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RESUMO
O envelhecimento populacional é um fendmeno global e crescente, associado a mudancgas
fisioldgicas que comprometem a forca muscular, o equilibrio e a autonomia funcional. Nesse
contexto, o exercicio fisico, especialmente o treinamento resistido (TR) e o treinamento
funcional (TF), surge como uma ferramenta essencial para a promog¢do da salde e da
qualidade de vida na terceira idade. O presente trabalho teve como objetivo comparar 0s
beneficios do treinamento resistido e do treinamento funcional no envelhecimento, analisando
seus efeitos sobre a forca, o equilibrio e a qualidade de vida de idosos. O estudo foi
desenvolvido por meio de uma pesquisa bibliogréafica, com base em livros, artigos cientificos
e revisOes recentes da area. Os resultados apontaram que tanto o TR quanto o TF apresentam
efeitos significativos na manutencdo da forca e da independéncia funcional, porém o TF
mostrou vantagens na integracdo de movimentos, coordenacdo e equilibrio, enquanto o TR
parece ser mais eficaz para o ganho de forca e densidade dssea. Concluiu-se que a
combinacdo das duas metodologias pode potencializar os efeitos positivos do exercicio no

envelhecimento saudavel.

Palavras-chave: Envelhecimento; Treinamento resistido; Treinamento funcional; Forca

muscular; Qualidade de vida.



ABSTRACT

Population aging is a global and growing phenomenon, associated with physiological changes
that compromise muscle strength, balance, and functional autonomy. In this context, physical
exercise—especially resistance training (RT) and functional training (FT)—emerges as an
essential tool for promoting health and quality of life in older adults. The present study aimed
to compare the benefits of resistance training and functional training in aging, analyzing their
effects on strength, balance, and quality of life in the elderly. The study was conducted
through a literature review based on books, scientific articles, and recent reviews in the field.
The results indicated that both RT and FT have significant effects on maintaining strength and
functional independence. However, FT showed advantages in movement integration,
coordination, and balance, while RT appears to be more effective for increasing strength and
bone density. It was concluded that combining the two methodologies may enhance the
positive effects of exercise for healthy aging.

Keywords: Aging; Resistance training; Functional training; Muscle strength; Quality of life.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento populacional tem se intensificado de maneira significativa nas
ultimas décadas, tanto no Brasil quanto no mundo, e representa um dos maiores desafios
sociais e de saude publica do século XXI. No contexto brasileiro, esse fenbmeno ocorre de
forma acelerada. De acordo com projecfes do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE, 2022), estima-se que até 2050 aproximadamente 30% da populacédo tera 60 anos ou
mais, alterando profundamente a estrutura demogréafica do pais e exigindo politicas publicas
voltadas a promocdo da salde, autonomia e participacao social do idoso.

O envelhecimento € um processo bioldgico, psicolégico e social caracterizado por
mudancas progressivas que afetam multiplos sistemas do organismo. Tais transformacdes
incluem reducdo da massa muscular, diminuicdo da forca, declinio da densidade 0Ossea,
alteracbes metabdlicas e prejuizos na coordenacdo e no equilibrio (SPIRDUSO; FRANCIS;
MACRAE, 2005; PAPALIA; FELDMAN, 2013). Essas alteracdes impactam diretamente a
capacidade funcional, podendo aumentar o risco de quedas, dependéncia e limitacdo nas
atividades da vida diaria, como aponta Tinetti (2003) em seus estudos sobre prevencdo de
quedas e funcionalidade.

Historicamente, o cuidado com a saude do idoso foi marcado por intervencGes
predominantemente clinicas e medicamentosas, com menor foco na prevencdo funcional.
Somente a partir dos anos 1990, com a ampliacdo das pesquisas sobre envelhecimento ativo e
promocdo da salde, o exercicio fisico passou a ser reconhecido como ferramenta essencial
para retardar declinios funcionais e prevenir agravos (WHO, 2002). Desde entdo, diversas
modalidades de treinamento foram testadas, entre elas o treinamento resistido, amplamente
utilizado para combater a sarcopenia, e o treinamento funcional, que ganhou forga por
enfatizar movimentos globais e habilidades necessarias as atividades da vida diéria.

