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RESUMO 
 

A atividade física regular tem sido recomendada como 

prevenção e tratamento de várias doenças, bem como um 

componente importante para a melhora funcional dos ido-

sos principalmente no que se diz respeito à mobilidade. O 

objetivo do presente estudo foi de analisar os efeitos do 

treinamento funcional na melhora das capacidades neuro-

motoras de idosos. O estudo teve um caráter experimental e 

a amostra foi constituída de 22 idosos acima de 60 anos de 

ambos os sexos e fisicamente ativos participantes de uma 

academia específica para a terceira idade no município de 

Maringá, no estado do Paraná. O instrumento utilizado 

para mensurar as variáveis neuromotoras foi a bateria de 

testes de Rickli e Jones. O protocolo de intervenção foi ba-

seado no método do treinamento funcional com duração das 

aulas de 1 hora, com frequência semanal de três vezes, du-

rante dois meses. O tratamento estatístico foi por meio da 

estatística descritiva (média, desvio padrão e proporção). Os 

valores foram divididos referentes ao sexo, sendo que ambos 

os sexos tiveram melhora em todas as variáveis neuromo-

toras. Os resultados obtidos no presente estudo apontam o 

treinamento funcional em idosos melhoram as capacidades 

neuromotoras, contribuindo para uma boa funcionalidade 

nas atividades de vida diária e qualidade de vida do idoso. 
 

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento, Atividade mo-

tora, promoção da saúde. 

 

ABSTRACT 
 

Regular physical activity has been recommended as prevention 

and treatment of various diseases, as well as an important 

component for the functional improvement of the elderly in 

particular as regards mobility. The aim of this study was to 

examine the effects of functional training in improved neuro-

motor skills of older people. The study had an experimental 

character and the sample consisted of 22 elderly over 60 years of 

both sexes and physically active participants of a specific facil-

ity for seniors in the city of Maringa, State of Parana. The in-

strument used to measure the neuromotor variable was the 

battery Rickli and Jones tests. The intervention protocol was 

based on the functional training method with duration of 1 hour 

classes, with weekly frequency of three times for two months. 

Statistical analysis was by descriptive statistics (mean, standard 

deviation and ratio). The values were divided on gender, and 

both sexes had improvement in all neuromotor variables. The 

results obtained in this study indicate functional training in 

elderly improve the neuromotor skills, contributing to a good 

functionality in daily activities and quality of life of the elderly. 
 

KEYWORDS: Aging, motor activity, health promotion. 

 

 
 

1. INTRODUÇÃO 
 

O aumento do percentual de idosos, somado a dimi-

nuição da natalidade são situações atuais em um país 

considerado jovem, mas com características que nos 

preparam para uma população idosa. Em 2030, o número 

de idosos deverá superar o de crianças e adolescentes em 

cerca de quatro milhões, diferença que aumentara para 

35,8 milhões em 20501. 

A atividade física regular tem sido recomendada como 
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prevenção e tratamento de várias doenças, bem como um 

componente importante para a melhora funcional dos 

idosos principalmente no que se diz respeito à mobili-

dade2. Dentre as modalidades de atividade física, atual-

mente destaca-se o treinamento funcional que visa me-

lhorar a aptidão de seus praticantes para a execução das 

funções que lhe são necessárias em seu dia-a-dia3.  

À medida que aumenta a idade cronológica as pessoas 

se tornam menos ativas, suas capacidades físicas dimi-

nuem e, com as alterações psicológicas que acompanham 

a idade (sentimento de velhice, estresse, depressão), 

existe ainda diminuição maior da atividade física que 

consequentemente, facilita aparição de doenças crônicas, 

que, contribuem para deteriorar o processo de envelhe-

cimento4. Mais que as doenças crônicas são o desuso das 

funções fisiológicas que podem criar mais problemas5. 

As atividades físicas para idosos têm sido enfatizadas 

como elemento importante na melhoria da qualidade de 

vida, contribuindo para tirar o idoso do isolamento social, 

da inatividade e da passividade. Entretanto, atualmente 

tem havido uma alteração na preferência da atividade 

física a ser realizado pelo idoso, talvez pelo aumento em 

atendimentos especializados e modalidades variadas6.  

Cada vez mais a população idosa procura por atividades 

de qualidade e que alcancem os objetivos desejados7.  

