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RESUMO

O condicionamento fisico tem relacdo direta com apacidades funcionais. O
envelhecimento esta associado a perda de amba® mesulta em declinio da qualidade de
vida. O exercicio fisico pode amenizar essa perdantendo as capacidades fisicas,
funcionais e a qualidade de vida. O objetivo faaler o condicionamento fisico de adultos
de meia-idade (35 e 55 anos) praticantes de tr@n@nresistido e treinamento funcional.
Foram 20 voluntarios praticantes em academias iedigadas, sendo 16 mulheres e 4
homens, divididos em dois grupos: treinamento tidsis(TR) n=12, 4%7,47 anos e
treinamento funcional (TF) n=8, 442527 anos. Foram aplicados testes das capacidades
fisicas no inicio e apds 12 semanas. No periodmésitido o treinamento rotineiro de cada
grupo 3 a 5 vezes por semana. Na comparacao intppg (aval 1 x aval 2) o grupo TR
apresentou diminuicdo de 9,8% na coordenacdo meta@aamento de 11,7% na forca e de
13,2% aptidao aerdbica (corrida). No grupo TF hadineinuicdo de 8,2% na flexibilidade e
aumento de 33,3% na coordenacdo motora e de 6,83#sistééncia (burpee). Nenhuma das
diferencas foi significativa. Na aptiddo aerdbice segunda avaliacdo, foi observada
diferenca significativa (p<0,05) de 24% em favorgilopo TR. Concluimos que, no periodo
estudado, houve pequenas melhoras na maioria das@@os em ambos os grupos. O grupo
TR demonstrou leve vantagem em comparacao ao gigpprincipalmente nas capacidades
de forca, resisténcia muscular localizada (RMLp#&d@o aerobica (corrida).

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Condicionamento Fisico. TreinaterResistido.
Capacidades Fisicas. Saude.

ABSTRACT

Physical fitness is directly related to functiomaailities. Aging is associated with the loss of
both, resulting in a decline in quality of life. yical exercise can mitigate this loss,
maintaining physical and functional abilities andlity of life. The objective was to evaluate
the physical fithess of middle-aged adults (35 $oyBars old) practicing resistance training
and functional training. Twenty volunteers from cpézed gyms participated, 16 women and
4 men, divided into two groups: resistance trainiR@) n=12, 45+7.47 years and functional
training (FT) n=8, 44.25+6.27 years. Physical cégdests were applied at the beginning and
after 12 weeks. During this period, each group maaed their routine training 3 to 5 times
per week. In the intra-group comparison (assessrhevd. assessment 2), the RT group
showed a 9.8% decrease in motor coordination arid &% increase in strength and a 13.2%
increase in aerobic fithess (running). The FT grebpwed an 8.2% decrease in flexibility
and a 33.3% increase in motor coordination an@%6ncrease in endurance (burpees). None
of the differences were significant. In aerobiadi$s, in the second assessment, a significant
difference (p<0.05) of 24% was observed in favothef RT group. We conclude that, during
the study period, there were small improvements@st parameters in both groups. The RT
group demonstrated a slight advantage comparechéoFT group, mainly in strength,
localized muscular endurance (LME), and aerobieés (running).

Keywords: Physical Exercise. Physical Conditioning. Resisga Training. Physical
Capacities. Health.
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1 INTRODUCAO

As capacidades funcionais se referem as habilidadesssarias para realizar as
tarefas do cotidiano, possibilitando ao individugerv de maneira independente. Com o
envelhecimento, ha regresso perceptivel das cambesgdfuncionais e perda progressiva da
autonomia dos individuos. Isso, por sua vez, afiatetamente a qualidade de vida e a
longevidade dos idosos, pois implica a diminuicAaivel de atividade fisica e se associa ao
desenvolvimento de uma série de agravos a saude awoencas cardiometabdlicas,
sarcopenia, dinapenia, osteopenia (CIOLAC; GUIMARSAR004; SIQUEIRAet al., 2018).
Uma maneira simples de prevenir ou, ao menosdaatarperda das capacidades funcionais &
a pratica de exercicio fisico (FYRE al., 2022). A manutencdo da massa muscular, forca,
poténcia e outras capacidades fisicas que compammndicionamento fisico geral tém efeito
positivo significativo nas capacidades funcionaiautonomia do idoso (GONELAt al.,
2020).