Diante desse cenario, a pratica regular de atividade fisica € amplamente reconhecida como
uma estratégia essencial para mitigar os efeitos negativos do envelhecimento. A Organizacao
Mundial da Sadude (WHO, 2020) recomenda que idosos realizem atividades fisicas que
incluam fortalecimento muscular, equilibrio e exercicios aerobicos. Na mesma dire¢do, 0
American College of Sports Medicine (ACSM, 2009) destaca que o exercicio é capaz de
promover melhorias significativas na saude fisica e cognitiva, alem de favorecer a autonomia

e a qualidade de vida.



Entre as modalidades mais investigadas, o treinamento resistido e o treinamento
funcional se destacam pelos beneficios consistentes para a populagdo idosa. O treinamento
resistido € amplamente reconhecido por sua eficacia no aumento da forca, da massa magra e
da densidade 0Ossea, aspectos fundamentais para combater a sarcopenia (PETERSON; RHEA,;
SEN, 2010; FRAGALA et al., 2019). Ja o treinamento funcional, caracterizado por exercicios
integrados que simulam movimentos do cotidiano, tem como foco o desenvolvimento da
mobilidade, do equilibrio e da coordenacdo motora, fatores que favorecem diretamente a
autonomia e a prevencdo de quedas (RESENDE-NETO et al., 2016; RODRIGUES et al.,
2018).

Apesar da importancia dessas duas modalidades, a literatura ainda apresenta lacunas
guanto a comparacdo direta entre os efeitos do treinamento resistido e do treinamento
funcional, sobretudo e no que diz respeito a transferéncia dos ganhos fisicos para o
desempenho nas atividades da vida didria. As pesquisas abordam cada modalidade
separadamente, mas ainda ha necessidade de estudos que discutam ambas de forma integrada,
permitindo maior clareza no direcionamento de intervencdes para idosos.

Diante disso, o presente trabalho busca aprofundar a analise dos efeitos do treinamento
resistido e do treinamento funcional sobre a forca muscular, o equilibrio, a capacidade
funcional e a qualidade de vida, contribuindo para o avanco cientifico na area e oferecendo
subsidios para praticas profissionais baseadas em evidéncias.

2. OBJETIVO

O objetivo do estudo foi analisar os efeitos do treinamento fisico resistido e

treinamento funcional sobre parametros de aptidao fisica e qualidade de pessoas idosas.

3. METODOLOGIA

A metodologia deste trabalho foi a de pesquisa bibliografica, utilizando como fontes
principais artigos cientificos, livros e dissertages publicadas entre 2008 e 2025. As bases de
dados consultadas incluiram Scielo, Pubmed e Google Scholar, com os descritores:
“treinamento resistido”, “treinamento funcional”, “envelhecimento”, “forca muscular” e
“qualidade de vida”.

Foram utilizados descritores em portugués e inglés, combinados com operadores

booleanos AND e OR, conforme recomendacdes metodologicas: “idosos”, “envelhecimento”,
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“treinamento resistido”, “treinamento funcional”, “for¢a muscular”, “capacidade funcional”,
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“qualidade de vida”, “elderly”, “resistance training”, “functional training”, “muscle strength”,
“functional capacity”, “quality of life”.

Foram incluidos estudos que: apresentassem intervencdo com treinamento resistido
e/ou funcional aplicados a idosos (> 60 anos); fossem publicados entre 2013 e 2025;
estivessem disponiveis na integra; apresentassem dados sobre forga muscular, equilibrio,
autonomia funcional ou qualidade de vida. Foram excluidos estudos: com amostra abaixo de
60 anos; que ndo apresentaram resultados quantitativos ou qualitativos sobre funcionalidade;
duplicados nas bases de dados; de opinido, ensaios, resenhas e revisdes narrativas sem rigor

metodoldgico; e que abordassem apenas atividade fisica geral, sem foco em TR ou TF.

