; ou realizar pelo menos 75 a 150 minutos 
de atividade física aeróbica de intensidade vigorosa por semana; é preferível alternar entre 
atividades de moderada e vigorosa intensidade ao longo da semana; por fim, para obter 
benefícios adicionais para a saúde, é recomendável incluir atividades que visem o fortale-
cimento da musculatura, como o treinamento resistido, envolvendo os principais grupos 
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musculares por dois ou mais dias na semana. Esse tipo de atividade contribuirá para o 
desenvolvimento e manutenção adequados da saúde de todos os sistemas do organismo 
humano.

2.2 Desafios e possibilidades das atividades físicas na terceira idade
Segundo Kopiler (1997), considera-se como idosos os indivíduos com idade igual ou 

superior a 65 anos. No entanto, de acordo com uma publicação da Organização Mundial 
da Saúde (OMS) de 1984, essa definição de idade tem sido ajustada em alguns países do 
Leste Europeu e em países em desenvolvimento, ocorrendo devido ao aumento da ex-
pectativa de vida nessas regiões e às características anatômicas e fisiológicas específicas 
desses grupos populacionais, intimamente relacionadas a fatores sociais, econômicos e 
culturais. Além disso, existem várias classificações utilizadas para esse grupo etário, algu-
mas baseadas exclusivamente na idade cronológica e outras considerando também a ida-
de fisiológica.

Segundo Aguiar (2019), o processo de avaliação é essencial ao lidar com o público 
idoso, pois requer uma atenção especial aos aspectos externos à faixa etária, que podem 
influenciar nos níveis e formas de atividades a serem implementadas com esse grupo.

Nesse contexto, Faria (2004) expõe que compreender as propriedades acerca da ter-
ceira idade, utilizando métodos adequados de classificação etária e considerando a pessoa 
idosa como um sujeito cultural e socialmente ativo, é fundamental para implementar ati-
vidades físicas que estejam em sintonia com a realidade e as particularidades de cada fase 
dessa etapa da vida, sobretudo acerca da heterogeneidade desse grupo

Nesse sentido, Kunzler (2004) destaca que é crucial para o profissional da educação 
física possuir um conhecimento especializado sobre as características próprias do público 
que ele atende. Além disso, é fundamental compreender como esses conhecimentos se 
desdobram na criação de uma programação de atividades físicas de qualidade, capazes de 
gerar resultados benéficos.

2.3 Programas para promoção de prática de exercícios físicos entre os ido-
sos

Em 2006, o Ministério da Saúde estabeleceu o calendário de compromisso pela saúde, 
na qual se evidencia o acordo em defesa da vida, que consolidou um conjunto de obriga-
ções que devem ser prioridade para os três níveis de governo. No que diz respeito à pro-
moção da saúde da população idosa, Silva (2021) destaca que as atividades locais precisam 
ser orientadas pelas estratégias de implementação da Política Nacional de Promoção de 
Saúde, conforme estabelecido na Portaria 687/GM, de 30 de março de 2006. Uma das prio-
ridades dessa política é a prática corporal/atividade física, com ações voltadas para a rede 
básica de saúde e para a comunidade.

A implementação dessa política pública no país ressalta a importância da utilização 
dos espaços públicos de lazer como parte integrante das diretrizes operacionais para a 
promoção da saúde da pessoa idosa. Essa abordagem visa não apenas cumprir as regula-
mentações legais estabelecidas, mas também proporcionar um ambiente propício para a 
prática de atividades físicas e de lazer, contribuindo assim para o bem-estar e a qualidade 
de vida dos idosos.
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Nesse sentido, Kunzler (2004) evidenciou uma elevação significativa na prática siste-
mática de atividade física nos últimos anos, especialmente em parques públicos, que se 
tornaram referência para essa prática. Esses locais são frequentados por diversas pessoas 
engajadas em uma variedade de atividades físicas, que vão desde caminhadas simples até 
aulas de treinamento funcional, demonstrando a diversidade de opções disponíveis para 
o público em geral.