O treinamento resistido visa ao aumento da fon@sisténcia muscular, podendo ser
realizado com o peso do proprio corpo e com azatihio de sobrecargas de pesos livres ou
equipamentos (CIRYNG@t al., 2019). E o treinamento mais eficaz utilizadopnocesso de
hipertrofia, para desacelerar a perda muscular gortante aliado na manutencao das
capacidades funcionais em idosos (L&val., 2022). Por sua vez, o treinamento funcional
visa ao aprimoramento das capacidades funcionass gsatividades da vida cotidiana, tais
como caminhar, levantar e subir escadas, melhorarmi@lidade de vida (EVANGELISTA,;
MONTEIRO, 2015).

Manter o condicionamento fisico é fundamental pgra a perda das capacidades
funcionais seja desacelerada, permitindo o envielteeto com melhor qualidade de vida
(COELHO; BURINI, 2009; MARIANOset al., 2013).

O envelhecimento ocasiona declinio morfofunciogak reflete diretamente no
condicionamento fisico e nas capacidades funciokase declinio pode ser minimizado com
a préatica de exercicio fisico. Embora existam nsuéstudos a respeito do treinamento
funcional e do treinamento resistido, assim combresoo condicionamento fisico e
capacidades funcionais, a maior parte desses sstudoecionada ao publico idoso, sendo
escassos 0s trabalhos voltados para ao publicei@eidade.

Ha correlacdo entre estilo de vida ativo e menocidéncia de doencas
cardiovasculares e seus fatores de risco metab@©&LHO; BURINI, 2009). A rotina com

maior demanda energética também ajuda na preveaclimtamento do sobrepeso e
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obesidade, visto que grande proporcao dos casobeasedade tem sido associada ao baixo
gasto energético e ndo ao consumo excessivo derabm(CIOLAC; GUIMARAES, 2004).

A prevencdo e o tratamento da obesidade sdo deéegiarportancia para a saude,
visto que ela aumenta fatores de risco cardiomktalsd como hipertensao arterial,
hiperglicemia, hiperinsulinemia, resisténcia a iimsy diabetes mellitus tipo 2 e dislipidemia,
que diminuem a qualidade e expectativa de vidazetn uma série de complicacbes quando
ndo controladas (GUTTIERRES; MARINS, 2008; PAUH al., 2009; BOTTCHER,;
KOKUBUN, 2017).

A prética do exercicio fisico tem relacdo inversancesses fatores degradantes da
saude, fazendo com que as func¢des fisiologicamsejantidas, além de diminuir a perda de
massa muscular e melhorar a capacidade funcio®RYBLHO et al., 2019; GONELAet
al., 2020).

A Organizacdo Mundial de Saude faz a recomendagdb5@ minutos de atividade
fisica com intensidade moderada por semana para oukviduo ndo seja sedentério e tenha
0s beneficios para sua saude. No entanto, quanbtgtvo € a diminuicdo do peso corporal,
uma das estratégias é aumentar o volume de atevitisita, dar maior atencdo a dieta e
outras intervencdes que se facam necessérias (RAWAE., 2014; GONELAet al., 2020;
WHO, 2022).

A relacdo existente entre exercicio fisico e saé@dmequivoca, proporcionando
beneficios para a prevencdo e tratamento das adbdes advindas do sedentarismo,
independente da modalidade de treinamento escolitidmo resistido, aerébio, esporte
individual ou coletivo), se estendendo a longevidadqualidade de vida dos praticantes
(SIQUEIRAEt al., 2018).

Capacidades fisicas sdo um conjunto de atributematreis, incluindo forca,
resisténcia, flexibilidade, velocidade, equilibriagilidade e coordenacdo motora. Esses
atributos podem ser desenvolvidos por meio dagardte exercicios fisicos e proporcionam
que o individuo se torne bem condicionado fisicam@ARIANO et al., 2013; CYRINOet
al., 2019).

Existem diversos tipos de treinamento e cada um odstra eficacia no
aprimoramento de uma ou mais capacidades fisicam,cpor exemplo, o treinamento
resistido, que visa aumentar a forga e resisténascular ou o treinamento aerobico, que visa
melhorar a resisténcia cardiorrespiratéria (CYRI&@ ., 2019).