4. REVISAO DE LITERATURA

O envelhecimento envolve alteracdes fisioldgicas naturais, como a reducdo da massa
muscular (sarcopenia), a diminuicdo da densidade dssea e a perda da capacidade
cardiorrespiratéria (ACSM, 2021). Essas mudangas comprometem a mobilidade, o equilibrio
e a independéncia funcional, aumentando o risco de quedas e doencas metabodlicas
(MATSUDO et al., 2019).

Além das alteraces fisicas, 0 envelhecimento também impacta aspectos psicoldgicos
e sociais, podendo afetar a autoestima e a motivacdo para a pratica de exercicios. Assim,
intervencdes que integrem aspectos fisicos e psicossociais sdo fundamentais para um
envelhecimento ativo (SILVA & GOBBI, 2020).

O treinamento resistido (TR) é caracterizado pelo uso de cargas externas ou
resisténcias (como pesos livres, maquinas ou elasticos) para promover adapta¢cdes musculares
e neuromotoras. Diversos estudos apontam que o TR melhora significativamente a forca, a
resisténcia muscular e a densidade 6ssea (ACSM, 2021; GOBBI et al., 2020).

Em idosos, o TR auxilia na prevencdo da sarcopenia e da osteoporose, alem de
contribuir para a melhora da postura e da capacidade de realizar atividades diarias (SOUZA et
al., 2018). Treinos supervisionados e progressivos demonstram eficacia na reducéo do risco
de quedas e na melhora do equilibrio estatico e dinamico.

No aspecto psicoldgico, o TR tambeém pode elevar a autoconfianca e reduzir sintomas

de ansiedade e depressdo, frequentemente observados nessa faixa etaria (COSTA et al., 2022).
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O treinamento funcional (TF) enfatiza movimentos multiarticulares e integrados, que
simulam atividades do cotidiano, como agachar, empurrar, girar e levantar. Sua principal
vantagem € o foco na funcionalidade e na coordenacdo motora, promovendo ganhos de forca,
equilibrio e propriocepcao (LEAL et al., 2019).

Em idosos, o TF favorece a melhoria do controle postural e da capacidade de reacéo,
reduzindo o risco de quedas e aumentando a autonomia nas atividades diarias. Estudos
recentes apontam que programas de TF podem gerar resultados semelhantes ou até superiores
aos do TR quando o objetivo € melhorar o equilibrio e a agilidade funcional (FERREIRA et
al., 2021).

Além disso, o carater dindmico e variado do TF tende a aumentar a adeséo dos idosos
ao programa, devido a percepc¢do de prazer e socializacdo (SANTOS & PIRES, 2022).

A andlise dos estudos selecionados permitiu identificar padrdes consistentes acerca
dos efeitos do treinamento resistido e do treinamento funcional sobre varidveis relevantes a
salde do idoso, tais como for¢ca muscular, equilibrio, capacidade funcional, composicao
corporal e qualidade de vida. Os estudos foram categorizados e comparados quanto as
intervencdes aplicadas, duracdo, instrumentos de avaliacdo e resultados obtidos. Portanto, os
resultados obtidos permitiram compreender, por meio de reviséo bibliogréfica, a relevancia do
exercicio fisico para a promocdo de um envelhecimento saudavel. Diversos autores destacam
que o processo de envelhecimento esta associado a declinios fisiolégicos como reducdo da
forca muscular, diminui¢cdo da massa magra, aumento do risco de sarcopenia e piora do
equilibrio e da mobilidade (OMS, 2020; RODRIGUES et al., 2018). Nesse contexto,
intervencbes baseadas em treinamento fisico tém se mostrado fundamentais para a
manutencdo da autonomia e da capacidade funcional em idosos (RESENDE-NETO et al.,
2016; LEWIS et al., 2024).

