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NIVEIS DE FORGCA E AUTONOMIA FUNCIONAL DE IDOSOS PRATICANTES DE
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O envelhecimento é um processo universal, caracterizado pela reducdo das fungdes organicas,
que aliado a inatividade fisica potencializa negativamente o desempenho na realizacdo das
atividades da vida diaria. Este estudo teve como objetivos analisar e comparar os niveis de
forca, resisténcia muscular e autonomia funcional entre idosos que praticam o treinamento
resistido. Pesquisa de campo de cunho descritivo, quantitativa, na medida em que buscou
descrever as relacdes entre as variaveis e de perspectiva transversal, onde se procurou analisar
as variaveis em um momento especifico do tempo. Com dados coletados através de testes
padronizados e a analise do conjunto de varidveis por meio de técnicas estatisticas. A
populacdo constituiu-se de idosos de ambos 0s sexos na faixa etaria de 60 a 85 anos de idade,
praticantes de treinamento resistido, sendo a amostra constituida de 28 sujeitos, escolhidos
aleatoriamente, divididos em dois grupos com 14 sujeitos cada sendo: grupo 01 — utilizam
aparelhos que permitem apenas o uso do corpo como sobrecarga e 0 grupo 02 sobrecarga
progressiva em aparelhos. Adotou-se como critérios para inclusdo nos grupos, estar
praticando o treinamento resistido de maneira assidua hd no minimo 3 meses com frequéncia
de no minimo 2 vezes por semana e maximo de 1 hora de atividade por dia, excluindo-se 0s
individuos que possuissem qualquer tipo de condicdo aguda ou cronica que pudesse impedir a
realizacdo dos testes, assim como, a ndo assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), sendo a pesquisa realizada com base na resolucdo 196/96 do Conselho
Nacional de Salde, sendo o projeto submetido & aprovacdo por Comité de Etica. A forca
muscular de membros superiores foi avaliada através do dinamdmetro e para forca e
resisténcia de membros inferiores realizou-se o teste de sentar e levantar da cadeira em 30
segundos. A autonomia funcional foi avaliada por meio do Protocolo de avaliagédo do Grupo
de Desenvolvimento Latino Americano para a Maturidade (GDLAM). Para caracterizar a
amostra foi realizada a estatistica descritiva e os dados foram analisados empregando-se o
pacote estatistico SPSS 20.0. Para determinar as diferencas entre os grupos foi realizado o
teste t de student, adotando-se um nivel de significancia de p<0,05. Os resultados
demonstraram que os praticantes de treinamento resistido com sobrecarga progressiva
possuem maior grau de forcga, resisténcia e independéncia funcional, desfrutando assim de
melhores beneficios desta modalidade de exercicio. Constatou-se que o treinamento de forca é
uma alternativa eficaz para atenuar a fraqueza muscular e a diminuicdo da capacidade
funcional.
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