Possuir bom condicionamento fisico é essencial parpalidade de vida, pois a
inaptiddo fisica € um dos precursores da incapdeidancional. A perda de forca e
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resisténcia muscular leva a perda de massa musqularpor sua vez faz com que ocorra
perda do equilibrio, dificultando a estabilidada ®comocgéo. A diminuicdo da capacidade
cardiorrespiratéria ocasiona menor desempenho tieslagles de resisténcia (ex. subir
escadas), enquanto a reducédo da flexibilidadeuttdianovimentos basicos do cotidiano (ex.
se vestir ou pegar objetos no chéo) (LETIERd., 2014).

Diante disso, pode-se assumir que a falta de exascieva a perda progressiva do
condicionamento fisico e das capacidades funcippais ha cada vez menos movimentacao,
inclusive das atividades da vida diaria, se comfigdo num ciclo vicioso do sedentarismo.

Embora a recomendacdo de 150 minutos de atividégiea fpor semana com
intensidade moderada tire o individuo do sedemarie traga beneficios a saude, ela tem
efeitos limitados no desenvolvimento do condicioeata fisico. Para tal, deve haver
progressao na intensidade e no volume das sess@esirchmento, proporcionando ganho de
forca, resisténcia muscular, capacidade cardidaregépga, entre outras (COELHO; BURINI,
2009).

Com o passar dos anos a manutencdo do sedentgpiwoca perda de massa
muscular, que gera declinio nas capacidades fuaisi@enimpacta diretamente a qualidade de
vida e longevidade. Em contrapartida, o exerci¢gicd, particularmente o treinamento
resistido, tem demonstrado ser eficaz em aumenfarca muscular (CYRINO et al., 2019;
GRGIC et al., 2022), melhorar o desempenho funcional, dimiouiisco cardiometabdlico
(GONELA €t al., 2020), manter o conteudo mineral 0sseo, diminuiisco de problemas
como a osteoporose (Siqueira et al.,, 2018) e owtdyersidades comuns da senescéncia
(BOTTCHER; KOKUBUN, 2017).

A adocéo de um estilo de vida ativo pode ser o fdtave para amenizar a degradacao
da saude, visto que a inatividade fisica se assbdiacidéncia de doencas crbnicas nao
transmissiveis (COELHO; BURINI, 2009). O envelheeinto € um processo natural, porém
ndo pode estar associado ao sedentarismo, poisrda peumulativa das capacidades
funcionais influencia negativamente nas func¢fesolfigicas, saude e longevidade.
Idealmente, o comportamento de estilo de vida alexe iniciar antes da senescéncia e ser
encarado como uma preparacao para atravessaregdddade (ZAGO, 2010). Entretanto,
entre aqueles que praticam exercicio com objetévealide, a maioria ndo o faz com volume
e intensidade adequados para gerar os beneficddd$BENI; RIBEIRO, 2014).

Quando incorporado na rotina do adulto ainda joveontinuando na meia-idade, o
exercicio fisico se reflete nos sistemas fisiologichavendo aumento do condicionamento

fisico e usufruto posterior destas adaptacdes (ZAZBAO).
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2 METODOLOGIA

Foi realizado estudo longitudinal, prospectivo,cdiéiso e comparativo.

Participaram ao todo 20 voluntérios, dos quais @&2gdupo treinamento resistido
(masc=3 e fem=9) e 8 do grupo treinamento funcigmalsc=1 e fem=7), com idade de 35 a
55 anos, praticantes de treinamento resistido (nhag&o) ou treinamento funcional, em uma
academia especializada em musculacdo e um est@ditrethamento funcional. Todos
estavam aptos para a pratica de exercicios e reeantiva regularidade e frequéncia de 3
vezes por semana ou mais na academia e estudam Fexcluidos aqueles que mudaram de
atividade/treinamento durante o periodo do acongraehto ou interromperam a
atividade/treinamento por mais de 14 dias duramerindo de acompanhamento.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Hsagu CEP da Universidade do
Oeste Paulista — Unoeste (CAAE 79264824.0.0000,580mero do parecer: 6.881.169, em
11/6/2024), seguindo as recomendacOes da Resof§Bd012 do Conselho Nacional de
Saude (CNS).

As avaliacdes e o treinamento foram realizados eadeaia de musculagéo e em
estudio de treinamento funcional na cidade de N@ptlis, SP, onde os voluntarios
treinavam e foram recrutados.