Segundo Manta (2017), o investimento em espaços públicos de lazer tem o potencial 
de incentivar a adesão e manter os indivíduos engajados na prática de atividades físicas, 
pois a ideia de chamar a atenção desses locais está diretamente relacionada à adesão. 
Assim, os espaços públicos com pouca estrutura têm maior probabilidade de serem uti-
lizados para atividades mais sedentárias do que para práticas regulares de atividades fí-
sicas. Além disso, a proximidade dos espaços públicos à residência dos usuários também 
desempenha um papel importante na adesão, pois torna mais prático para as pessoas 
participarem das atividades oferecidas.

Nesse sentido, é notável que os programas sociais de assistência à saúde do idoso 
tendem a aproveitar os espaços públicos disponíveis em cada localidade para estimular a 
prática de exercícios físicos para pessoas de todas as faixas etárias, portanto, a prática re-
gular de exercícios físicos está diretamente ligada à prevenção das doenças que têm sido 
as principais causas de óbitos no Brasil.

3. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Com base nos dados reunidos na revisão integrativa da literatura, foi observado que 

os principais motivos que levam os idosos a se engajarem em atividades físicas estão as-
sociados à adesão às orientações médicas para melhorar condições clínicas e/ou preservar 
a saúde, além das necessidades biopsicossociais, cognitivas e terapêuticas identificadas 
tanto pelos próprios idosos quanto pelos profissionais de saúde que os assistem.

Nesse sentido, infere-se que um aspecto de crucial importância para a adesão regular 
à prática de atividades físicas por idosos é a qualidade da formação inicial e contínua dos 
profissionais da educação física. Estes devem abordar não apenas o aspecto teórico dos 
conhecimentos essenciais para o desenvolvimento adequado das habilidades e compe-
tências físicas dos alunos, mas também adquirir conhecimentos específicos na área geriá-
trica. Isso é fundamental para lidar com as particularidades desse público e compreender 
que a manutenção do engajamento desses alunos na luta contra o sedentarismo, um pro-
blema de saúde pública, requer uma compreensão diferenciada da realidade social dos 
idosos.

Dessa forma, pode-se afirmar que é fundamental para o profissional de educação 
física desempenhar uma atuação pautada nos princípios dos Direitos Humanos, visando 
promover a educação e a qualidade de vida abrangente dos idosos. Portanto, é apropria-
do destacar que a capacitação especializada do educador físico em sua área de atuação 
não apenas contribui para aprimorar a saúde/estado clínico geral dos alunos idosos, mas 
também fomenta o bem-estar social e proporciona um ambiente acolhedor para essas 
pessoas.
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Resumo

Com o aumento exponencial de pessoas acometidas por doenças como a obesidade, 
depressão e ansiedade é fundamental levar em consideração o lazer e a recreação 
como instrumento de intervenção para melhorar a qualidade de vida da população 

de modo geral. A importância do lazer e da recreação nas fases iniciais da vida de uma 
pessoa é de extrema relevância para a discussão pois é nessa fase que o desenvolvimento 
físico e psicomotor acontece de forma mais relevante comparado às outras fases da vida. 
A metodologia utilizada foi uma revisão bibliográfica de Literatura qualitativa e descritiva 
com a base de dados os artigos, revistas e relatórios da OMS (Organização Mundial da Saú-
de). O presente trabalho se delimita às primeiras fases da vida aonde vai do nascimento 
aos 12 (doze) anos onde buscou mostrar a influência do lazer e recreação nessas fases. As 
principais considerações foi dando ênfase que o lazer e a recreação têm forte influência no 
desenvolvimento pleno das crianças e que a adesão dos mesmos no dia a dia pode trazer 
benefícios físicos, sociais e emocionais.

Palavras-chave: Lazer. Recreação. Infância. 

Abstract

With the exponential increase in people affected by diseases such as obesity, depres-
sion and anxiety, it is essential to take leisure and recreation into consideration as 
an intervention tool to improve the quality of life of the population in general. 

The importance of leisure and recreation in the early stages of a person’s life is extremely 
relevant to the discussion because it is at this stage that physical and psychomotor deve-
lopment occurs in a more relevant way compared to other stages of life. The methodology 
used was a bibliographic review of qualitative and descriptive literature using the database 
of articles, magazines and reports from the WHO (World Health Organization). This work 
is limited to the first stages of life, from birth to 12 (twelve) years of age, where it sought to 
show the influence of leisure and recreation in these stages. The main considerations were 
to emphasize that leisure and recreation have a strong influence on the full development 
of children and that their adherence to them on a daily basis can bring physical, social and 
emotional benefits.

