
RESUMO

Objetivos: realizar revisão integrativa de literatura, baseada na lei-
tura de artigos nacionais e internacionais que avaliaram os efeitos e 
benefícios do treinamento concorrente em relação ao treinamento 
isolado em idosos. 
Métodos: Este trabalho tratou-se de uma revisão bibliográfica do 
tipo narrativa, onde a seleção dos estudos foi realizada na base de 
dados on-line: PubMed, entre os anos de 2015 a 2020. Após o pro-
cesso de filtragem dos artigos, obteve-se quatro artigos na base 
PubMed
Resultados: Os artigos achados nos trazem informações favoráveis 
no que diz respeito à realização do treino concorrente pela popu-
lação idosa. Levando em consideração que esse grupo apresenta 
declínio fisiológico, o treino concorrente possibilita a capacidade de 
retardação desse decréscimo, além de promover adaptações positi-
vas acerca da capacidade funcional dos mesmos. 
Conclusão: Diante dos achados expostos na pesquisa, entende-se que 
para o público idoso, o treino concorrente pode ter um efeito benéfico 
frente a outros métodos. Com isso, o treino concorrente apresenta-se 
de forma expressiva para essa população que busca viver com quali-
dade e funcionalidade.
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ABSTRACT

Objectives: To carry out an integrative literature review, based on 
the reading of national and international articles that evaluated the 
effects and benefits of concurrent training in relation to isolated 
training in the elderly. 
Methods: This work was a bibliographic review of the narrative 
type, where the selection of studies was carried out in the online 
database: PubMed, between the years 2015 to 2020. After the 
process of filtering the articles, we obtained 4 articles in the PubMed 
database. 
Results: The articles found bring us favorable information regarding 
the performance of concurrent training by the elderly population. 
Taking into account that this group shows a physiological decline, 
concurrent training enables the ability to delay this decrease, in 
addition to promoting positive adaptations about their functional 
capacity. 
Conclusion: In view of the findings exposed in the research, it is 
understood that for the elderly public, concurrent training can have 
a beneficial effect compared to other methods. Thus, concurrent 
training presents itself expressively for this population that seeks to 
live with quality and functionality.
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A população idosa vem crescendo exponencialmente devido ao aumento da expectativa de vida, 
representando cerca de 7% da população mundial. O Brasil, conforme dados do Instituto Brasileiro 
de Geografia e Estatística (IBGE), possui aproximadamente 14 milhões de idosos, e observou-se um 
crescimento progressivo nas duas últimas décadas, havendo como tendência a atingir a marca de 31 
milhões de idosos no ano de 2020. Estudos têm apontado que nessa população, existe uma baixa 
conscientização sobre a importância da prática regular de exercícios físicos e seus benefícios capazes 
de retardar processos de declínios advindo do envelhecimento (SOUZA et al., 2009).

Segundo SILVA (2014), o fenômeno do envelhecimento ocorre gradualmente, havendo interfe-
rências de variáveis biológicas e sociais. Explorado sob o ponto de vista das teorias biológicas, o enve-
lhecimento é descrito pelo declínio das funções e estruturas orgânicas. Sendo assim, há uma queda 
sucessiva das capacidades motoras, tendo como exemplo, a redução da flexibilidade, velocidade, ca-
pacidade aeróbia, força muscular e extravio da habilidade física funcional.

O sedentarismo torna o idoso mais suscetível a acidentes, pois ao longo dos anos, dificuldades 
motoras como déficits de equilíbrio, força e resistência vão se apresentando mais pronunciadamente 
na terceira idade. Essas habilidades motoras são imprescindíveis para os idosos nas atividades diárias, 
como tomar banho ou caminhar em pisos irregulares. Dessa forma, a soma do isolamento social com 
a diminuição da prática de atividades ocasiona o desenvolvimento de doenças crônicas e degenera-
tivas, levando à incapacidade funcional do idoso (DA SILVA, 2015). Portanto, é de suma importância 
a prática regular de exercícios físicos para pessoas da terceira idade, devido à estimulação às adapta-
ções agudas e crônicas de sua prática. As vantagens dos exercícios físicos para os idosos podem ser 
físicas, sociais e/ou psicológicas (CIVINSK et al, 2011). 

