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INTRODUCAO: O processo de envelhecimento é inerente ao ser humano e esta associado a
alteracdes psicobiolégicas que afetam a autonomia e a saude da populacdo idosa. Nesse
contexto, o treinamento de forca surge como um importante método para retardar os efeitos
deletérios da senescéncia, aumentando os niveis de aptiddo fisica e funcionalidade nesse
individuo. Entre os métodos conhecidos para melhorar a for¢ca, temos o treinamento funcional que
devido a especificidade dos padrdes treinados poderia melhorar a qualidade dos movimentos,
refletindo desse modo no aumento da funcionalidade. Por outro lado, o treinamento tradicional,
comumente realizado em academias, também poderia melhorar os aspectos funcionais devido ao
aumento dos niveis de forga muscular. No entanto, ndo foi encontrado na literatura cientifica
evidencias sobre qual desses métodos seria mais eficaz em promover ganhos sobre a qualidade
de movimento, como também na qualidade de vida idosas pré-frageis. OBJETIVO: Avaliar os
efeitos de 12 semanas treinamento funcional e tradicional sobre a qualidade de movimento e
qualidade de vida de idosas pré-frageis. METODOLOGIA: Quarenta e quatro idosas com idade
entre 60 e 79 anos que foram divididas aleatoriamente em Treinamento Funcional (TF n=18, IMC
= 29,0 + 4,9), Treinamento Tradicional (TT n= 15, IMC= 28,5 £ 5,5), e grupo controle (GC n=11,
IMC = 30,4 £ 5,9. O GC realizou atividades de alongamento, e os grupos TF e TT realizaram
exercicios de forca em acbOes de empurrar puxar, agachar e transportar, se diferenciando em
movimentos com pesos livres e maquinas. Para avaliar a qualidade de movimento foi utilizado o
Functional Movement Screen® (FMS) e para qualidade de vida o questionario WHOQOL-brief. Os
dados foram apresentados em meédia, desvio padrao e percentual de mudanga (A), analisados a
partir de uma ANOVA 2X3 com nivel de significancia p <0,01. RESULTADOS: Apos as 12
semanas de intervencao tanto o TF quanto o TT apresentaram melhoras significativas em relagao
ao pré-test e ao grupo controle. Na qualidade de movimento: TF- pré: 9,2 £ 2,0 - pés: 11,2 + 1,6;
p <0,004 e A24,4%; TT- pré: 10,3 + 2,6 - pés: 11,7 + 1,8; p <0,002 e A13,5%; e 0 GC: pré: 8,0 +
1,6 - pos: 9,1 + 2,0; p <0,004 e A13,7%. E na qualidade de vida: TF- pré: 96,2 + 12 - p6s: 107,05 +
8,7; p =0,000 e A11,2%; TT- pré: 98,3 + 13,1 - pbs: 101,3 + 12,8; p <0,027 e A3,%; e o GC- pré:
86,4 + 8,7 - pds: 98,6 = 8,0; p <0,58 e A3,7%. Nao houve diferencas estatisticamente significativas
entre o TF e o TT no pos-teste. CONCLUSAO: Diante das condi¢des analisadas, parece que os
meétodos de treinamento aplicados sdo igualmente eficientes em melhorar a qualidade de
movimento e de vida de idosas pré-frageis.
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