Keywords: Leisure. Recreation. Infancy.
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1. INTRODUÇÃO 
Com a tecnologia cada vez mais presente no nosso dia a dia notasse que a vivência 

real das crianças está sendo trocada pela virtual podendo afetar o desenvolvimento físico, 
psicomotor, cognitivo, emocional e até mesmo social das crianças.

O presente trabalho teve como objetivo central a discussão da importância do lazer 
e recreação para as crianças. Para atingir tal objetivo é fundamental elencar os benefícios 
do lazer e recreação, e mostrar no que a falta dos mesmos pode afetar o desenvolvimento 
da criança. O trabalho tem como intuito a obter conhecimento sobre o tema estudado e 
conscientizar sobre sua importância.

Com isso torna pertinente o problema de pesquisa, que é uma pergunta concisa: no 
que o lazer e a recreação podem contribuir para o desenvolvimento das crianças?

Ao observar o estilo de vida mudando ao longo das ultimais décadas é notório a di-
minuição das práticas de lazer e recreação como atividade no cotidiano das crianças. Não 
é coincidência o aumento da obesidade e sobrepeso na população mundial após a falta 
dessas atividades na infância. A negligência na importância dessas atividades na infância 
pode afetar o desenvolvimento pleno das crianças. Pela gravidade da situação de saúde da 
população mundial infere-se a relevância do assunto do presente trabalho.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia 

O tipo de pesquisa utilizada foi uma revisão de literatura qualitativa e descritiva, 
com buscas por meio da base de dados do Google Acadêmico (https://scholar.google.pt/
schhp?hl=pt-BR&as_sdt=0,5) e Scielo do Brasil (https://www.scielo.br/?lng=pt). O período 
dos artigos publicados foram trabalhos publicados entre 2010 a 2024. As palavras chaves 
utilizadas nas buscas foram Lazer. Recreação. Infância. Foram considerados como critérios 
de inclusão artigos, revistas e relatórios em sites de cunho científico e relacionados à saú-
de como Revista FAROL e OMS). Excluíram-se os artigos e livros que não tratavam sobre o 
tema proposto.

2.2 Resultado e Discussão 
Para delimitar o trabalho precisa-se compreender o que é infância e qual a faixa etária 

de idade. A infância compreende-se do nascimento aos 12 (doze) anos de idade e é fase 
mais importante do desenvolvimento motor. 

Para facilitar o entendimento das fases do desenvolvimento motor na infância PIA-
GET (1998) traz uma classificação por faixa etária muito aceita na comunidade cientifica: 
o primeiro é o estágio sensório-motor, o segundo estágio é o pré-operacional, o terceiro 
estágio é chamado de operatório concreto e o quarto estágio é o operatório formal ou hi-
potético-dedutivo.

A primeira fase vai do nascimento até aproximadamente os dois anos onde tudo é 
novidade para a criança e há a construção da noção espacial sem muito refino. Nessa fase 
seus movimentos estão deixando de ser por reflexo para serem controlados (PIAGET, 1998).
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Na fase citada acima a criança está condicionada a estímulos do meio externo e faz 
suas descobertas através de toque e movimentos sem muito refino.

A segunda fase compreende dos 2 (dois) aos 7 (sete) anos; a criança começa a apren-
der a linguagem e a representatividade modo geral como o que é determinado sinais sig-
nificam como o balançar da cabeça dizendo sim e não. Característica dessa fase também 
é a curiosidade para saber os porquês de cada “coisa” (PIAGET, 1998).

Na fase citada acima a criança carrega as experiências obtidas na fase anterior com a 
melhora no refino dos movimentos e o aflorar de suas emoções onde estão inteiramente 
ligadas a satisfação das suas vontades ou não.

A terceira fase engloba os 7 (sete) a 12 (doze) anos. Nessa fase a imaginação está forte-
mente aflorada e o seu desenvolvimento lógico (PIAGET, 1998).

Já na fase citada acima há a melhora nos aspectos anteriores onde os movimentos 
são mais refinados e a criança começa a pensar de forma mais logica conseguindo resol-
ver problemas reais.