O treinamento aeróbio (TA) é apontado como um meio efetivo para manter e aprimorar as fun-
ções cardiovasculares e desempenho físico, além de exercer um papel fundamental na prevenção e 
tratamento de diversas doenças crônicas degenerativas, cooperando para elevação da expectativa de 
vida e manutenção da independência funcional em idosos, além disso, a aptidão cardiorrespiratória 
mantém uma íntima relação com a autonomia, de modo que em todas as situações do cotidiano, 
ocorre a necessidade de que se produza energia para o trabalho almejado.

INTRODUÇÃO
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A realização do treinamento que combina força e resistência aeróbia na mesma sessão de trei-
no ou em dias alternados denomina-se treinamento concorrente (TC) (CAMPOS, 2012). Esses são 
realizados comumente para a melhora da performance em esportes, do mesmo modo como para 
reabilitação de lesões e doenças cardiovasculares. As características do treinamento têm sido bem 
apresentadas na literatura, na qual é documentada que o treinamento de resistência aeróbia melhora 
o consumo máximo de oxigênio (VO² máximo), a capacidade oxidativa das células, aumenta os capi-
lares no músculo, entre outros desenvolvimentos. Por outro lado, o treinamento de força, resulta em 
desenvolvimento das adaptações neurais e em hipertrofia muscular (ANDRADE, 2008). Contudo, a 
eficácia do treinamento isolado ou simultâneo, no que diz respeito às adaptações benéficas para a po-
pulação idosa, não foram totalmente abordadas nas publicações científicas. Alguns estudos mostram 
que o treinamento isolado de força ou resistência, apresentam maiores ganhos de força e melhora na 
capacidade cardiorrespiratória, respectivamente (HAKKINEN et al. 2003; CADORE et al., 2010).

Em contrapartida, outros estudos que analisaram o treinamento de força e resistência, sendo 
realizados combinados, indicaram não haver diferença significativa nos ganhos de força, resistência 
aeróbia, velocidade na caminhada, equilíbrio dinâmico e força explosiva (HOLVIALA et al.,2012; MOSTI 
et al., 2011; CADORE, E.L. & IZQUIERDO, M. 2013). Dessa forma, o presente estudo justifica-se pela ne-
cessidade de compreender cada vez mais a prescrição do treinamento quanto à sua ordem, duração, 
volume, intensidade e frequência, para delimitar se esse recurso pode servir para auxiliar na melhora 
das capacidades físicas e psicológicas de idosos, uma vez que se acredita que este tipo de treinamento 
traz ganhos de força e cardiorrespiratórios, capacidades importantes para a realização das atividades 
diárias dessa população e manutenção de sua saúde. Partindo dessa questão inicial, este estudo tem 
como objetivo realizar revisão integrativa de literatura, baseada na leitura de artigos nacionais e inter-
nacionais que avaliaram os efeitos e benefícios do treinamento concorrente em relação ao treinamen-
to isolado, em idosos. 

Ademais, os objetivos específicos foram avaliar através das evidências científicas, os principais 
efeitos do treinamento concorrente nas adaptações neuromusculares e hormonais em contrapartida 
ao treinamento mono; investigar os principais benefícios obtidos através da prescrição do treinamen-
to concorrente para idosos; analisar a influência da ordem dos exercícios dentro da mesma sessão, 
durante o treinamento simultâneo (resistência + força ou força + resistência) nas adaptações fisioló-
gicas; expor através dos estudos encontrados as principais indicações, aplicações práticas e contra 
indicações do treinamento concorrente para a população de idosos.

