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RESUMO 

Objetivo: avaliar o efeito de 16 semanas de treinamento multifuncional progressivo sobre as capacidades 

físicas e as habilidades motoras de idosos hipertensos. Método: amostra composta por 15 idosos (66,9 

± 3,6 anos) de ambos os gêneros, ativos, sendo quatro  homens. Equilíbrio avaliado pela escala de 

equilíbrio de Berg (EEB) e as capacidades funcionais pelo protocolo de RIKLI & JONES.  O 

treinamento ocorreu por 16 semanas, em três dias não consecutivos, com intensidade leve a moderada 

determinada pela percepção subjetiva de esforço (PSE) de Borg, progredindo a cada 4 semanas. 

Resultados: melhoras significativas para os testes de força dos membros inferiores (p= 0,036) e 

superiores (p= 0,034), flexibilidade dos membros inferiores (p=0,001), agilidade (p= 0,000), flexibilidade 

dos membros superiores (p=0,006) e resistência aeróbica (p=0,000). Conclusão: deste modo, 16 

semanas de Treinamento Multifuncional progressivo é capaz de melhorar as capacidades físicas 

funcionais dos idosos. 

Palavras – chave: Autonomia. Idosos. Qualidade de vida.  

 

ABSTRACT 

Objective: to evaluate the effect of 16 weeks of progressive multifunctional training on the physical and 

motor skills of hypertensive elderly people. Method: sample composed of 15 elderly (66.9 ± 3.6 years) 

of both genders, active, four men. Balance assessed by the Berg balance scale (BSE) and functional 

capabilities by the RIKLI & JONES protocol. The training took place for 16 weeks, on three non-

consecutive days, with light to moderate intensity determined by Borg's subjective perception of effort 

(PSE), progressing every 4 weeks. Results: significant improvements for lower limb strength tests (p = 

0.036) and upper limbs (p = 0.034), lower limb flexibility (p = 0.001), agility (p = 0.000), upper limb 

flexibility (p = 0.006) ) and aerobic resistance (p = 0.000). Conclusion: in this way, 16 weeks of progressive 

Multifunctional Training is able to improve the functional physical capacities of the elderly. 

Keywords: Autonomy. Seniors. Quality of life. 

 

RESUMEN 

Objetivo: evaluar el efecto de 16 semanas de entrenamiento multifuncional progresivo sobre las 

habilidades físicas y motoras de las personas mayores hipertensas. Método: muestra compuesta por 15 

ancianos (66,9 ± 3,6 años) de ambos sexos, activos, cuatro hombres. Equilibrio evaluado por la escala 

de equilibrio de Berg (EEB) y capacidades funcionales por el protocolo RIKLI & JONES. El 

entrenamiento tuvo lugar durante 16 semanas, en tres días no consecutivos, con una intensidad de leve 

a moderada determinada por la percepción subjetiva de esfuerzo (PSE) de Borg, progresando cada 4 

semanas. Resultados: mejoras significativas para las pruebas de fuerza de las extremidades inferiores 

(p = 0.036) y superiores (p = 0.034), flexibilidad de las extremidades inferiores (p = 0.001), agilidad (p = 

0.000), flexibilidad de las extremidades superiores (p = 0.006) ) y resistencia aeróbica (p = 0,000). 
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Conclusión: de esta manera, 16 semanas de entrenamiento multifuncional progresivo pueden mejorar 

las capacidades físicas funcionales de los ancianos. 

Palabras – clave: autonomía. Ancianos. Calidad de vida. 

 

 

INTRODUÇÃO 

O envelhecimento é um processo 

inerente a vida que ocorre de forma 

gradativa e irreversível associado a 

multifatores que comprometem a 

estrutura e a funcionalidade do 

indivíduo
1,2

, gerando ineficiência em 

diversos sistemas corporais tais como o 

cardiorrespiratório, neuromuscular, 

osteoarticular, osteomuscular, doenças 

crônicas, metabólicas
3,4

. As principais 

consequências causadas por esses fatores 

é o aumento da obesidade, a perda da 

massa mineral óssea, a diminuição da 

massa muscular, que convergem para a 

perda de mobilidade, débito de força, 

perda das capacidades funcionais, 

aumento do risco de quedas, interferindo 

diretamente na independência funcional 

das atividades da vida diária da população 

idosa
5

. 

Dentre as principais estratégias 

adotadas para conter os efeitos destas 

perdas para esta população, está o 

Treinamento Funcional
6

, também 

conhecido como Treinamento 

Multifuncional (TM), Multicomponente, 

Integrado, Tarefa Específica, Hibrido, 

sendo utilizado com muito sucesso e já 

aderido por fisioterapeutas e profissionais 

de Educação Física, devido objetivar 

desenvolver as capacidades biomotoras 

de forma integrada, assimétrica, acíclica e 

multiplanar
7,8

. 

Embora existam vários estudos 

que objetivaram avaliar as capacidades 

dos idosos no TM, a grande maioria 

propõe um protocolo fixo, não 

progressivo, com pouco tempo de 

intervenção, sendo aplicado em 

sedentários, havendo possibilidade de 

induzir a uma resposta suprimida
9-23

. 

