
RESUMO

Objetivos: Este trabalho vem com o objetivo de mostrar que o trei-
namento funcional pode ajudar na qualidade de vida do idoso, aju-
da tanto na capacidade física quanto na saúde mental. 
Metodologia: Essa pesquisa é uma revisão bibliográfica a coleta de 
dados vem de artigos dos sites scielo e lilacs, trazendo pesquisa de 
10 anos de 2011 a 2021. Com objetos claros e explicativos. 
Resultados: Estudos mostraram que existe diferentes tipos de ati-
vidades físicas, as diferenças musculares da força e que pode sim 
associar a maior idade com a capacidade funcional e obter uma 
qualidade de vida. 
Considerações finais: Sendo assim, podemos ver que a velhice não 
é algo que podemos escolher é uma certeza é algo inevitável, um 
dia todos irão passar por essa fase, nesse período começa apare-
cer algumas complicações e com essas atividades físicas podemos 
evitar ou ajudar na melhora de suas atividades do dia a dia. As rea-
lizações desses exercícios podem trazer vários benefícios tais como: 
a melhora na interação social, na autoestima, autoconfiança e sua 
independência, diminui ansiedade, estresse entre outras possíveis 
doenças.
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ABSTRACT

Objectives: This work aims to show that functional training can help 
the quality of life of the elderly, it helps both in physical capacity and 
mental health.
Methodology: This research is a literature review and data collection 
comes from articles from the scielo and lilacs sites, bringing a 10-year 
research from 2011 to 2021. With clear and explanatory objects. 
Results: Studies have shown that there are different types of physical 
activities, differences in muscle strength and that older age can be 
associated with functional capacity and achieving quality of life. 
Final considerations: Therefore, we can see that old age is not 
something we can choose, it is a certainty it is inevitable, one 
day everyone will go through this phase, during this period some 
complications start to appear and with these physical activities 
we can avoid or help to improve of their day to day activities. The 
realization of these exercises can bring several benefits such as: 
the improvement in social interaction, self-esteem, self-confidence 
and independence, they reduce anxiety, stress and other possible 
illnesses.
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A atividade física é qualquer movimento corporal que gaste energia, e é uma das principais formas 
de evitar a capacidade funcional comprometida e o ganho de massa muscular.

Na medida em que a inatividade física é um dos principais contribuintes para a redução da massa 
muscular e óssea, pode causar piora ao condicionamento cardiorrespiratório e aumenta o risco de 
fragilidade e dependência física. Além disso, está relacionado à mortalidade e morbidade na velhice.

De acordo com o American College of Sports Medicine (ACSM), atividade física é considerada 
como qualquer movimento corporal produzido pelos músculos esqueléticos que resulta em gasto 
energético acima dos níveis de repouso. O treinamento de força visa especificamente a hipertrofia e 
/ ou o aumento da massa muscular.

Entre as atividades físicas mais frequentes está o treinamento com pesos, caracterizado por movi-
mentos corporais planejados, estruturados e repetitivos. O treinamento com pesos pode ser realizado 
em academias e, apesar de sua popularidade, é relativamente caro para alguns indivíduos. Por este e ou-
tros motivos, foram criados Ginásios para Idosos (EGs). Os EGs estão localizados a céu aberto, geralmen-
te nas praças dos principais bairros de uma cidade e são de uso gratuito. (AMERICAN COLLEGE, 2013).

Alguns tipos de exercícios de treinamento podem ser aplicados a essa população. É a combinação de 
treinamento de resistência e treinamento funcional. O primeiro inclui exercícios que requerem levanta-
mento de pesos, como halteres e pesos de tornozelo ou trabalho com faixas de resistência. O treinamen-
to funcional inclui exercícios como andar nos calcanhares ou nos dedos dos pés, ficar em uma perna ou 
exercícios dinâmicos. Os exercícios trazem vários benefícios ao corpo humano, e a combinação proposta 
dos dois modelos de treinamento pode aumentar a força muscular, propriocepção além da redução da 
dor e melhora na realização de atividades diárias. American College of Sports Medicine (ACSM). Embora 
o treinamento aeróbio e de força atuem de forma direta quando realizado em conjunto do que cada um 
deles realizado em sessões de treinamento separadas. (AMERICAN COLLEGE, 2013).