O treinamento funcional tem como objetivo melhorar 

a capacidade funcional do individuo8. São trabalhados 

exercícios que estimulam os receptores proprioceptivos 

presentes no corpo estimulando o sistema de controle 

motor, favorecendo a melhoria dos mecanismos de pro-

priocepção, a diminuição dos desequilíbrios musculares, 

diminuir a incidência de lesões e aumentar a eficiência 

dos movimentos9.  

As capacidades neuromotoras englobam vários as-

pectos (força, flexibilidade, velocidade, coordenação 

motora e equilíbrio) neste estudo os fatores que irão ser 

trabalhado é força, flexibilidade, marcha estacionaria que 

engloba as passadas do idoso. As atividades da vida diária 

ficam restritas com a diminuição dessas capacidades, o 

que leva o idoso a dependência para executar suas fun-

ções10. O objetivo do presente estudo foi de analisar os 

efeitos do treinamento funcional na melhora das capaci-

dades neuromotoras de idosos. 
 

2. MATERIAL E MÉTODOS 
 

O estudo teve um caráter experimental e foi aprovado 

pelo Comitê de Ética em Pesquisa do Centro Universitá-

rio de Maringá com o número do parecer 1.195.066. A 

amostra foi constituída de 22 idosos acima de 60 anos de 

ambos os sexos e fisicamente ativos participantes de uma 

academia específica para a terceira idade no município de 

Maringá, no estado do Paraná. 

O instrumento utilizado para mensurar as variáveis 

neuromotoras foi a bateria de testes de Rickli e Jones11 ( o 

nome do autor não corresponde ao nome do 

autor que consta na referência de nº 11 do item 

das referências). Os testes utilizados foram: teste de 

flexão de cotovelo para avaliar a força dos membros 

superiores, o teste de levantar e sentar em 30 segundos 

para avaliar a força dos membros inferiores. Para avaliar a 

flexibilidade de membros inferiores, foi utilizado o teste 

de sentar e alcançar do chão e o teste de marcha estacio-

nária de 2 minutos para avaliar a endurance aeróbica12. 

O protocolo de intervenção foi baseado no método do 

treinamento funcional, em que o início foi realizado um 

aquecimento (exercícios aeróbicos), parte principal com 

exercícios funcionais de membros inferiores e superiores 

com oito estações e a parte final uma volta a calma com 

alongamentos e feedback. A duração das aulas foi de 1 

hora, com frequência semanal de três vezes, durante dois 

meses.  

O tratamento estatístico foi realizado mediante o pa-

cote computadorizado Statistical Microsoft Office Excel 

2013, por meio da estatística descritiva (média, desvio 

padrão e proporção), cujos resultados foram agrupados e 

organizados em uma planilha do programa Excel for 

Windows e após, submetido às devidas descrições e tra-

tamento dos resultados do experimento exposto em ta-

belas. 

  
 

3. RESULTADOS 

 

A Tabela 1 a quantidade de idosos na amostra e a 

média e desvio padrão dos idosos participantes do pre-

sente estudo. 
 

Tabela 1. Características dos idosos participantes do treinamento fun-

cional. 

Sexo N Idade Frequência 

semanal 

Masculino 11 76,00±10,28 3 

Feminino 11 75,09±7,27 3 

 

Os grupos analisados pelo estudo apresentaram a se-

guinte classificação de acordo com a tabela acima. O 

grupo feminino com idade média de 75,09 com desvio 

padrão 7,27, que praticaram o treinamento funcional 

durante dois meses teve melhora em todas as variáveis, 

na Flexibilidade pré-teste (16,82) – pós-teste (20,45); 

força membros superiores pré-teste (17,27)-pós-teste 

(21,18); membros inferiores pré-teste (11,73)- pós-teste 

(14,91) e na última variável ciclo de marcha estacionaria 

pré-teste (64,91)- pós-teste (80,45) (Tabela 2). 

Observou-se na tabela que a amostra de idosos do 

gênero masculino com idade média de 76,00 com desvio 

padrão de 10,28, os valores neuromotores tiveram au-

mento, flexibilidade pré-teste (17,18)- pós-teste (20,91); 

força de membros superiores pré-teste (18,64)- pós-teste 

(21,45); força de membros inferiores pré-teste (15,36)- 

pós-teste (18,82); e ciclo de marcha estacionaria 
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pré-teste (73,82)-pós-teste (88,73) (Tabela 2). 
 

Tabela 2. Valores da média do pré e pós-teste das capacidades neuro-

motoras do grupo de idosos de ambos os gêneros. 