METODOLOGIA TIPOS DE ESTUDO
 O presente estudo caracteriza-se por uma pesquisa de revisão 

integrativa de literatura. A revisão integrativa trata-se da mais am-
pla abordagem metodológica referente às revisões, autorizando a 
utilização de estudos experimentais e não experimentais para uma 
análise por inteira do fato estudado (DE SOUZA, 2010). Para a es-
truturação da pergunta direcionada da pesquisa e a seleção dos 
estudos, aplicou-se a estratégia PICo. A estratégia PICo representa 
a sigla para População, Intervenção, Comparação e Outcome (des-
fecho) (SANTOS; PIMENTA; NOBRE, 2007). Quadro 1.
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QUADRO 01 - Estratégia PICo para a construção da questão direcionada

1. POPULAÇÃO 

(PATIENT/PRO-
BLEM)

2. INTERVENÇÃO

(INTERVENTION)

3. CONTROLE

(COMPARISON)

4. DESFECHO

(OUTCOME)

Idosos Pratica de exercícios físicos 
por idosos

Treinamento concorrente

x

Treinamento isolado

Benefícios e respostas 
fisiológicas da prática 

do treinamento.

PERGUNTA: O treinamento concorrente em comparação ao treinamento isolado, é mais indicado para 
idosos?

2.2 Critérios de inclusão e exclusão de estudos 

Para a elaboração da presente revisão, foram utilizados apenas estudos experimentais randomiza-
dos em seres humanos, publicados entre os anos de 2015 a 2020, com população de idosos de ambos 
os sexos, com idade igual ou superior a 65 anos, apresentando disponibilidade do texto completa e 
grátis,  os quais abordassem a análise do treinamento concorrente em comparação ao treinamento 
isolado frente às adaptações fisiológicas. Foram excluídos artigos de revisão sistemática, literatura, 
bibliográfica, teses e dissertações; artigos que abordassem apenas um tipo de treinamento.

COLETAS DE DADOS

As buscas foram realizadas na base de dados da PubMed, não sendo incluído restrição de idio-
ma. Foram utilizados como descritores: treinamento concorrente (concurrent training), treinamen-
to simultâneo (simultaneous training), treinamento isolado (isolated training), treinamento de força 
(strength training), treinamento de resistência (endurance training), aeróbico (aerobic), força (stren-
gth), exercício físico (physical exercise), idoso (elderly), velho (old), envelhecimento (aging). Aonde 
se chegou o total de 04 artigos por meio da associação dos seguintes descritores, através da forma 
booleana “AND” e “OR’’”.

1º associação: concurrent training OR simultaneous training AND isolated training OR strength 
training OR endurance training AND aerobic AND strength AND physical exercise AND elderly OR old 
OR aging.

RESULTADOS 

A busca foi realizada com os descritores no PubMed, na qual, foram levantados um total de 
1.519.674 artigos. Depois da aplicação dos filtros, foram selecionados 2.782 artigos para avaliação 
dos títulos, obtendo-se 43 artigos. Para a avaliação do texto completo, foram elencados 4 artigos, dos 
quais todos foram incluídos na revisão. Os dados dos estudos foram analisados e tabulados por meio 
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de um fluxograma (Prisma Flow - Figura 1) e por um quadro pré-estabelecido, o qual compreende os 
seguintes itens: autor/ano, tipo de estudo, objetivo e resultados principais (Quadro 1).

FIGURA 1. Fluxograma da seleção dos artigos (Prisma Flow).

 
 

1º associação: concurrent training OR simultaneous training AND isolated 

training OR strength training OR endurance training AND aerobic AND strength AND 

physical exercise AND elderly OR old OR aging. 

RESULTADOS 

A busca foi realizada com os descritores no PubMed, na qual, foram 

levantados um total de 1.519.674 artigos. Depois da aplicação dos filtros, foram 

selecionados 2.782 artigos para avaliação dos títulos, obtendo-se 43 artigos. Para a 

avaliação do texto completo, foram elencados 4 artigos, dos quais todos foram 

incluídos na revisão. Os dados dos estudos foram analisados e tabulados por meio 

de um fluxograma (Prisma Flow - Figura 1) e por um quadro pré-estabelecido, o qual 

compreende os seguintes itens: autor/ano, tipo de estudo, objetivo e resultados 

principais (Quadro 1). 