Os voluntarios que se dispuseram a participamfaagaliados em grupo em datas e
horarios agendados. A avaliagcdo 1 consistiu de dasdantropométricas e de 6 testes. A
avaliagdo de todos os voluntarios ocorreu num gerde até 10 dias. Entdo, os voluntarios
continuaram a realizar seus respectivos treinammedtmante 12 semanas. Ao final desse
periodo, foi realizada a avaliagdo 2, com os megastes da avaliacdo 1.

A avaliacdo 1 foi realizada em dois dias, com udkr de 2 dias. No primeiro dia
foram realizadas as medidas antropométricas estasstd, 2 e 3 abaixo. No segundo dia
foram realizados os testes 4, 5 e 6 abaixo. Naag@al 2, a mesma diviséo foi aplicada.

Medidas antropométricas: as medidas de peso cérptara, circunferéncias de
cintura e quadril foram realizadas pelo mesmo aslali. Para medida do peso corporal, foi
utilizada uma balanca digital (PL 200, Filizolap &oluntario foi pesado sem cal¢cados e com
o0 minimo de roupa. A altura foi medida em estadibongStandard, Sanny), com o voluntario
se posicionando de costas, tocando no aparelhalcanbares, gliteos, escapulas e cabeca.
Para as medidas de circunferéncias de cinturadritjdai utilizada uma fita métrica de metal
(Sanny). A cintura foi medida numa linha 2cm acima daatric umbilical e o quadril foi
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medido na linha e sua maior circunferéncia. Padlgoas medidas, foram adotadas as
orientagcdes e procedimentos descritos por Lohehah (2008).

Teste 1.Flexibilidade: foi utilizado o método de sentamleancar adaptado para avaliar a
flexibilidade da articulacdo do quadril, tronco, soulos da regido sacro-iliaca e posteriores
da coxa. O avaliado ficou sentado, com joelhosndgles e os calcanhares alinhados na
marca de 23cm da fita métrica. Em seguida, o trdactiexionado a frente na tentativa de
alcancar, com ambas as maos juntas, a maior detaossivel ao longo da fita. O avaliador

segurou os joelhos do avaliado para evitar a fl€RADANGA, 2019).

Teste 2.Coordenacdo motora: foi utilizado o exercicio déiosde corda para avaliar a
sincronizacdo dos movimentos de bracos, punhosnageA corda com empunhaduras tinha
comprimento adequado a altura do avaliado. Foransiderados pelo menos 10 saltos
consecutivos para confirmar sua coordenacao modop@ntuacao foi de acordo com o grau
de dificuldade. O avaliado p6de fazer até 3 terdatiem cada nivel. Se conseguissem,
passariam para o seguinte com mais 3 tentativasnfuacagara 10 saltos ou mais foi:

¢+ N&o sincroniza: 0

+ Salto simples com 2 pés juntos (single under): 2

+ Salto simples com 2 pés juntos e corpo estendido:

+ Salto duplo double under — a corda passa 2x a cada salto): 6

+ Salto duplo com corpo estendido: 8

+ Crossover (intercala salto simples e salto cruzascbracos): 10

Teste 3. Aptiddo aerobica - Burpees em 3 min: foi utilizagdara avaliar a resisténcia

cardiorrespiratéria. O exercicio iniciou na posigdim pé e estendido, entdo realizava
agachamento, deitava tocando o peito no chéo, teewanestendia corpo e bragos para cima,
finalizando com um pequeno salto. O exercicio éalizado durante 3 min para execuc¢éo do
maximo possivel de repeticbes. O avaliado pédeanisac quando necessario durante a

realizacao.

Teste 4.Forca: foi utilizado o exercicio shoulder presee$§s ou desenvolvimento frontal)
para avaliar a forca dos ombros e bragos. O exemi® consistiu em realizar uma repeticao
maxima (1RM) do movimento de elevacdo de uma bdwsaombros até acima da cabeca,

terminando com os bragos totalmente estendidosrdatizado um aquecimento e 0 peso
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inicial foi correspondente a 30% do peso corporateado sucesso na execucdo, foram
adicionados ~10% de peso para cada tentativa $eg@té a carga que o avaliado ndo
conseguiu executar o movimento. A carga da repebeén-sucedida foi anotada (LeSUER et
al., 1997).