4.1 Resultados relacionados ao treinamento resistido

A maioria dos estudos revisados demonstrou que o treinamento resistido promove
ganhos significativos de forca muscular, independentemente do protocolo utilizado. Peterson,
Rhea e Sen (2010), por exemplo, verificaram melhorias expressivas entre 20% e 40% na forca
total apos programas de 8 a 24 semanas. Resultados semelhantes foram encontrados por
Fragala et al. (2019), que reforcam a eficacia do treinamento resistido como principal

estratégia de combate a sarcopenia.
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Além do aumento de forca, diversos autores relataram melhorias em massa magra;
densidade mineral Gssea; controle pressorico pos-exercicio (Jannig et al., 2009); capacidade
funcional em testes como TUG e sentar-levantar.

Cassilhas et al. (2008) também observaram efeitos positivos na cognicdo,
especialmente na atencédo e funcgdes executivas, possivelmente devido ao aumento de fatores
neurotroficos induzidos pelo exercicio.

Em sintese, os estudos convergem ao indicar que o treinamento resistido apresenta
resultados robustos na promocdo da forca, autonomia funcional e prevencdo da perda

muscular relacionada ao envelhecimento.

4.2 Resultados relacionados ao treinamento funcional

Em alguns estudos analisados sobre treinamento funcional apontam ganho
significativo em componentes multissistémicos da aptiddo fisica. Resende-Neto et al. (2016) e
Rodrigues et al. (2018) demonstraram que programas funcionais sdo altamente eficazes a
melhora do equilibrio; coordenacdo motora; velocidade de marcha; agilidade; autonomia nas
atividades de vida diaria (AVDs).

Coelho et al. (2014) evidenciam o impacto positivo em testes como Tinetti e Berg
Balance Scale, mostrando que o treinamento funcional oferece maior transferéncia para
situacbes do cotidiano, como subir escadas, levantar-se de cadeiras, carregar objetos e
deslocar-se em ambientes variados.

Cancado e Lima (2021) reforcam que, por trabalhar movimentos globais e
multiarticulares, o treinamento funcional melhora a interagcdo entre sistemas musculares,
sensoriais e cognitivos, favorecendo respostas motoras mais eficientes e a reducdo do risco de
quedas.

Ao comparar os dois meétodos, observou-se que ambos promovem beneficios

expressivos, porém com énfases distintas:
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Quadro 1. Comparacéo entre os efeitos do treinamento resistido e do treinamento funcional

em idosos.
VARIAVEL TREINAMENTO TREINAMENTO
ANALISADA RESISTIDO FUNCIONAL
FORCA Ganhos superiores e mais Ganhos mais moderados
MUSCULAR consistentes
EQUILIBRIO Melhora leve es moderada Melhora robusta
CAPACIDADE Boa transferéncia, porém, Excelente transferéncia para o
FUNCIONAL limitada cotidiano
PREVENCAO DE Método mais eficaz Complementar
SARCOPENIA
REDUCAO DO NIVEL Moderado Elevado
DE QUEDAS
COGNICAO Melhora moderada Melhorada modera a alta
PRESSAO ARTERIAL Reducdo significativa Reducdo moderada

Os estudos de Pedro e Bernardes-Amorim (2008) e Nogueira et al. (2012) reforgam
que apesar da eficacia semelhante em algumas varidveis, o treinamento funcional tende a
impactar mais os parametros de mobilidade e equilibrio, enquanto o treinamento resistido €
superior para forca maxima e hipertrofia.

Em CASSILHAS et al. (2008) e RODRIGUES et al. (2018) evidéncia em seus estudos
a alta eficadcia do treinamento resistido para forca, aumento da massa magra, melhora
densidade mineral Ossea, controle pressorico, prevencdo de sarcopenia, contribuicdo na
independéncia funcional da pessoa idosa. Entretanto, em COELHO et al. (2014) CANCADO
e LIMA. (2021) mostra-se que o treinamento funcional traz alta eficicia para equilibrio,
coordenacdo, agilidade, estabilidade postural, mobilidade global, prevencdo de quedas e a
melhoria da performance nas atividades diarias do idoso. Contudo, conforme sugerido por
LEWIS et al (2014) e CHENG et al. (2014) os programas multicomponentes, ou seja, a
combinacdo de ambos os métodos, hd melhores resultados globais, além disso, hd um
consenso entre os estudos que ambos 0s treinamentos séo seguros, desde que supervisionados,
individualizados, respeitando limitac6es e condi¢des clinicas do idoso.