Figura 1 - Fluxograma da seleção dos artigos (Prisma Flow). 

 

Fonte: Autor, 2020. Adaptação de Moher et al. (2009). 

 

Fonte: Autor, 2020. Adaptação de Moher et al. (2009).
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QUADRO 01 - Distribuição dos autores, tipo de estudo, objetivos e resultados.

 
 

Quadro 01: Distribuição dos autores, tipo de estudo, objetivos e resultados. 

 

Fonte: Pesquisa realizada em bases de dados. 

DISCUSSÃO 

É consenso na literatura que o treinamento de força envolve alta 

resistência e baixos números de repetições, levando a adaptações neurais e 

morfológicas, que resultam em melhora na força e potência muscular máxima 

Fonte: pesquisa realizada em base de dados

DISCUSSÃO 

É consenso na literatura que o treinamento de força envolve alta resistência e baixos números de 
repetições, levando a adaptações neurais e morfológicas, que resultam em melhora na força e potên-
cia muscular máxima (CADORE e IZQUIERDO, 2013), e que o treinamento de resistência melhora o VO² 
máximo por meio de adaptações periféricas, como o aumento no estoque de glicogênio intramuscu-
lar, na atividade das enzimas aeróbicas, na densidade mitocondrial, além de outros fatores, como o 
aumento no débito cardíaco máximo (CADORE et al. 2012). CADORE et al. (2010), IZQUIERDO et al. 
(2004) e KARAVIRTA et al. (2011), compararam as adaptações neuromusculares resultantes do treina-
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mento concorrente em idosos, e levantaram resultados controversos e inconclusivos, enfatizando o 
número reduzido de dados baseados em evidências para orientar o tratamento de idosos. 

De acordo com os estudos analisados no Quadro 1, observou-se que o treinamento concorrente 
em indivíduos idosos, apresentou melhor desempenho na aptidão funcional, capacidade cardiorres-
piratória, força dinâmica, composição corporal, potência máxima e funções cognitivas quando compa-
rados ao treinamento isolado. Esses achados corroboram com HOLVIALA et al. (2011), que evidenciou 
ganhos em potência muscular  e aumento no equilíbrio dinâmico, capacidades físicas importantes que 
auxiliam o idoso na realização das atividades  diárias e reduz o processo de sarcopenia, contribuindo 
para a manutenção  da saúde do mesmo. BRAGA et al. (2015), analisou 16 idosas em dois grupos de 
tratamento: GTFA (Grupo Treinamento Força-Aeróbio) e GTAF (Grupo Treinamento Aeróbio-Força) e 
apontou melhora na cognição ao final do tratamento, demonstrando que há diferença de adaptações 
quando adota-se o treinamento combinado, principalmente quando aplica-se o treinamento aeróbio 
antes do treinamento de força. SALATTI, CARINE MENDES (2016), concluiu que o treino concorrente 
proporciona aumento de força, hipertrofia muscular e melhora do VO² máx., assim como SILLANPAÄ 
et al. (2008), que comparou o TC com o TF e TA, verificando que  o VO² máx. aumentou tanto no grupo 
de resistência aeróbia como no grupo que treinou  combinado, enfatizando que a melhora cardior-
respiratória não sofre interferência no treinamento combinado. Já o grupo que treinou apenas força, 
resultou em maior ganho de hipertrofia muscular, demonstrando que os ganhos de força e hipertrofia 
podem sofrer alterações no TC quando confrontados com o TF. Além disso, ocorreu diminuição do 
percentual de gordura corporal em todos os métodos de treinamento, porém, divergindo dos estu-
dos analisados nesta revisão, observou-se aumento na espessura muscular dos membros superiores 
e inferiores, apenas nos grupos de treinamento de força. Tal qual, CAMPOS et al. (2013), que em 
contraponto, observou 22 idosas fisicamente ativas, durante 12 semanas, distribuídas nos grupos AF 
(atividade aeróbia seguida de treinamento de força), FA (treinamento de força seguido de atividade 
aeróbia), GA (treinamento aeróbio), GF (treinamento de força) e GC (grupo controle), e concluiu que 
as variáveis de força estática e flexibilidade não sofreram alterações com nenhum dos tipos de treina-
mento. Ademais, na potência aeróbia, apresentou diferença no pós-teste entre os grupos AF e FA em 
relação ao GC (p=0,01 e 0,04), respectivamente, mas sem melhoras do pré para o pós-treinamento. 