Capacidades 

Neuromotoras 

Pré Pós 

Feminino 

Flexibilidade 
 

16,82±7,84 
 

20,45±8,34 

Força de MMSS 17,27±6,17 21,18±5,46 

Força de MMII 11,73±5,24 14,91±5,18 

Marcha 

 

Masculino 

Flexibilidade 

Força de MMSS 

Força de MMII 

Marcha 

64,91±37,43 

 
 

17,18±10,32 

18,64±2,36 

15,36±0,36 

73,82±18,18 

80,45±34,13 

 
 

20,91±8,09 

21,45±2,55 

18,82±1,18 

88,73±9,27 

Legenda: MMSS: Membros superiores, MMII: Membros inferiores.  
 

4. DISCUSSÃO 

Toda a variável flexibilidade, força e marcha estaci-

onaria no pós-teste tiveram uma melhora depois do trei-

namento funcional. Na tabela as idosas estavam na média 

e com o treinamento mostrou melhores resultados acima 

do valor de corte nas variáveis de capacidade neuromo-

toras de idosas. 

Existem vários treinamentos13,14,15 hoje para ser tra-

balhada com idosos para se ter um estilo de vida mais 

saudável melhorando sua mobilidade funcional, com isso 

vários autores retratam estudos sobre o treinamento fun-

cional16. 

A definição de Treinamento funcional é: ato ou efeito 

de treinar; exercício ou conjunto de exercícios praticados 

por um atleta ou conjunto de atletas como preparo físico 

ou com o fim de apurar suas habilidades. Funcional- 

relativo às funções vitais. Em cuja execução ou fabrica-

ção se procura atender, antes de tudo, a função, ao fim 

prático17. Os movimentos funcionais referem-se a mo-

vimentos integrados, multiplanares e que envolvem re-

dução, estabilização, e produção de força18. 

De acordo com alguns autores19,20,21 essência do trei-

namento funcional está baseada na melhoria dos aspectos 

neurológicos que afetam a capacidade funcional do corpo 

humano, através de exercícios que desafiam os diversos 

componentes do sistema nervoso e, por isso, estimulam 

sua adaptação. 

O treinamento funcional tem como objetivo melhorar 

a capacidade funcional do indivíduo. São trabalhados 

exercícios que estimulam os receptores proprioceptivos 

presentes no corpo estimulando o sistema de controle 

motor, favorecendo a melhoria dos mecanismos de pro-

priocepção, a diminuição dos desequilíbrios musculares, 

diminuírem a incidência de lesões e aumentar a eficiência 

dos movimentos22.  

Os resultados desta pesquisa indicam que com o 

treinamento funcional as capacidades neuromotoras de 

idosos apresentaram melhora de todas as variáveis ava-

liadas. Em outro estudo23, buscaram avaliar os efeitos de 

12 semanas de TF na autonomia funcional de idosos, e 

similarmente ao presente estudo, foram encontradas di-

ferenças significativas na força, resistência muscular e 

agilidade, isso indica que mesmo com a perda da capa-

cidade funcional que e esperada com o avanço da idade, a 

adesão a um programa de treinamento pode retardar este 

declínio e melhorar essas capacidades, e com isso pro-

porciona a independência para realizar todas as atividades 

da vida diária e manutenção de uma boa qualidade de 

vida. 

O gênero masculino obteve valores médios superiores 

no pós-teste comparado ao gênero feminino, mais ambos 

os gêneros avaliados apresentaram valores acima do 

ponto de corte sugerido na literatura24,25. Segundo alguns 

autores26,27 os resultados do artigo depois de um programa 

de treinamento feito com idosas, também apresentou uma 

melhora nas capacidades neuromotoras durante o pro-

cesso de intervenção. 

O Treinamento Funcional apresenta-se um novo 

conceito de treinamento especializado de força, que se 

utilizam do próprio corpo como instrumento de trabalho e 

até mesmo de outros recursos como, bolas suíças, 

elásticos, entre outros instrumentos que causam 

instabilidades e desequilíbrios, causando benefícios na 

propriocepção, força, flexibilidade, resistência muscular, 

coordenação motora, equilíbrio e condicionamento 

cardiovascular28. 

 

5. CONCLUSÃO 
 

Os resultados obtidos nessa pesquisa apontam que 

com o treinamento funcional os idosos melhoram suas 

capacidades neuromotoras, resultando em melhora nas 

atividades da vida diária, e em consequência de tudo isso 

uma melhor qualidade de vida. 
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