Embora cada modalidade apresente beneficios especificos, a literatura reforca a
complementaridade entre elas. O TR proporciona o aumento necessario de forga, enquanto o
TF permite a transferéncia dessa forca para movimentos funcionais e situacdes da vida diéria.
Estudos recentes sugerem que programas que combinam ambas as modalidades resultam em
ganhos mais amplos e duradouros (CADORE & IZQUIERDO, 2015), o que se reflete no
presente trabalho ao mostrar que a integracdo das duas abordagens tende a otimizar forca,

equilibrio e autonomia.
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Além dos efeitos fisiologicos, & importante considerar fatores psicossociais e
motivacionais. A adesdo de idosos a programas de exercicio tende a ser maior quando as
atividades sdo percebidas como prazerosas, seguras e compativeis com suas realidades
(NETO et al.,, 2019). O TF, com sua dinamica variada, pode favorecer o engajamento,
enquanto o TR pode gerar motivacao pelo progresso palpavel na forca. Assim, a escolha entre
modalidades pode considerar preferéncias individuais, emog¢des associadas e o contexto de
vida do praticante.

Outro aspecto essencial para a promocédo da saude na velhice e discutido em estudos
contemporaneos € a acessibilidade econémica. Treinamentos resistidos tradicionalmente
exigem equipamentos de academia, que podem representar barreiras financeiras para alguns
idosos (SPIRDUSO et al., 2005). Em contrapartida, 0 TF apresenta maior versatilidade,
podendo ser realizado com pouco ou nenhum equipamento, utilizando apenas o peso corporal,
elasticos ou objetos domésticos. Essa caracteristica torna o TF uma alternativa
economicamente acessivel e, portanto, mais inclusiva, especialmente em regiGes de baixa
renda ou com menor oferta de espacos de pratica esportiva. Pesquisas destacam que
programas economicamente sustentavel aumentam a adesdo e reduzem desigualdades no
acesso a atividade fisica entre diferentes grupos sociais (HALLAL et al., 2012).

Destaca-se, de acordo com Iso-Markku et al. (2024), que o engajamento continuo em
atividade fisica reduz o risco de dependéncia funcional ao longo dos anos, reforcando a
importancia de intervengdes sistematizadas, continuas e acompanhadas por profissionais
capacitados. Além disso, ha evidéncias de que a pratica regular de exercicios favorece a saude
metabdlica, contribui para o controle da pressdo arterial e exerce efeitos protetores sobre a
cognicdo (NOGUEIRA et al., 2012; ANDERSON et al., 2024; ZHANG; ZHOU, 2023).
Portanto, entende-se que a integracdo das duas modalidades, com a atencdo a acessibilidade
econbmica e ao acompanhamento profissional, configura-se como a estratégia mais
abrangente para a manutencdo da qualidade de vida e da independéncia funcional em idosos.
Porém, apesar dos resultados positivos, vale ressaltar algumas limitagcdes identificadas nos
estudos revisados. Parte das pesquisas apresentou amostras reduzidas ou periodos de
intervencgdo curtos, o que pode impactar a generalizacdo dos achados. Além disso, a auséncia
de padronizacdo nos protocolos dificulta comparacGes diretas entre modalidades. Essas
limitagdes apontam para a necessidade de futuros estudos longitudinais, com maior controle

metodoldgico e comparacdo direta entre TR, TF e interven¢Ges combinadas.
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5. CONCLUSAO

Com base nas evidéncias analisadas, conclui-se que o treinamento resistido e o
treinamento funcional desempenham papéis complementares e indispensaveis para a
promocdo de autonomia, independéncia e qualidade de vida entre idosos. Recomenda-se que
novos estudos sejam realizados com amostras maiores, delineamentos padronizados e
protocolos comparativos, a fim de aprofundar o entendimento sobre combinacBes de

intensidade, volume e frequéncia mais adequadas para essa populacao.
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