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Resumo

O treinamento focado em resisténcia muscular, tem se mostrado uma modalidade de
treinamento com resultados satisfatérios para o publico com idade superior a 60 anos,
denominado de terceira idade. Ao se aplicar treinamentos com cargas leves, e com um
nimero médio de repeticdes, o musculo é ativado sem se estressar, sem passar dos limites,
assim evitando maiores desgastes ou lesGes. A pesquisa orienta-se pela analise da seguinte
questdo: Como inserir o Treinamento Resistido na aplicacdo das atividades para terceira idade
nas academias? Assim, a pesquisa foi orientada pelo objetivo geral de analise dos beneficios
do Treinamento Resistido parar idosos no contexto da sua inser¢éo na pratica das academias.
Em termos metodologicos consistiu numa revisdo sistematica da literatura, baseado em
artigos de revistas e livros, indicando uma pesquisa bibliografica de carater descritivo. Certo
que, tal como toda atividade fisica, o estudo falara também sobre a necessidade do
acompanhamento de um profissional de Educacéo Fisica para a realizagdo e acompanhamento
de diversas atividades, pois dentre outras situagdes, tal publico faz parte de um grupo de risco
da salde, visto que atingiram certa idade. Dentre os resultados alcancados menciona-se a
independéncia fisica dos idosos para realizar as atividades cotidianas sem precisar de alguém
que especialmente com a melhoria da condicdes de forca..

Palavras Chave: Treinamento resistido. Terceira Idade. Forca Muscular
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Abstract

Resistance training, that is, training focused on muscular endurance, has proven to be a
training modality with satisfactory results for the public over the age of 60 years, the elderly
public, of the 3 * age. The reason for this is that when training with light loads, and with an
average number of repetitions, the muscle is activated without stress, without going over the
limits, thus avoiding further wear or injury. The need was perceived through complaints of
pain on the part of the public in question, and then, from the activities that were evaluated and
applied, there was a more inviting reception and a longer sequence in resistance training.
Therefore, this study aims to present resistance training as a way to deal with the old age
mishaps. It is certain that, like all physical activity, the study will also talk about the need to
accompany a Physical Education professional to carry out and monitor various activities,
because among other situations, this public is part of a health risk group, since they reached a
certain age. That is, resistance training will not combat the ills and pains of old age, but will
delay some symptoms and make life easier for those who use the practice. Among the results
achieved, there is a greater physical independence on the part of the elderly, who now feel
more reliable and comfortable to carry out daily activities without needing someone to
monitor or do them for them. This study will then show the resistance training, its benefits,
talk about the public, and will emphasize that, like any other activity to be carried out safely,
it is necessary to be accompanied by a specialized professional.

Key-words: Resistace training; Third Age; Muscle Strenght

1 Introdugéo

O treinamento de forca ou treinamento resistido € um componente de extrema
relevancia quando se trata de acrescentar a um programa completo de exercicios, efeitos
positivos do treinamento aerdbico na saude. Além de amenizar o envelhecimento das células
neuromusculares, funcdo e capacidade funcional. O treinamento resistido tem sido indicado
coma a finalidade de prevenir a perda da forca muscular e da massa muscular, evitando assim,
uma diminuicdo na qualidade de vida do idoso (ALVES et. al. 2019).

Segundo Fleck e Kraemer (2017) o treinamento resistido representa qualquer tipo de
exercicio que utiliza da forca ou peso da musculatura corporal contra uma resisténcia, ou seja,
uma carga oposta, podendo ser peso livre, peso corporal ou resisténcia elastica. Para Aaberg
(2002. p. 4) o treinamento resistido tem como finalidade preparar, alinhar e disciplinar o
corpo, reprimindo os musculos a partir de exercicios que os movimentam contra uma forca
resistente.

Em muitas academias com atividades para idosos ainda ndo contam com a pratica do

treinamento resistido, pois ha como empecilno a indisponibilidade de equipamentos
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especificos, alto custo dos mesmos e a falta de capacitacdo dos profissionais para trabalhar
com esse publico.

De acordo com Teixeira e Gomes (2016), esse problema é algo comum na area de
Educacdo Fisica, uma vez que, ha escassez de equipamentos especificos para aplicacdo do
treinamento resistido. Sugere ainda, que os profissionais que atuam nessa area apresentem
conhecimento sobre utilizacdo de ferramentas alternativas na aplicacdo do treinamento

resistido, resultando em treinos mais completos e eficientes.