Teste 5. Resisténcia Muscular Localizada (RML): foi utilila o exercicio abdominal
remador para avaliar a resisténcia dos musculosnaibdis. O avaliado partiu da posicéao de
decubito dorsal, corpo totalmente estendido. Imwate flexionou o tronco, quadril e
joelhos, levando os cotovelos ao lado dos joelhastou & posicédo inicial, totalmente
estendido, tocando os calcanhares e maos no chérer@icio foi realizado durante 2 min
para execucdo do maximo possivel de repeticbesvdliado pdde descansar quando

necessario durante a realizacao.

Teste 6.Aptiddo aerObica — Corrida: foi utilizado o Teste 12 minutos para avaliar a
resisténcia cardiorrespiratoria durante a corridaobjetivo foi percorrer, na esteira (veloc.
max. 16km/h), a maior distéancia possivel no tempold minutos. Durante o teste, foi
permitido caminhar, porém, o individuo foi orierdaa correr em sua capacidade méaxima que
permita continuar até finalizar o tempo. Ao finad dempo, foi registrada a distancia

percorrida.

2.1 Treinamento

O treinamento de resistido praticado pelos aludasacademia teve frequéncia
semanal de 5 dias e duracdo média de 60 min. Essanento consistiu em divisdo dos
exercicios em quatro treinos (A, B, C e D) com cadéno contendo de dois a trés
grupamentos musculares.

Para homens: A) peito e ombro; B) costas e abdé@equadriceps e isquiotibiais; e
D) biceps, triceps e panturrilhas.

Para mulheres: A) quadriceps, panturrilha e abdfBgmpeito, ombro e triceps; C)
isquiotibiais, glateo e panturrilha; e D) costdseps e abdémen.

Foram realizadas 4 séries de 8-12 repeticOes dwsietos abaixo:

Peito: supino reto, fly inclinado e voador;
Costas: puxada frente, remada baixa e remada @rvad
Ombros: elevagao lateral e desenvolvimento conetteslf
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Biceps: rosca direta e rosca schott;

Triceps: triceps pulley e triceps testa;

Quadriceps: leg 45° e extensora;

Isquiotibiais: cadeira flexora e stiff;

Panturrilha: panturrilha leg. horizontal e panthaisentados;
Abdomen: abdominal reto na prancha e abdomina infr

O treinamento funcional praticado pelos alunos stadio funcional teve frequéncia
semanal de 5 dias e duracdo média de 50 min. Eessarhento dividiu os grupos musculares
e o tipo de estimulo nas sessGes da semana: sefginadajuadriceps e peito; terca-feira:
isquiotibiais e costas; quarta-feira: gluteo; qaifdira: full body; e sexta-feira: cardio.

Os exercicios utilizados foram agachamento liviendo livre com halter, elevacao
pélvica, stiff, agachamento sumd, remada curvdgaefo deitado no chao, desenvolvimento
com halter, rosca direta, triceps coice, abdomietal, prancha isométrica, abdominal infra,
polichinelo, corrida no step e corrida na camatielsOs exercicios foram divididos em
circuitos, utilizando dois (bi-set) ou trés (triseiferentes de grupos musculares diversos,
sendo 4 séries por exercicio. A execucdo aconygaetempo (30 a 40s cada exercicio) e ndo
por repeticoes.

2.2 Analise de dados

Inicialmente foi utilizada a estatistica descritpara organizacdo, calculos (média e
DP) e apresentacéo dos dados. Foi aplicado odesk®mogorov-Smirnov para verificar a
normalidade da distribuicdo dos dados, separadodipm de treinamento. O Teste t de
Student para amostras repetidas foi utilizado paraparacdo do antes e depois e entre 0s
grupos. A significAncia considerada foi de p<0,dbsoftware estatistico utilizado foi o
Statistical Package for Social Sciences (SPSS3,\CRicago, IL).

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Sobre a avaliacdo antropométrica, na comparac@agiapos (aval 1 x aval 2), o
grupo resistido apresentou diminuicdo no indiceandssa corporal (IMC), entretanto, sem
diferenca estatisticamente significativa. No grdyacional foi observada reducéo na razao

cintura/quadril, entretanto sem diferenca estatistente significativa (Tabela 1).
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Tabela 1. Dados da antropometria (média e desvio gedo). Comparacao intragrupos

(aval 1 x aval 2).

