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Resumo

Introducdo: O processo de envelhecimento € caracterizado por uma perda de massa muscular, o
gue consequentemente diminui a forca e a resisténcia, levando a altera¢cdes no equilibrio e na
coordenacdo, diminuindo assim a aptiddo fisica do idoso. A pratica regular do treinamento
funcional pode mitigar essa perda de massa muscular, melhorando, portanto, a aptidao fisica do
idoso. Objetivo: Avaliar o efeito do treinamento funcional no indice de aptidao fisica geral de
pessoas idosas. Métodos: Trata-se de uma pesquisa quase experimental, a amostra foi
selecionada por conveniéncia em um projeto de extensao, totalizando 8 participantes. Foi aplicado
o Senior Fitness Test, sendo somado o escore de cada teste para classificar o indice de aptidao
fisica geral. A intervencdo realizada foi de treinamento funcional, trés vezes por semana, com
duracdo de 50 minutos. A coleta de dados foi realizada em trés momentos: pré intervencgao, dois
meses e doze meses de intervengdo. A andlise estatistica foi realizada por meio do programa
JAMOVI, versdo (2.3.19). No presente estudo as analises descritivas foram realizadas por meio
das medidas de tendéncia central e dispersdo (média e desvio padrdo). Para verificagdo da
normalidade e esfericidade dos dados foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk e Mauchly’s
respectivamente. ANOVA para medidas repetidas foi aplicada para verificar o efeito de interagéo
do grupo entre os momentos. Foi utilizado o Post Hoc de Tukey. Foi adotado um alfa de 0,05. O
projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio
(UNILEAO), com o parecer 5.611.163. Resultados: A média do indice de aptiddo fisica geral
foram: Pré intervencdo: 26 + 6; dois meses: 44 + 12; doze meses: 70 £ 8. A andlise estatistica
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demonstrou diferenga ao longo do tempo (p<0,05). Concluséo: A prética regular do treinamento
funcional promove aumento a aptidao fisica geral de idosos.

Palavras-chave: ldosos; Independéncia Funcional; Treinamento Fisico.

Abstract

Introduction: The aging process is characterized by a loss of muscle mass, which consequently
reduces strength and resistance, leading to changes in balance and coordination, thus reducing
the physical fithess of the elderly. Regular practice of functional training can mitigate this loss of
muscle mass, therefore improving the physical fitness of the elderly. Objective: To evaluate the
effect of functional training on the general physical fithess index of elderly people. Methods: This
is a quasi-experimental research, the sample was selected by convenience in an extension
project, totaling 8 participants. The Senior Fitness Test was applied, and the score from each test
was added to classify the general physical fithess index. The intervention carried out was
functional training, three times a week, lasting 50 minutes. Data collection was carried out in three
moments: pre-intervention, two months and twelve months of intervention. Statistical analysis was
performed using the JAMOVI program, version (2.3.19). In the present study, descriptive analyzes
were carried out using measures of central tendency and dispersion (mean and standard
deviation). To check the normality and sphericity of the data, the Shapiro-Wilk and Mauchly’s tests
were used, respectively. ANOVA for repeated measures was applied to verify the group interaction
effect between moments. Tukey's Post Hoc was used. An alpha of 0.05 was adopted. The project
was approved by the Research Ethics Committee of the Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio
(UNILEAO), with opinion 5,611,163. Results: The average general physical fitness index was:
Pre-intervention: 26 + 6; two months: 44 = 12; twelve months; 70 + 8. Statistical analysis
demonstrated a difference over time (p<0.05). Conclusion: Regular practice of functional training
promotes an increase in the general physical fitness of elderly people.

Keywords: Elderly; Functional Independence; Physical training.

1. Introducéo

O envelhecimento € um processo que ocorre com 0 passar dos anos e
envolve diversas mudancas em diferentes aspectos da vida. Essas transformagdes
sdo graduais e irreversiveis, estando relacionadas a fatores internos e externos do
individuo, como genética, ambiente e estilo de vida, que interagem no processo de
envelhecer. Assim, os aspectos relacionados ao envelhecimento manifestam-se de
forma distinta entre os individuos e essa variabilidade também ocorre nos

diferentes fatores do proprio individuo (Lima, 2010).

O envelhecimento promove alteragdes morfolégicas caracterizado pela
mudanca da composicdo corporal do idoso, associado a reducdo da massa
muscular e aumento da adiposidade corporal podendo desenvolver condi¢des

patoldgicas que afeta a qualidade de vida, como a sarcopenia (Lucena, 2015).
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A sarcopenia esta associado a perda da massa muscular e envolve declinio
na capacidade de forga, poténcia e resisténcia da musculatura esquelética. Essa
condicdo afeta a capacidade funcional e a qualidade de vida e aumenta o risco de

fraturas por quedas e dependéncia funcional dos idosos (Silva et al., 2020).