O aumento populacional de idosos vem se tornando expressivo globalmente, fazendo com que o 
envelhecimento populacional seja apontado uma tendência do século. Essa população vem crescen-
do e avançando paralelamente as mudanças no perfil epidemiológico que foi marcado pelo acréscimo 
da incidência e prevalência de algumas doenças. Alguns modelos teóricos conceituais, as doenças po-
dem contribuir para o processo de surgimento de incapacidade e limitação funcional.  Mais também 
afeta outros fatores em conjunto como os físicos, ambientais, socioeconômico, genéticos e de hábitos 
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da vida que afetam na função do corpo, Essas doenças tem implicações que impactam na vida familiar, 
social, no sistema de saúde e na própria vida do idoso. (CHATTERJJS, BYLES, CUTLER, SEEMAN, 2015).

Os profissionais de educação física têm um papel muito importante para diferentes indivíduos de 
todos os grupos e de diferentes faixas etária. As pessoas têm que entender que o envelhecimento é 
um processo natural da vida um dia todos irão chegar a essa fase e com isso vem algumas alterações 
que são sofridas pelo organismo e são normais. Segundo a organização mundial da saúde (OMS), as 
pessoas tornam-se idosas a partir dos 65 ou mais.

O envelhecimento saudável é um processo contínuo de otimização da habilidade funcional e de 
oportunidades para manter e melhorar a saúde física e mental, com isso a independência e qualidade 
de vida ao longo dos anos. O treinamento funcional é um novo conceito especializado de força, que 
tem como instrumento principal o próprio corpo. Como as variáveis adequadas e utilização correta o 
objetivo pretendido será mais eficaz. Esses exercícios utilizam mais de um segmento ao mesmo tem-
po, e podem ser realizados em diferentes planos que envolvem diferentes ações musculares.

O treinamento funcional deve ser parte de um treinamento envolvendo trabalho de força hiper-
trofia e resistência muscular localizada. Como é um problema atual a busca pela funcionalidade e 
equilíbrio que ocasiona uma redução expressiva da carga envolvida no treino, que trabalhar a muscu-
latura  e por fim causando um destreinamento na musculatura agonista. (BOSSI, 2013).

Segundo Pinto, Andressa Hoffman 2016, a capacidade funcional pode ser avaliada de duas ma-
neiras: As duas atividades, a básica da vida diária (ABVs) e as atividades instrumentais da vida diária 
(AIVDs). A ABVs são atividades do relacionada ao autocuidado( tomar banho, vestir-se, alimentar-se, ir 
ao banheiro etc). As AIDS são as de ações mais complexas que tem haver com participação social (fazer 
compras, usar telefone, dirigir e meio de transportes coletivos). 

Já Matos, Fernanda Souza 2018, diz que o autocuidado do idoso consiste no déficit de habilidades, 
o qual o torna dependente dos familiares ou cuidadores. O estudo de fatores de risco para redução 
da capacidade funcional poderá contribuir para proposição de políticas e intervenções que visem à 
minimização e os impactos ocasionados pela perda da funcionalidade do idoso.

METODOLOGIA TIPO DE PESQUISA:
Foi realizada a pesquisa bibliográfica objetivando a coleta de in-

formações sobre o tema e a separação dos temas e objetivos na faixa 
temporal de 2011 a 2021 com as palavras chaves alinhadas. Se deu 
através de artigos, pesquisadas bases de dados Scielo , Lilacs ,trazen-
do pesquisa de 10 anos.

MÉTODOS DE PESQUISA
A busca bibliográfica foi realizada nas seguintes bases de dados: 

Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde, (LILA-
CS) Scientific Electronic Library Online (SciELO). Trate de uma pesqui-
sa na qual será direcionada com o objetivo de mostrar os benefícios 
da prática do funcional na vida dos idosos.

COLETA DE DADOS
A busca sistemática dos dados ocorreu entre agosto e outubro de 

2021 a partir dos seguintes temas: o que é funcional; o que é o envelhe-
cimento; as dificuldades que podemos encontrar no processo de enve-
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lhecimento; os benefícios para saúde do idoso; capacidade funcional.
Os critérios estabelecidos para cada artigo é que eles são desenvolvidos no Brasil, publicados no idioma 

português, que seja de acordo com o tema e terem sido publicados no ano de 2011 a 2021.