Avaliacao 1 Avaliacao 2 Valor de

Grupo resistido

Peso (Kg) 72,58+ 13,57 69,86 13,73 0,683
Altura (m) 1,65+ 0,10 1,66t 0,10 0,810
IMC (Kg/m2) 26,69+ 3,37 25,3C 3,30 0,413
Circunfer. cintura (cm) 82,75+ 11,14 80,4% 12,03 0,684
Circunfer. quadril (cm) 103,38+ 5,53 100,7% 3,78 0,232
Razd&o cintura/quadril 0,80+ 0,10 0,80+ 0,12 0,970
Grupo funcional

Peso (Kg) 69,59+ 13,49 66,92 12,37 0,708
Altura (m) 1,62+ 0,08 1,6CGt 0,07 0,584
IMC (Kg/m2) 26,37+ 4,52 26,20x 5,38 0,952
Circunfer. cintura (cm) 82,81+ 10,95 79,2% 11,03 0,561
Circunfer. quadril (cm) 102,86+ 10,75 103,0&¢ 12,22 0,983
Razao cintura/quadril 0,81+ 0,07 0,774 0,04 0,243

Em relacdo aos testes aplicados para avaliacacagasidades fisicas, na comparagao
intergrupos (resistido x funcional), na avaliacéo drupo resistido teve melhor resultado nos
testes de coordenacdo motora, forca, resisténcsautau localizada e resisténcia na corrida.
Ja o grupo funcional teve melhor desempenho nagstede resisténcia de burpee e
flexibilidade, entretanto as diferengas nao foratatesticamente significativas. Na avaliagao
2, o grupo funcional foi melhor nos testes de fBdxlade, coordenacdo motora e resisténcia
burpee, e o grupo resistido foi melhor nos teste$oda, resisténcia muscular localizada e
resisténcia corrida, novamente sem diferenca sstatinente significativa com exce¢ao do
teste de resisténcia corrida, no qual houve dif@engnificativa a favor do grupo resistido
(p<0,05; Tabela 2).

@OE0
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Tabela 2. Dados das capacidades fisicas (média evde padrdo). Comparacao
intergrupos (academia x treinamento funcional).

Grupo Grupo Valor de p
resistido funcional
Avaliagéo 1
Flexibilidade (cm) 16,96+ 11,89 19,25 5,18 0,564
Coorden. motora (ponto) 3,17+ 1,59 2,75t 1,49 0,559
Resisténcia burpee (reps) 26,42+ 11,87 27,0& 7,39 0,894
Forca (kg) 11,00+ 6,32 7,75 3,58 0,161
Resist musc localizada (reps) 43,67+ 11,21 36,75 11,06 0,193
Resisténcia corrida (m) 1350+ 228 1238t 185 0,241
Avaliacéo 2
Flexibilidade (cm) 16,64+ 11,46 17,6& 10,29 0,868
Coorden. motora (ponto) 2,86+ 1,57 3,64 0,82 0,265
Resisténcia burpee (reps) 27,57+ 3,21 28,83 6,88 0,693
Forca (kg) 12,29+ 6,75 7,33t 2,50 0,110
Resist musc localizada (reps) 45,71+ 12,38 36,0& 9,92 0,145
Resisténcia corrida (m) 1528+ 275 1233 121 0,032*

* p<0,05 — comparacao com grupo musculagao.

Este estudo foi realizado com dois diferentes tigestreinamentos — resistido e
funcional — que estdo entre os mais praticados eatlemias, estudios e outros. Um
diferencial foi considerar o proprio treinamentos dacademias, sem intervencdo dos
pesquisadores, que se limitaram a realizar asag@a@s pré e pos o periodo de 12 semanas.
Os resultados demonstraram que o treinamento idesig o treinamento funcional
promoveram pequenas melhoras nas variaveis antéigoas e nas capacidades fisicas
avaliadas, embora ndo tenha havido diferencasistst@mnente significativas na maioria
delas. Essa auséncia de significancia nas difesepode estar relacionada ao tamanho
reduzido da amostra e ao periodo relativament® cattreinamento, fatores que limitam a
magnitude dos efeitos detectaveis. Ainda assinos8ipel observar tendéncias que merecem
analise comparativa com a literatura.