Nesse contexto foi feito o seguinte questionamento: Como inserir 0 treinamento
resistido na aplicacdo das atividades para terceira idade nas academias? Para responder a
pergunta problema a pesquisa foi orientada pelos objetivo especifico de analise dos beneficios
do Treinamento Resistido parar idosos no contexto da sua inser¢do na pratica das academias.

O presente estudo refere-se a uma revisdo sistematica da literatura, baseado em artigos
de revistas e livros, indicando uma pesquisa descritiva, sendo utilizada as seguintes bases de
dados: Revistas Cientificas da area de Educacdo Fisica, Scielo, Portal Periddicos CAPES,
alem de livros de Educacdo Fisica de autores renomados. As palavras chaves usadas para
pesquisa foram treinamento de forca, idosos e treinamento resistido. Foram coletados artigos
de periddicos publicados entre os anos de 2016 a 2020. Foi realizada uma leitura minuciosa
de materiais bibliograficos relacionados sobre o tema, em seguida foram selecionados o0s
melhores artigos, onde foram analisadas e comparadas as informac6es para elaborar uma
concluséo sobre as diferentes variaveis.

Por ser um treinamento no qual oferece uma melhora no condicionamento e na aptidao
fisica dos atletas, o treinamento resistido ou de forca vem sendo bastante empregado, pode ser
realizado com auxilio de materiais como halteres, anilhas, barras e elasticos. Tendo em vista
0s bons resultados que esse treinamento acarreta, principalmente em idosos, se faz necessario
a realizacdo de pesquisas mais detalhadas com evidéncias cientificas, as quais apontam
melhorias na gqualidade de vida dos idosos, além de compreender as particularidades desse
grupo. Dessa maneira, realizar uma revisdo sistematica pode contribuir para tal finalidade,
aléem de elucidar efeitos, riscos e beneficios do método, podendo ocasionar a melhora da

pratica.



2 Os objetivos e beneficios da musculacéo para a terceira idade

Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) apontam que o Brasil
tem 26 milhdes de idosos. E a perspectiva é que, até 2027, esse nimero chegue a 38 milhGes.
O envelhecimento progressivo da populagdo sugere reflexdo imediata a respeito da maneira
como essas pessoas estdo adentrando o territério da terceira idade. Como muitos estudos
cientificos ja atestaram, uma das melhores formas de garantir a funcionalidade do corpo e a
salde é com a pratica regular de exercicios fisicos.

Com o envelhecimento da populacdo, ha também o aumento do nimero de doencas
cronicas ndo transmissiveis, em razao do sistema fisioldgico do idoso ser mais debilitado, ha
também reducdo da forca muscular e da massa muscular. A vista disso, a pratica da atividade
fisica pode contribuir de modo relevante na preservacdo da saude do idoso, o qual pode
apresentar perda da capacidade funcional, baixa resisténcia e coordenacdo motora (COSTA et.
al. 2018).

A contribuicdo do exercicio fisico na terceira idade é enorme, e a possibilidade para o
alcance da qualidade de vida é evidente. Fatores fisiologicos e sociais sdo muito importantes
para esta etapa da vida, pois para 0 idoso existe a necessidade de ser capaz de cuidar de si
proprio. Principalmente atuando como membro ativo da sociedade e ndo excluso dela.

A necessidade do acesso aos programas de atividades fisicas, sejam em academias,
parques, caminhadas, atividades recreativas em grupo, passeios ou viagens, sdo fundamentais
para resgatar o brilhantismo da vida, auto — estima e autoconfianca, percebendo que sao tdo
importantes e capazes quanto os demais cidaddos, com adaptacdes ou nao, auxiliados ou néo,
conviver e participar da vida social com satde é fundamental para aumentar a longevidade.

A musculacdo enquanto exercicio resistido, realizada em geral com a utilizacdo de
pesos, produz beneficios como o desenvolvimento de poténcia, forca e resisténcia muscular
(USP, 2018). Nesse sentido, Sinato (2013) reforca que o treinamento resistido estimula a
integridade e funcdo locomotora, pode ser utilizado de diversas maneiras e aparece
comumente com a utilizacdo de cargas, com varias possibilidades para treinar e aperfeicoar o
praticante ao esporte. Ainda o mesmo, a musculacdo pode ser mais suave do que caminhar.
Com procedimentos técnicos simples, 0s exercicios resistidos proporcionam grande seguranca
nas doengas reumatoldgicas, ortopédicas e neurologicas.