ANÁLISE E ORGANIZAÇÃO DE DADOS
Neste estudo foram utilizados artigos associados com o tema e objetivo e os resultados encontra-

dos foram discutidos conforme a literatura científica da área.

RESULTADO 

AUTORES/ 
ANO

BASE DE 
DADOS OBJETIVO DE ESTUDO RESULTADOS

Brandalize et al. 
(2011) Scielo

O objetivo deste estudo foi, por 
meio de uma revisão bibliográfica, 
verificar os efeitos dos diferentes ti-
pos de atividade física no desempe-
nho funcional da marcha em idosos 
saudáveis.

Os estudos apontam que programas de 
exercício estruturados são efetivos em se 
contrapor aos declínios funcionais relacio-
nados com a idade, e os efeitos benéficos 
do exercício na marcha dos idosos têm sido 
bem estabelecidos.

American College 
of Sports Medicine 
(ACSM)

Scielo

O objetivo desse estudo foi investi-
gar as diferenças na força muscular 
e na capacidade funcional de idosos 
praticantes de dois tipos de exercí-
cios contra resistência.

A maior proporção de idosas com nível bom 
para os testes levantar da posição sentada, 
levantar da cadeira e mover-se pela casa, e 
levantar da posição de decúbito dorsal, pra-
ticava musculação. Os idosos praticantes 
de musculação apresentaram melhor força 
muscular de membros superiores e melhor 
capacidade funcional em todos os testes.

American College 
of Sports Medicine Scielo

O objetivo deste estudo foi analisar 
a associação entre um programa de 
exercício físico sistemático e a capa-
cidade funcional em idosos institu-
cionalizados.

A principal significância estatística foi en-
contrada para os seguintes testes funcio-
nais: força do membro superior (treina-
mento 15,6 ± 4,1 x controle 10,7 ± 6,6 rep, 
p < 0,05) e levantar e sentar de uma cadeira 
(treinamento 11,0 ± 4,0 x controle 8,0 ± 3,1 
rep, p < 0,05).

PILLATT, Ana Paula; 
NIELSSON, Jordana; 
SCHNEIDER, Rodol-
fo,2019.

LILACS

O objetivo deste estudo foi realizar 
um aprofundamento teórico sobre 
os efeitos do exercício físico em ido-
sos fragilizados.

Após a busca de dados, 12 artigos foram incluí-
dos na pesquisa, os quais salientam os efeitos 
positivos do exercício físico sobre a fragilidade, 
enfatizando o treinamento multicomponente 
com regularidade de duas a três vezes por 
semana. Pode-se concluir que os exercícios 
físicos trazem efeitos benéficos para os idosos 
fragilizados quanto aos aspectos físicos e cog-
nitivos e na qualidade de vida.

LACERDA, Jessica 
FERRAZ, Filipe, 
TRINDADE. Kley-
ton,2020.

LILACS
O objetivo é analisar a associação en-
tre a capacidade funcional e a qualida-
de de vida em idosos. 

Foi identificado que 9,9% dos idosos eram 
dependentes para as ABVD enquanto 19% 
para asAIVD. Observou-se que as dependên-
cias funcionais tanto nas ABVD quanto nas 
AIVD estiveram associadas a menor média 
em todos os domínios da qualidade de vida. 
Conclui-se que existe relação entre depen-
dência funcional e baixa qualidade de vida 
em idosos, tanto nos seus aspectos gerais, 
quanto nos domínios individualizados. 
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DISCUSSÃO
Como já foi citado acima, o Treinamento Funcional um novo conceito de treinamento especializa-

do de força, que tem o próprio corpo como instrumento de trabalho e até mesmo de outros materiais. 
No funcional deve ser selecionado os exercícios que estejam incluídos nos critérios de funcionalidade 
e para isso precisa observar as 5 variáveis diferentes da funcionalidade que são elas:  

• a) Frequência adequada; 
• b) Volume em cada uma das sessões; 
• c) A intensidade adequada; 
• d) Densidade, ou (A duração do esforço e a pausa de recuperação); 
• e) Organização da apresentação das tarefas (GRIGOLETTO; BRITO; HEREDIA, 2014).
Tem sido muito recomendado que os idosos façam atividades físicas para melhoria de suas capa-

cidades, na atualidade uma das melhores alternativas para atingir essas melhorias é o treinamento 
funcional, mais tem outras atividades como: Ginástica, caminhada, hidroginástica, dança etc. (MON-
TEIRO; EVANGELISTA, 2012).