No grupo resistido foi observada reducdo do indieemassa corporal (IMC) e

pequenas melhoras em praticamente todas as capesifigicas, especialmente na forca,
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resisténcia muscular localizada (RML) e aptidaabien. Esses resultados estdo de acordo
com resultados obtidos por Cyrino et al. (2019) garificaram aumento significativo de
forca e resisténcia apo6s 16 semanas de treinamesistido em homens e mulheres adultos.
Segundo os autores, a sobrecarga progressiva dipitainamento resistido induz adaptacdes
neuromusculares capazes de provocar ganhos de krgsmme melhora do condicionamento
fisico geral. De acordo com Rodrigues et al. (2028) adaptacdes proporcionadas pelo
treinamento resistido na massa muscular e na fdesaceleram o declinio funcional,
diminuem o risco de quedas e minimizam as consetpgde acidente e fraturas em idosos,
faixa etéria especialmente sensivel.

JA o grupo de treinamento funcional apresentou teag@io dos indices
antropomeétricos e melhora tanto mais acentuadaayacidades de coordenacdo motora e
resisténcia cardiorrespiratéria no exercicio burpgesse resultado é coerente com o que
descrevem Evangelista e Monteiro (2010), segundyuass o treinamento funcional enfatiza
movimentos multiarticulares e padrdes motores dasa favorecendo a coordenacdo, a
agilidade e a eficiéncia na execucéo de tarefasotidiano. Letieri et al. (2014) realizaram
estudo comparativo com idosos e também observau@no qreinamento funcional promove
ganhos importantes nas capacidades de coordenagfmane equilibrio, mesmo sem
aumentos expressivos de forca muscular, o queesugerestimulo mais voltado a integracao
motora e ao controle corporal.

Na comparacdo intergrupos, o grupo resistido aptesedesempenho superior nas
variaveis de forca, resisténcia muscular e apta&dbica na corrida, sendo esta ultima a
Unica variavel com diferenca significativa (p<0,0&sse achado sugere que, embora o
treinamento funcional apresente carater mais dic@rei variado, o treinamento resistido
ainda proporciona melhor adaptacdo quando o focoagmento da forca e da capacidade
cardiorrespiratéria sustentada. Estudos anteriaqsntam que o treinamento resistido,
guando realizado com regularidade e intensidadguadi&, contribui para 0 aumento da
massa muscular ativa e melhora do consumo méaximxigénio (VOmMAax), reforcando a
associacao entre resisténcia muscular e eficigmeizbica (BOTTCHER; KOKUBUN, 2017;
CARVALHO et al., 2019)

Em contrapartida, a auséncia de diferencas estatistnte significativas entre 0s
grupos para a maioria das varidveis também podeaindue ambas as modalidades séo
eficazes em manter o condicionamento fisico e aposigao corporal em adultos de meia-
idade. De acordo com Coelho e Burini (2009), aigaatregular de exercicio fisico,

independentemente do tipo, contribui para a preséxv das capacidades funcionais e para a
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prevencdo de doencas cronicas ndo transmissivesmAtanto o treinamento resistido
quanto o funcional podem ser considerados estestégdilidas de promoc¢édo da saude nessa

faixa etaria.

E importante destacar que o estudo apresentou afglimitacées, como o tamanho
reduzido da amostra, a falta de controle rigoragwesa dieta e a intensidade individual do
treinamento, bem como a auséncia de acompanhardenitingo prazo. Esses fatores séo
relevantes e podem ter contribuido para a auséeciiferencas significativas em alguns dos
parametros. Pesquisas futuras com amostras maiags, tempo de intervencéo e controle
de variaveis externas podem elucidar de forma rolisa as diferencas entre as duas
modalidades de treinamento.

De modo geral, os resultados sugerem que o treimtanmesistido tende a produzir
maiores ganhos nas capacidades relacionadas a doreaisténcia muscular localizada,
enquanto o treinamento funcional mostra maior intgaobre a coordenacdo motora e a
resisténcia geral. Contudo, ambos se mostram eBcapara a manutencdo do
condicionamento fisico e para a promoc¢ao da satdadeltos de meia-idade, reforcando a

importancia da pratica regular de exercicios fsiwersificados.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Concluimos que, no periodo estudado, houve pequeriisoras na maioria dos
parametros de condicionamento fisico em ambos oapogr O treinamento resistido
demonstrou leve vantagem em comparacdo ao treinanfgncional, principalmente nas

capacidades de forca, resisténcia muscular loc&i¢lRML) e aptiddo aerdbica (corrida).
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