Diante destes fatos, o presente estudo 

busca mostrar o efeito de 16 semanas de 

TM progressivo nas capacidades 

funcionais de idosos ativos e hipertensos. 

OBJETIVO DO TRABALHO 

Avaliar o efeito de 16 semanas de 

treinamento multifuncional progressivo 

sobre as capacidades físicas e as 

habilidades motoras de idosos 

hipertensos. 

MÉTODOS 

Participantes 

Participaram deste estudo 15 

idosos (66,9 ± 3,6 anos) de ambos os 

gêneros, entre eles 4 homens, todos ativos 

(de acordo com o IPAC), hipertensos 

com graus I ou II, apresentando valores 

iguais ou inferiores a 140/90mmHg e 

179/109mmHg, com índice de massa 

corpórea (IMC) de 29,3 ± 4,0 kg/m², que 
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não fazia uso de medicamentos 

betabloqueadores e bloqueadores do 

canal de cálcio, não eram tabagistas e nem 

portadores de qualquer doença pulmonar 

obstrutiva crônica, nem portadores de 

doenças osteomioarticulares que 

impossibilitassem a prática das atividades 

físicas, onde apresentaram atestado 

médico comprovando a possibilidade de 

praticar atividades físicas sistematizadas. 

Todos os participantes assinaram 

ao TCLE (Termo de Consentimento 

Livre e Esclarecido).O estudo foi 

submetido e aprovado pelo comitê de 

ética em pesquisa do Centro 

Universitário de João Pessoa – UNIPÊ 

sob número do CAAE: 

55901316.1.0000.5176, atendendo aos 

critérios de pesquisas com seres humanos 

conforme a resolução 466/12 do CSN 

(Conselho Nacional de Saúde). 

Protocolo do Estudo 

            Os participantes foram 

recrutados após divulgação na mídia e 

ação de campo nas áreas públicas de 

lazer, na cidade de João Pessoa. Logo 

após o recrutamento, foi feito uma 

anamnese através do Questionário 

Internacional de Atividade Física 

(IPAQ)
24

 com todos os participantes, em 

seguida, foram encaminhados a avaliação 

da composição corporal por meio do 

sistema InBody 720 no LAF- SANNY. 

Feito isso, foram direcionados a quadra 

externa, para realizarem os testes de 

capacidades funcionais (Bateria de Rikli 

& Jones e Escala de Equilíbrio de 

Berg)
25,26

. Feitas as avaliações iniciais, nas 

duas semanas seguintes, foi iniciado um 

treino de adaptação aos movimentos e 

logo após, deu-se início ao treinamento 

que aconteceu de forma progressiva, 

durante dezesseis semanas, aplicado nas 

segundas, quartas e sextas-feiras, das 16hs 

às 17hs, na quadra externa do Centro 

Universitário de João Pessoa – UNIPÊ. 

Os testes de capacidades funcionais 

foram repetidos após as dezesseis 

semanas do treinamento. 

Programa de Treinamento Funcional 

As sessões do treinamento 

multifuncional foram programadas 

respeitando as recomendações constantes 

na VII diretrizes Brasileira de 

Hipertensão Arterial
27

 nas diretrizes do 

American College Association para 

Idosos
1

. Os treinamentos foram 

elaborados seguindo o CORE 360
28

 que 

progredia a cada quatro semanas, 

iniciando com aquecimento de 10 

minutos, TM em forma de circuito e 

finalizado com volta à calma acionando 

estabilização dorsal e ventral como 

demonstrado na figura 2. 

As atividades foram realizadas em 

intensidade moderada, monitorada 

através de aplicação da escala de 

Percepção Subjetiva de Esforço (PSE)
29

, 
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em que os participantes indicavam o nível 

de esforço entre os scores 11 a 14 da 

referida escala. 

Tratamento estatístico 

Os dados foram analisados 

quanto à normalidade e homogeneidade 

de Shapiro Wilk e Levene, onde estão 

descritos em média ± desvio padrão da 

média. O teste utilizado para avaliar as 

variáveis das capacidades funcionais foi o 

teste de Wilcoxon e os dados foram 

analisados no programa Graph Pad 

Prisma versão 7.0. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Todas as variáveis avaliadas 

através do teste de Aptidão Física 

Funcional da Bateria de Rikli e Jones 

bem como o teste de equilíbrio utilizando 

a EEB estão demonstrados na Figura 3 

abaixo, sendo considerado o momento 

pré e pós-treinamento. Não foi observada 

nenhuma diferença significativa entre os 

momentos para o teste de equilíbrio, 

porém apresentou valores superiores no 

pós quando comparado ao momento pré 

intervenção do TM. 

 

CONCLUSÃO 

Foi observado que após 16 

semanas de TM melhoras significativas 

ocorreram nas capacidades mobilidade e 

equilíbrio, flexibilidade dos membros 

superiores, inferiores, e na resistência 

aeróbia. Também houve melhora na 

força dos membros superiores e 

inferiores. Não houve alteração 

significativa no equilíbrio estático, porém 

as melhorias apresentadas auxiliam na 

manutenção da autonomia dos idosos e 

reduz os riscos de morbidades. Novos 

estudos são recomendados para maiores 

esclarecimentos. 
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