Foi realizado um estudo no sul do Brasil, onde foi comparado o grau de dependência para as ativi-
dades diárias de idosos em três regiões diferentes, e foi identificado uma grande dependência para as 
atividades de vida diária entre os da região rural. Nessa mesma região foi realizado mais um estudo e ve-
rificou-se  as condições de saúde das pessoas idosas que reside em uma comunidade rural, e o resultado 
foi de dependência leve em uma quantidade significativa da população, ou seja, em 52,9%, e assim foi 
notado que os indivíduos que foram pesquisados encontravam se em declínio funcional. (PINTO, 2016).

Com a redução da capacidade funcional obtém um déficit na habilidade do autocuidado do ido-
so, fazendo com que eles fiquem reféns das famílias ou de algum cuidador fazendo custos sociais. Os 
fatores de risco para redução da capacidade funcional poderá contribuira para proposição de políticas 
e intervenções que visem à diminuição e os impactos ocasionados pela perda da funcionalidade do 
idoso. (MATOS, Fernanda Souza, 2018).

Brandalize, (2011) afirma que é possível que as capacidades funcionais, são essenciais para um 
bom desempenho de força, equilíbrio, flexibilidade, coordenação e potência, e obtém a diminuição 
com o passar dos anos, porém podem ser compensadas em diferentes graus com exercício físico. O 
treinamento de força e o alongamento melhoram no desempenho da marcha de idoso saudáveis, é 
uma habilidade fundamental para realizar as atividades de vida diária e a tão sonhada independência.

O treinamento funcional vem com um método inovador, que tem como prioridade a capacidade 
funcional do indivíduo, uma abordagem dinâmica, motivadora, desafiadora e complexa. O treino traz 
uma base de movimentos que usamos no cotidiano, com o intuito de treinar o indivíduo para ajudar nas 
suas tarefas diárias. Ele é um exercício contínuo que envolve equilíbrio. (ANDRADE E SALDANHA, 2012).

De acordo com Teixeira (2016), a principal característica do treino funcional é o objetivo, enquan-
to o treino tradicional traz um objetivo de estética, o objetivo do treinamento funcioanal é a função, 
sendo direcionado para  o princípio da especificidade, assumindo as características das atividades do 
dia a dia, sendo integrado, assimétrica, acíclica e multiplanar. Outra característica é a estimulação da 
adaptação do sistema de controle e coordenação do movimento humano. A importância do treina-
mento funcional em idosos é inúmera: podem prevenir doenças respiratórias, cardiovascular, dentre 
outras, como podem também tratar uma lesão e realizar fortalecimento.

Já Novaes, Gil e Rodrigues (2014), eles falam que o treinamento funcional aperfeiçoa todas as 
aptidões do sistema muscuesqueletico obtendo melhorias nas suas atividades diárias e nos gestos 
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esportivos. Trazendo benefícios ao bem-estar, saúde, estética e desemprego, proporciona o equilíbrio 
entre a estabilidade do Central do corpo, o controle neuromuscular e neuromotor.

Segundo a publicação CREF4-SP 2021, O envelhecimento ele está ligação a disfunção múltipla e 
sistemática que vem com alterações no metabolismo lipídico, ou dislipidemias, e estado de inflamação 
crônica que contribuem para aumento da ocorrência de doenças cardiovascular. (Envelhecimento e 
exercícios. CREF4-SP)

Mcauley; Mooney, 2015, No processo de envelhecimento tem o ponto de vista biológico quem 
juntamente com alterações metabólicas, e incluem modulação da função mitocondrial e diminuição 
da sensibilidade à insulina, da utilização de substrato e do metabolismo energético, além de disfun-
ções sistemáticas que são acompanhadas por desequilíbrio no metabolismolipico e no estado de infla-
mação crônica, que contribuem para que ocorram as doenças não transmissíveis.