A quarta e última fase é marcada pela transição da infância para a adolescência que 
têm como características a construção dos valores morais e a separação do mundo real 
para o mundo imaginário (PIAGET, 1998).

E por fim, a fase citada acima é a hipotético-dedutivo onde a criança consegue dedu-
zir soluções e inventá-las.

De acordo com Bramante (1998, p. 9), “o lazer se traduz por uma dimensão privile-
giada da expressão humana dentro de um tempo conquistado[...]”. Contextualizar esse 
conceito com os dias atuais nos dá a sensação de que este está ultrapassado pois o lazer 
geralmente está ligado a atividades envolvendo a tecnologia. Notasse a diferença do estilo 
de vida do século passado onde o lazer estava inteiramente ligado a expressões corporais 
e o lazer era conflitante com as ocupações diárias das pessoas. 

O que se deve observar é que no século XXI houve um aumento imensurável de do-
enças que poderiam ser evitadas por práticas corporais diárias. Entretanto, não podemos 
deixar de citas que o lazer e a recreação feitos no ambiente virtual podem trazer vários 
benefícios como as sensações boas de prazer, melhora do tempo de reação e a melhora 
da capacidade cognitiva. 

O conceito de Bramante tem total relevância para os dias atuais para um melhor re-
pertorio motor, tratamento e prevenção de diversas doenças pois ao associarmos o lazer 
e a recreação com expressões corporais podemos obter o máximo de benefícios para o 
desenvolvimento pleno e saúde das crianças.

Ao observar o estilo de vida mudando ao longo das ultimais décadas é notório a dimi-
nuição das práticas de lazer e recreação como atividade no cotidiano das crianças.

 Não é coincidência o aumento da obesidade e sobrepeso na população mundial após 
a falta dessas atividades na infância. A negligência na importância dessas atividades na 
infância pode afetar o desenvolvimento pleno das crianças.

A prática do lazer e da recreação pode contribuir muito para um estilo de vida mais 
saudável, e assim gerando diminuição na incidência de doenças cardiovasculares além de 
melhorar a qualidade do sono (que é fundamental para o desenvolvimento da criança). 

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS, 2017) a depressão é “o mal do século 
21”. Com a conscientização de que o lazer e a recreação são imprescindíveis no dia a dia das 
crianças os casos de doenças como a depressão pode diminuir, pois os impactos vão muito 
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além dos aspectos físicos, mas atinge também os fatores emocionais, sociais e morais.

Uma criança ao praticar essas atividades melhora a autoestima, autoconfiança, capa-
cidade de socialização e se sente inserida no contexto em que está, além de liberar hormô-
nios que geram a sensação da felicidade.

De acordo com Dumazedier (1979, p. 12) o “lazer é o conjunto de ocupações, às quais 
o indivíduo pode entregar-se de livre vontade, seja para repousar, seja para divertir-se e 
entreter-se ou ainda para desenvolver sua informação ou formação desinteressada, sua 
participação social voluntária ou sua livre capacidade criadora após livrar-se ou desemba-
raçar-se das obrigações profissionais, familiares e sociais”.

O conceito do autor é muito relevante pois abrange amplamente atividades feitas ou 
o simples fato de repousar como lazer; levando em consideração a vida cheia de deveres e 
obrigações que precisam ser feitas, o lazer proposto por Dumazedier pode ter uma ótima 
influencia na satisfação pessoal e bem-estar só pelo fato de poder escolher fazer ou não 
determinadas atividades.

O lazer pode melhorar significativamente fatores relacionado à saúde no combate a 
doenças psicossomáticos que atingem o corpo por problemas emocionais, Requixa (1980, 
p.35) faz esse alerta muito conciso nessa definição de lazer: “Ocupação não obrigatória, de 
livre escolha do indivíduo que a vive, e cujos valores propiciam condições de recuperação 
psicossomática e de desenvolvimento pessoal e social”. 

Um conceito relativamente antigo que tem extrema relevância atualmente pelo fato 
de que cada vez mais aparecem doenças que são desencadeadas por fatores emocionais. 
Além disso, a sensação de fazer atividade prazerosa é um fator determinante para que 
esse tipo de doenças não afete ou diminua a sua potencialidade. 