Os resultados por sua vez foram étimos. Estudos comprovam que o treinamento de

forca melhora a funcdo e estrutura muscular, articular e 6ssea em qualquer idade; lembrando
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que, em idosos, os principais beneficios do desenvolvimento da forca muscular estdo
diretamente ligados a melhora da capacidade funcional geral e da mobilidade (MORAES
2012).

Como o aumento da populacdo idoso, um dos grandes desafios é a construcdo de um
percurso que possibilite envelhecer com qualidade, sendo o treinamento resistido uma das
condicdes que precisa sem melhor compreendidas. Naturalmente com o envelhecimento ha
perdas significativas na vitalidade comparando-se quando mais jovem, que precisa ser mitiga,
em especial a forca muscular uma das condi¢des para manutencdao do aparelho locomotor. A
perda de forca é um processo que faz parte da natureza humana com o envelhecimento, assim
como o equilibrio, a velocidade, a agilidade e o tempo de reacdo. H& também perdas celulares
cerebrais, aumento de massa gorda e perda de massa magra, aparecimento de doencas
circulatérias, cardiorrespiratorias, degeneracdo da estrutura Gssea, entre outras é algo tipico
dessa faixa etaria.

Segundo Dantas e Oliveira (2003) as alteracdes fisiologicas ocorrem e abordam
também a questdo das alteragcdes no sistema nervoso, sistema muscular, sistema circulatério,
sistema respiratorio e sistema esquelético.

Em geral as pesquisas apontam resultados positivos quanto ao sono, a capacidade
cardiopulmonar daqueles que praticam a atividade fisica. Com isto, os resultados sdo ainda
mais animadores ao se tratar da musculacéo, com exercicios de baixa carga, com um nimero
médio de repeticBes, podendo assim exercitar musculos especificos sem qualquer sobrecarga
ou estresse muscular.

A qualidade de vida dos idosos possui uma melhora exponencial, e alguns fatores tais
como uma maior resisténcia (foco principal do trabalho), melhora na qualidade do sono, uma
reducdo do ataque de doencas crénicas (idosos que fazem atividade regularmente tendem a ter
menos doencas), e um fator importante que é visto para o publico como diferencial: Uma
independéncia fisica. Uma vez que 0s idosos passam a precisar menos de ajuda para irem a
determinados lugares e fazerem determinadas coisas. Claro que, por fim, todos os fatores
devem, todos 0s processos, precisam necessariamente serem acompanhados por um
profissional de Educacédo Fisica.

Em estudo realizado pelo Melo et al (2015) aponta que os efeitos de oito semanas de
exercicio fisico aer6bio nos niveis de serotonina e depressdo em mulheres entre 50 e 72 anos.
Foi aplicado neste estudo o Inventario Beck de depressdo e foram realizadas andlises

laboratoriais para as dosagens dos niveis de serotonina. Os resultados indicaram que houve
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reducdo do percentual de gordura e dos niveis plasmaticos de serotonina, sugerindo que esta
relacdo entre exercicio fisico e a mobilizacdo de gordura proporciona as participantes uma
melhora nos estados de humor.

N&o é dificil fazer com que o praticante da terceira idade que se iniciou no treinamento
resistido continue a praticar, uma vez que a pratica de exercicios fisicos geram efeitos
psicobiolégicos, liberando efeitos de prazer com a pratica. Ou seja, inicialmente chama-se a
atencdo do idoso com um treinamento lidico e voltado para as suas limitagdes fisicas e
mentais (lidando também com o preconceito), e o proprio corpo faz o resto, liberando
sensacOes de felicidade, satisfagdo, dando uma ideia de ‘dever cumprido'.

Segundo Lorda e Sanchez (2001) na 32 idade as muitas mudangas no ambiente social
do idoso exigem dele uma constante adaptacéo. Existe por parte de alguns idosos a negacéo
do seu préprio envelhecimento, provocando muitas atitudes, sendo que, algumas delas,
prejudiciais a manutencgéo do seu lado psicoldgico, entre elas: o isolamento, levando-o a evitar
contato com pessoas da mesma idade e fazer-se de vitima.

A atividade fisica regular auxilia ndo apenas a populacéo idosa, mas a todas as faixas
etarias. Os beneficios sdo inimeros e praticas de vida saudaveis s6 tém a se manifestar
positivamente na vida diaria. Um trabalho de condicionamento aerobio s6 tem a ajudar
significantemente o lado motor, cognitivo, humor e memdria dos idosos. Isso reforca a idéia
de que o idoso ativo € um idoso feliz e saudavel (ANTUNES, 2001 apud BAGNARA, 2011).