Na fase de envelhecimento ocorre uma serie de alterações nos sistemas fisiológicos, alterando o 
comportamento motor do idoso e obtendo declínios em suas funções (WITTMER, 2012). 

Ocorreu aumento na produção das variáveis da aptidão física e maior capacidade funcional em re-
alizar as atividades do dia a dia, com aumento da força muscular, resistência, equilíbrio, coordenação 
motora, flexibilidade e vários outros benefícios, assim diminui os riscos de acidentes para os idosos. 
(SOUZA E SOUZA 2013). Wittmer 2012, diz que a prática dos exercícios físicos que são próprios para 
desenvolvimento de força muscular e flexibilidade tem sido recomendado pelo American College of 
Sports Medicine (ACSM, 1998; ACSM, 2002) com intenção de tornar menos intenso os efeitos negati-
vos e todas as alterações relacionadas ao envelhecimento.

Os estudos de Liu (2014) concluem-se que o treinamento funcional resulta diretamente na força 
muscular, equilíbrio, mobilidade e nas atividades da vida para melhora da performance dos idosos. 
Assim diminuindo a incapacidade do idoso em realizar alguma tarefa na sua vida diária.

Cruz, Touguinha, 2015. A prática regular de atividade física tem a capacidade de diminuir os efei-
tos do processo de envelhecimento, que é causada pelas modificações morfológicas e fisiológicas, e 
por consequência, a diminuição das capacidades funcionais do idoso, que se dá principalmente pelo 
comprometimento do sistema neuromuscular, dificultando a execução das atividades.

O Treinamento Funcional define-se como um novo conceito de treinamento especializado de 
força, que se utiliza do próprio corpo como instrumento de trabalho e até mesmo de outros 
recursos como, bolas suíças, elásticos, entre outros instrumentos que causam instabilida-
des e desequilíbrios, causando benefícios na propriocepção, força, flexibilidade, resistência 
muscular, coordenação motora, equilíbrio e condicionamento cardiovascular (MONTEIRO; 
EVANGELISTA, 2012).

A característica principal do treinamento funcional tem como finalidade reproduzir ações moto-
ras que sejam utilizadas nas atividades da vida diária do idoso, favorecendo muitos benefícios como 
o aprimoramento da coordenação motora, força, flexibilidade, equilíbrio e resistência muscular. O 
objetivo foi definir conceitos e elementos do treino funcional e identificar as possíveis relações do 
treinamento funcional na melhora da funcionalidade, das atividades do cotidiano em idosos.
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Conclui-se que o treinamento de força inserido na vida de um idoso de qualquer nível de condicio-
namento, pode contribuir muito na sua qualidade de vida, além de ajudar bastante nas suas atividades 
do cotidiano.

Nos últimos anos na área de Treinamento Físico, muitos profissionais de Educação Física têm 
aderido a essa metodologia, associando instabilidade na execução de exercícios físicos para conduzir 
os treinamentos, sejam eles voltados ao desempenho esportivo ou à melhora da qualidade de vida.

As evidências aqui apresentadas por diversas literaturas evidenciam que o treinamento funcional 
favorece ao desempenho do dia a dia do idoso, isso facilita seu convívio social, físico e no seu lazer. 
O exercício físico é de extrema importância para vida social, mental e física do idoso. O treinamento 
funcional vem se propagando por todo mundo e está buscando seu espaço, afinal é muito recente no 
Brasil. O Treinamento Funcional vem sendo bem adotado pela essa população por mostrar benefícios 
bastante significativos às atividades diárias, que por sinal é benéfico para vida desta população. Vale 
salientar que o exercício físico não deve ser estimulado somente na terceira idade e durante toda fase 
da vida, como forma de prevenir e controlar as doenças crônicas que aparecem muito mais com frequ-
ência na terceira idade e como forma de torna-se um idoso muito mais ativo e funcional. Enfim, talvez 
esse seja o grande achado desta pesquisa. Sabe-se, no entanto, que muito mais precisa ser investigado 
para que haja um consenso na literatura sobre o assunto.

CONCLUSÃO
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