Segundo diretrizes do ACSM (2014), exercícios físicos para idosos devem ser direcionados de 
acordo com o condicionamento físico individual, avaliado principalmente pela percepção subjetiva 
de esforço e devem ser prescritos quanto sua frequência, intensidade, duração, volume e tipo. Logo, 
os estudos analisados mencionaram protocolos de treinamentos com frequência de 3 a 5 dias por 
semana, intensidade de 1 a 3 séries com 4 a 15 repetições de 60-90% de 1RM para TF e 60-90% da 
frequência cardíaca máxima para TA, apresentou duração entre 30 a 90 minutos, com a ordem: trei-
namento aeróbio seguido de treinamento de força. Tais dados de frequência e duração, corroborando 
com as recomendações do FIIT do ACSM (2014), que sugerem para exercício aeróbio de intensidade 
moderada a vigorosa entre 3 a 5 dias por semana, e para exercício de força, dois ou mais dias por se-
mana, e indica um tempo total de 150 a 300 minutos por semana. No que diz respeito à ordem, diver-
gem dos achados de CADORE et al. (2013), que investigou os efeitos de diferentes ordens de exercícios 
nas adaptações neuromusculares em idosos, apresentando como resultado que a realização do TF 
antes do TA durante o treinamento simultâneo, produziu maiores ganhos de força corporal inferior e 
melhora na economia neuromuscular do músculo reto femoral, enquanto que WILHELM et al. (2014), 
em seu estudo salientou que o TC independente da sequência, não influenciou no desempenho de 
força e potência muscular. Acerca da intensidade, os dados destoam do ACSM (2000), pois ele indica 
50-70% da FC reserva para TA, contrastando também com o ACSM (2014) que destaca para TF, 60-70% 
de 1 RM para TF. 
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Portanto, conclui-se que o treino concorrente apresenta uma importante implicação na prescrição 
de exercícios para a população idosa, pois demonstrou um aumento significativo na força dinâmica, 
potência muscular, VO² máx., aptidão funcional, composição corporal e funções cognitivas, podendo 
ser indicado como uma melhor opção na prevenção e no tratamento de doenças e efeitos degenera-
tivos ocasionados pelo envelhecimento, sendo de suma importância a análise do protocolo de acordo 
com cada especificidade. Apesar dos conflitos na literatura sobre o treino concorrente e das discor-
dâncias existente sobre sua aplicação, pode-se entender alguns parâmetros viáveis de abordagem 
quanto à frequência, intensidade, duração e ordem do treinamento, envolvendo a combinação de 
exercícios, pois se entende que para os idosos essa combinação pode ter um efeito benéfico frente 
a outros métodos, trazendo efeitos similares ao treinamento separado, como o aumento de força 
dinâmica e VO² PICO e ação hipotensiva, fator interessante para o público hipertenso, gasto calórico 
prolongado, indicador que muito se utiliza em treinamento de indivíduos obesos que buscam redução 
de percentual de gordura corporal, dentre outros marcadores importantes para as doenças crônicas e 
da síndrome metabólica que vem sendo investigadas em idosos. Assim, o TC se mostra relevante para 
essa população que busca viver com qualidade e funcionalidade.

CONCLUSÃO
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