A pertinência do lazer como intervenção aos problemas relacionados à saúde pública, 
que é algo preocupante no mundo, visando reduzir o número de pessoas sedentárias é 
essencial para uma melhor qualidade de vida da população. Este fato é evidenciado na fala 
de Ferreira (2022): O lazer não ajuda somente no controle do estresse, mas também nos 
ajudam na percepção de autocuidado e equilíbrio na saúde mental e física”.

Historicamente o lazer e a recreação são uma conquista muito importante tendo em 
vista que o capitalismo exige mais tempo dos nossos dias, logo há um embate entre o 
tempo livre para a prática do lazer e da recreação e o tempo das obrigações e deveres. A 
conquista que não foi fácil para ser obtida do tempo para o lazer e recreação, que antes 
não existia, nos dias atuais estão sendo menos vivenciados do que deveriam.

Em contrapartida, um fator que pode influenciar a negligência do lazer e recreação 
é o aumento considerável da violência no mundo. Entretanto, devemos encarar a falta de 
vivência do lazer como algo multifatorial onde podemos citas fatores econômicos, geográ-
ficos, familiar e etc. 

O fator econômico pode ser muito influente nas práticas corporais das crianças; uma 
criança de classe média-alta tem mais acesso à tecnologia que faz com que os mesmos 
tenham menos vivências corporais para conseguirem se divertir, já crianças com menos 
acesso a tecnologias notasse um maior desenvolvimento psicomotor. Outro ponto que 
está relacionado ao fator econômico é a alimentação, onde uma criança bem nutrida ao 
longo da infância é fundamental para seu desenvolvimento

O fator geográfico está relacionado a lugares com pouca acessibilidade as áreas apro-
priadas para o lazer e recreação e fatores climáticos. Crianças com quadras poliesportivas 
e lugares adequados para suas vivencias motoras provavelmente terão um melhor desen-
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volvimento do que crianças sem acesso a espaços adequados. O mesmo vale para crianças 
que vivem em lugares com temperaturas extremas.

A questão familiar tem forte influência pois o estilo de vida da família pode ajudar ou 
atrapalhar para que a vida da criança seja ativa ou não. O autor Bee (1995) chama atenção 
ainda aos outros tipos de influência que a família tem na vida das crianças quando diz que 
“a família pode ser destacada como responsável pelo processo de socialização da criança, 
sendo que, por meio dessa, a criança adquire comportamentos, habilidades e valores apro-
priados e desejáveis à sua cultura”.

 A família em que a criança está convivendo é um dos fatores chave para seu desen-
volvimento. Família que apoia e ajuda nas práticas esportivas é essencial para que a crian-
ça consiga praticar diariamente determinadas atividades e consequentemente tenha um 
estilo de vida ativo. Para um estilo de vida mais saudável exige mudança, o que é difícil pois 
estamos sempre na zona de conforto. Logo a luta é diária para que hábitos saudáveis vire 
rotina. 

Não há dúvidas da importância do lazer e da recreação na vida de qualquer indivíduo. 
Levando em consideração indivíduos em formação os benefícios são fundamentais para a 
sua formação pois é a fase mais importante do desenvolvimento motor. 

Segundo Piaget (1999, p.17): “Ora assimilando assim os objetos, a ação e o pensamen-
to são compelidos a se acomodarem a estes, isto é, a se reajustarem por ocasião de cada 
variação exterior”. Pode-se chamar ‘adaptação’ ao equilíbrio destas assimilações e acomo-
dações.

 Destrinchado a fala do autor percebemos que a transição das fases de desenvolvi-
mento supracitadas ocorre pela assimilação do novo à uma ação ou ao objeto em si, após 
ocorrer a assimilação a adaptação acontece. Logo, o processo de assimilação e adaptação 
está presente nas 4 fases do desenvolvimento de Piaget.

É de suma importância o entendimento dessas fases para potencializar o lazer e a 
recreação tanto para questões educacionais quanto para causas estímulos para cada 
criança respeitando sua fase de desenvolvimento.