Assim, o processo de envelhecimento pode impactar a capacidade
funcional, que, por sua vez, tende a sofrer declinios progressivos. Esse fator,
dificulta as habilidades para realizar as funcdes e as atividades da vida diaria
(AVD’S), portanto, afeta a autonomia e independéncia dos idosos (Oliveira et al.,
2010). Dessa forma, a capacidade funcional é definida como a habilidade para
executar as atividades basicas da vida diaria (ABVD’S), as atividades instrumentais
(AIVD’S) e as atividades avangadas (AAVD’S), mantendo as condicbes de vida

independentes e autdbnomas (Franciulli et al., 2007).

Portanto, para minimizar os efeitos do envelhecimento, o exercicio fisico
desempenha um papel importante na promo¢do da salde e no bem-estar dessa
populacdo. A pratica regular de atividades fisicas € capaz de proporcionar
melhorias no funcionamento do corpo, reduzir o risco de fragilidade e quedas,
prevenir problemas osteoarticulares, aléem de melhorar a qualidade do sono e da
composicao corporal (Chodzko-Zajko et al., 2009). Ainda, para Lee e colaboradores
(2017), o exercicio resistido € capaz de prevenir a perda da forca e da massa

muscular.

Através de um programa de 12 semanas de exercicios progressivos de
forca muscular, Viana (2016) apresentou em seu estudo que houve melhoria nos
indicadores de sarcopenia como massa muscular, forca muscular, fragilidade e

capacidade funcional de 18 mulheres com diagnostico de sarcopenia.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito do

treinamento funcional no indice de aptidao fisica geral de pessoas idosas.

2. Metodologia

Trata-se de uma pesquisa quase experimental, onde tem apenas grupo
3
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intervencdo. Foram selecionados de forma ndo probabilistica e por conveniéncia,
oito participantes do projeto de extensédo de uma instituicdo de ensino superior que
oferta a pratica do treinamento funcional para idosos. Foram inclusos os idosos que
estiveram desde o inicio do projeto, sem nenhuma comorbidade ndo controlada
como insuficiéncia cardiaca, Parkinson, Alzheimer, deméncia, deficiéncia fisica ou
visual, obesidade morbida (IMC = 40 kg/m?), cancer, angina instavel ou disfungdes
osteomioarticulares que limitem a realizacdo dos exercicios. Além disso, 0s
participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
Foram exclusos aqueles que tiveram mais de 80% de faltas durante o periodo da
intervencao.

Os dados foram coletados em trés momentos: pré intervengdo, dois meses
de intervencdo e doze meses de intervengdo. No primeiro momento foi aplicado um
guestionario semiestruturado para conhecer o perfil da amostra, com
guestionamentos voltados a sexo, idade, renda, escolaridade, verificacdo de dados
clinicos como insuficiéncia cardiaca, Parkinson, Alzheimer, deméncia, deficiéncia
fisica ou visual, obesidade mérbida (IMC = 40 kg/m?), cancer, angina instavel ou
disfuncbes osteomioarticulares.

Em ambos os momentos (pré-intervencéo, dois meses e doze meses) foi
realizada a aplicacdo da bateria de testes Sénior Fitness Test (SFT), para avaliar o
indice de aptidao fisica geral dos idosos. A bateria proposta por Rikli e Jones
(2001), e validada para idosos brasileiros por Bidutte (2008), é composto por seis
testes voltados para forca e resisténcia de membros inferiores e superiores,
mobilidade de ombro, flexibilidade de membros inferiores, agilidade, velocidade e
coordenacao e resisténcia cardiorrespiratoria. Ao final da aplicacdo dos testes foi
verificado o valor referente a classificacdo de cada um, para realizagdo do célculo
gue indica a aptidao fisica geral do idosos.

A intervencéo de treinamento funcional foi realizada trés vezes por semana,
em dias alternados, com duracdo de 50 minutos cada sessao. O treinamento
funcional foi dividido em 4 blocos, conforme mostrado na Figura 1. A mensuragéo
da intensidade de esforco foi feita por meio da Escala de OMNI-GSE, que a

adaptada para o publico idosos, proposta por Da Silva-Grigoletto et al. (2013).
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Figura 1 — Desenho da intervencao
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Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

A andlise estatistica foi realizada por meio do programa JAMOVI, versao
(2.3.19). No presente estudo as andlises descritivas foram realizadas por meio das
medidas de tendéncia central e dispersdo (média e desvio padrdo). Para
verificacdo da normalidade e esfericidade dos dados foi utilizado o teste de
Shapiro-Wilk e Mauchly’s respectivamente. ANOVA para medidas repetidas foi
aplicada para verificar o efeito de interacdo do grupo entre os momentos. Foi
utilizado o Post Hoc de Tukey. Foi adotado um alfa de 0,05.

O projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do

Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio (UNILEAO), com o parecer 5.611.163;
3. Resultados e Discusséo

A presente pesquisa foi composta por oito idosos com média de idade de
67,88+5,82 (Tabela 1).
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Tabela 1 — Caracterizacado da amostra

Variavel N Média + Desvio padréo p

Idade 8 67.88+5.82 0.025

Fonte: Dados da pesquisa, 2024

A média do indice de aptidao fisica geral para os momentos foram: Pré

intervencao: 26 * 6; dois meses: 44 + 12; doze meses: 70 £ 8 (Figura 2).

Figura 2 — Indice de aptid&o fisica geral entre os momentos
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Pré intervencao 2 meses 12 meses
Intervencao
Fonte: Dados da Pesquisa, 2024. Legenda: *Diferenga significativa entre os momentos. O Post
Hoc de Tukey mostrou diferenga significativa entre o0 momento pré intervengdo comparado com 2
meses (p= 0.020) e 12 meses (p= <0.001) de intervencado, e entre 0s momentos 2 meses e 12
meses (p= 0.004).

O objetivo deste estudo foi avaliar o efeito do treinamento funcional no indice
de aptidao fisica geral de pessoas idosas.

E notado que o treinamento funcional aplicado nos primeiros dois meses, foi
benéfico para a da aptiddo fisica geral dos participantes. Foi observada uma
progresséao significativa deste do momento pré- intervengéo até dois meses apos o
inicio. Esses efeitos corroboram com os resultados do estudo de Farias et al.
(2015). Que utilizou o treinamento funcional em oito semanas e obteve resultados
positivos em relacdo a aptidao fisica. No entanto, na sua intervencéo Farias et al.
(2015) utilizou 19 idosos ativos, com idade entre 60 a 78 anos, com exercicios
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propostos para o cotidiano, como levantar de uma cadeira e flexdo de cotovelo, ja o
deste estudo os exercicios foram voltados para o condicionamento fisico global.

Resende-neto et al. (2020) reforca os resultados deste presente estudo
guando comparado com o0 seu que comparou os efeitos do treinamento funcional e
tradicional em mulheres idosas sedentéarias. Mostrando que o treinamento funcional
foi mais eficaz do que o tradicional, promovendo aumento significativos na forca de
membros inferiores, capacidade cardiorrespiratéria e qualidade do movimento apos
12 semanas de intervencao.

No estudo de Galvdo, De Oliveira e Branddo (2019) € comprovado o
beneficio do treinamento funcional em idosos, notando-se que um programa de
guatro meses de treinamento funcional melhorou significativamente a capacidade
de realizar atividades da vida diaria e a capacidade funcional de idosos
sedentéarios. Os testes realizados por eles resultaram em resultado significativo
principalmente em idosos entre 60 e 69 anos. Corrobora com nossos resultados,
visto que foram avaliados idosos na mesma faixa etaria do nosso estudo, além de
ser uma intervencédo longa com duracdo de quatro meses ja mostrando diferenca
positiva nos resultados, dessa forma, sendo esperado também que um
acompanhamento de 12 meses confirmariam ainda esse resultado e podendo
aumentar ainda mais a capacidade de realizacdo das atividades da vida diaria e
funcional.

Monteiro et al. (2022), avaliaram durante 32 semanas o0 impacto de um
treinamento multicomponente com diferentes ordens de exercicios, destacaram
que o treinamento tanto aerdbico, como resistido ou bem estruturados, promovem
melhorias significativas na aptidao funcional. Monteiro et al. (2022) reforcam que
intervencdes a logo prazo, com diferentes combinacdes de exercicios, S&o
expressivas para a melhorar a forca, equilibrio e mobilidade de idosos, o que
influencia ainda mais os resultados no presente estudo sobre o beneficio do
treinamento funcional continuo.

A intervencao de Rodrigo et al. (2023) complementa os encontrados ao
avaliar o impacto de um programa de 24 semanas de exercicios multicomponentes
de baixo custo em idosos da comunidade. Foram observadas melhorias

expressivas em diversos parametros da aptidao funcional, como forca de membros
7
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inferiores e superiores, e na agilidade. Com este estudo fica reforcado que
programas comunitarios e continuos, sdo essenciais para a melhora da aptidao
funcional e qualidade de vida de idosos.

Dessa forma, os resultados deste estudo e os que foram citados
anteriormente indicam que o treinamento funcional € uma oOtima estratégia para a
melhora da aptidao fisica geral de idosos, que é fundamental para a manutencao
da autonomia e na qualidade de vida. Estes resultados mostram a importancia de
intervencdes de longo prazo, enquanto estudos mostram melhora significativas em
curto prazo, o deste estudo comprova que o treinamento funcional continuo gerar

maiores beneficios para aptidao fisica de idosos

4. Conclusao

A prética regular do treinamento funcional promove melhora na aptidao fisica

geral de idosos.
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