Vale ressaltar que o desenvolvimento ocorre através do estímulo que a criança re-
cebe. Destarte, pode acontecer de crianças passarem de uma fase de desenvolvimento 
motor mais rapidamente ou mais tardiamente do que a outra por diversos fatores que po-
dem influenciar a sua vida. Até as experiências vividas e como elas foram percebidas pela 
criança podem influenciar no seu desenvolvimento.

Através de análises de revisões bibliográficas e observação na mudança do estilo de 
vida que foram acontecendo ao longo da história é perceptível que houve uma redução de 
práticas corporais no dia a dia das pessoas; ocasionada pelos avanços tecnológicos e loco-
motores que facilitam a comodidade e posteriormente a menor necessidade de práticas 
corporais de modo geral.

Essa mudança evidencia cada vez mais a importância do lazer e da reação pois após 
essas mudanças, que contribuíram para a redução de práticas corporais, aumentaram a 
incidência de várias doenças que posteriormente serão citadas. O lazer e a recreação como 
atividades corporais pode proporcionar benefícios físicos, sociais, morais e as boas sensa-
ções proporcionadas pelas liberações de hormônios ao praticar essas atividades físicas.

Com a tecnologia cada vez mais presente no nosso dia a dia notasse que a vivência 
real das crianças está sendo trocada pela virtual. O fato é que essa troca pode afetar o de-
senvolvimento físico, psicomotor, cognitivo, emocional e até mesmo social das crianças. 



Capítulo 11Capítulo 11

98Educação Física em Discussão – Volume 6 (2024)

Apesar de muitos benefícios há questões que precisam ser debatidas.

As diversas contribuições que a tecnologia proporciona não pode ser relativizada pois 
até a vivência virtual como forma de lazer e recreação ajuda na capacidade cognitiva, de 
raciocínio e pode trazer sensações boas como a de felicidade. Entretanto, nas primeiras 
fases da vida é fundamental que haja práticas corporais pois o repertório motor precisa ser 
desenvolvido de forma satisfatória. Além disso, todas as capacidades necessárias para um 
desenvolvimento pleno e saudável da criança podem ser atingidas através das práticas do 
lazer e da recreação como atividades corporais, mas a vivência virtual não engloba todas 
as valências necessárias para um bom desenvolvimento.

Para mostrar várias vertentes dessas mudanças os autores Paiva e Costa (2015) trouxe 
uma fala clara e objetiva: “Os costumes familiares foram se modificando, a tecnologia en-
tra nesse contexto fazendo com que cada integrante da família possua sua televisão, cada 
um conectado na internet e interagindo com outras pessoas que não estejam no contexto 
familiar. A interação física é cada vez mais escassa, crianças e adolescentes dependem da 
tecnologia muitas horas por dia, provocando ansiedade e falta de equilíbrio”. 

Paiva e Costa (2015) pontuam a questão da ansiedade pela dependência da tecnolo-
gia e falta de equilíbrio relacionando ao não controle emocional pois é fato que a infância 
nas está sendo vivenciada como deveria ser. As crianças e adolescentes têm mais dificul-
dades de conseguir lidar com suas emoções e reações diante de situações adversos e com 
essa interdependência da tecnologia torna mais difícil o autoconhecimento para lidar com 
essas situações.

É importante dar ênfase que cada vez mais pessoas estão sendo acometidas por do-
enças como a obesidade, depressão e ansiedade e é fundamental levar em consideração o 
lazer e a recreação como instrumento de intervenção para uma melhor qualidade de vida.

A inserção do lazer e recreação como atividades praticadas diariamente no dia a dia 
das crianças pode trazer melhorias significativas na saúde mundial. Tais objetivos são al-
cançados somente com práticas contínuas pois não existe adaptações benéficas com 
práticas isoladas de atividades como essas embora o bem estar e as sensações boas pro-
venientes das práticas do lazer e recreação acontecem de forma rápida por causa das rea-
ções fisiológicas que acontece no nosso corpo ao pratica-las.

A associação do lazer e da recreação como atividades que devem ser praticadas no 
tempo livre é uma problemática nos dias atuais pois as pessoas têm cada vez menos tem-
po por falta de organização, procrastinação ou até menos pela quantidade de coisas a se-
rem feitas durante o dia. 

Essas atividades devem ser encaradas como práticas fundamentais na vida das pesso-
as de modo geral. Trazendo para o foco do trabalho, essas atividades como já possuem um 
caráter lúdico em sua essência facilita para que possa ser utilizada diariamente na infância, 
tanto para o desenvolvimento físico como para ser instrumento de passar conhecimentos.

Compreende-se que o lazer e a recreação são fundamentais na vida das crianças para 
seu desenvolvimento, aprendizado e contribui para um estilo de vida mais saudável. O fato 
do lazer e da recreação serem entendidos como atividades apenas de tempo livre diminui 
a sua importância na vida das crianças. Atividades como estas devem ser inseridas todos 
os dias na vida da criança para um crescimento equilibrado e potencializar suas capacida-
des físicas.

Outros benefícios que são importantes citar é a redução dos níveis de ansiedade e 
estresse e aumento da autoestima. Logo, podem ajudar na prevenção e tratamento de 
doenças como depressão e ansiedade. Além disso, é um ótimo instrumente para facilitar 
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o aprendizado.

Apesar dos inúmeros benefícios, nota-se que há um problema na comunidade em 
relação a conscientização da relevância do lazer e da recreação, que são diariamente ne-
gligenciados, na vida das crianças. 

3. CONCLUSÃO 
Conclui-se após essa pesquisa que o lazer e a recreação têm uma notória importância 

na vida das pessoas nas fases iniciais da vida que é o foco dessa pesquisa.   Vale ressaltar, 
que a pesquisa teve o foco principal no lazer e recreação como vivências de expressões 
corporais que trazem benefícios físicos, emocionais, melhora na qualidade do sono e dimi-
nuição no índice de doenças cardiovasculares. 

O presente trabalho esbarra na problemática de conseguir dados de um grupo 
que pratica e outro que não pratica o lazer e a recreação para uma melhor observação 
e mensuração dos impactos positivos e negativos na vida das crianças. Em detrimento 
a problemática supracitada, é compreensível não ser possível obter esse tipo de estudo 
pois pode trazer grandes prejuízos ao grupo não praticante. Como base, consideramos 
as crianças dos dias atuais e como está a relação entre saúde e atividades corporais para 
fins lúdicos. Com isso, notou-se que diminuiu a frequência em que acontecem as práti-
cas corporais com a finalidade do bem-estar e divertimento nos dias atuais; isso se dá por 
fatores geográficos, econômicos e dentre outros fatores que foram citados ao longo des-
se trabalho. Concomitante, doenças que podem ser prevenidas, controladas e ameniza-
das aumentaram a sua incidência nas primeiras fases da vida onde antes a sua incidência 
acontecia mais tardiamente.

É um fato os inúmeros impactos positivos na vida das crianças, e a falta do lazer e 
recreação é inversamente prejudicial para um desenvolvimento pleno das crianças.   Vale 
mencionar que o estilo de vida dos pais pode ter forte influência na vida das crianças, logo, 
quando os pais têm estilo de vida ativo a criança tende a ter também. Portanto, o ideal é 
que o lazer e recreação sejam mais explorados como instrumento de promoção da saúde 
física, mental e como ferramenta para passar conhecimento.

Ao longo do desenvolvimento do trabalho foi mostrada a dificultada em correlacio-
nar o lazer e recreação como forma de promoção da saúde em crianças. Estudos sobre a 
atividade física em adultos já foram bem explorados e há vários dados disponíveis com 
variáveis controladas, mas para crianças é muito escasso os dados disponíveis. É muito 
importante esses tipos de trabalhos futuros pois a atividade física não tem os mesmos im-
pactos em faixas etárias diferentes.
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Este livro trata-se de uma coletânea pioneira no estado 
do Maranhão, tendo como principais protagonistas os 
alunos dos cursos de Educação Física da Faculdade 
Anhanguera de São Luís. Trata-se do primeiro passo 

rumo a uma longa trajetória de incentivo à produção cientí-
fica dos alunos do curso, oportunizando assim a publicação 
dos Trabalhos de Conclusão de Curso em uma edição rica de 
temas variados na área da Educação Física. O conteúdo versa 
sobre temas que abrangem esporte, educação física escolar, 
saúde, treinamento, doenças crônicas e atividade física.