Nesse cenario é fundamental analisar a atividade que vem sendo bastante empregada e
estudada atualmente é o treinamento de forca em idosos, que fornece qualidade de vida e

efeitos positivos em varias funcdes fisiologicas.

3 O programa de exercicios resistidos para o idoso e os cuidados do profissional de

educacdo fisica.

No Brasil, é obrigatério que as academias tenham um professor de Educacdo Fisica,
devidamente registrado no CREF (Conselho Regional de Educacédo Fisica) para supervisionar
0s seus alunos. Essa préatica ndo é novidade na area da saude. Para exercer suas profissdes,
médicos, enfermeiros, nutricionistas e fisioterapeutas, por exemplo, devem possuir formacéo
na area especifica e registro no conselho respectivo.

A necessidade de uma formacdo profissional para se atuar na area da atividade fisica

faz desta ser uma area muito mais confiavel e respeitada. Ainda ha muitos estabelecimentos
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que ndo seguem a risca o que é requerido no que se confere a realizacbes de atividades e
exercicios fisicos, isto acaba por manchar a ética e a reputacdo dos profissionais e dos
estabelecimentos de qualidade. Com esta condi¢cdo de um profissional habilitado, abre se as
portas para as pessoas curiosas e interessadas que até entdo possuiam algum receio, afinal, é
necessario que saibamos que o outro tenha conhecimento para nos auxiliar e nos encaminhar a
buscar os resultados obtidos.

Ao se tratar do publico idoso, esta cobranca aumenta, pois se alia as preocupacgdes dos
demais parentes da familia. Os exercicios do programa de treinamento resistido quando bem
orientado e supervisionado, ocasionam em melhoras significativas nos niveis de capacidade
funcional e de resisténcia de forca, aumentando a massa muscular, reduzindo o percentual de
gordura e melhorando nas atividades da vida diaria. (AGUIAR et al., 2014; LOPES et al.,
2011).

E até mesmo necessario incluir os idosos em programas de treinamentos, retardando
assim os efeitos do envelhecimento. Para tornar a muscula¢do um treinamento menos custoso,
pode se inserir o ladico, fazendo com que atraves de desafios e brincadeiras os idosos
possuam mais interesse em praticar e brincar.

A boa orientacao e o treinamento previamente planejado séo as condi¢des que formam
o0 carater de um bom programa de treinamentos. Ao se inserir o ludico, percebe-se que houve
um pensamento prévio sobre como aquele programa de treinamento poderia ser feito da
melhor forma possivel. Afinal, é necessario conhecer o praticante, conhecer as suas
necessidades para se criar um programa de treinamento onde se torne divertido aprender e
treinar.

A ideia do ludico é uma forma de estimular a pratica inicial, fazer com que o idoso ao
menos experimente e se desprenda dos pensamentos iniciais quanto a pratica. Uma vez
iniciado o treinamento, o corpo produza horménios de felicidade e prazer e assim permitir que
0 idoso continue praticando (BAGNARA, 2017)

O mesmo diz Kotaka (2016, p 01): “E provado cientificamente que ao praticarmos
exercicios, 0 nosso organismo libera varias substancias, como endorfina, que promovem o
bem estar.” Portanto, uma academia que preze pelo lidico consegue atrair mais membros e
assim espalhar para mais pessoas.

A ideia é oferecer bem-estar, qualidade de vida e salde. “Queremos que nossos alunos
gastem muito tempo no espago, como um parque de diversio”. (MACHADO APUD
BONAVENTURE, 2011).



Desta forma ndo é dificil fazer com que o praticante da terceira idade que se iniciou no
treinamento resistido continue a praticar, uma vez que a pratica de exercicios fisicos gera
efeitos psicobiolégicos, liberando efeitos de prazer com a pratica. Ou seja, inicialmente
chama-se a atencdo do idoso com um treinamento ladico e voltado para as suas limitacdes
fisicas e mentais (lidando também com o preconceito), e o préprio corpo faz o resto, liberando

sensacOes de felicidade, satisfagdo, dando uma ideia de ‘dever cumprido'.

3 A prescricdo da musculagdo como contribuicdo para o envelhecimento saudavel

Existem algumas ferramentas de avaliacdo especificas que podem (e devem) ser
utilizadas com clientes idosos que tenham sua independéncia preservada e sejam ativos, como
0 teste de Resisténcia Maxima (1RM) ou o proprio teste de VO2 max. Em idosos mais
fragilizados podemos utilizar a escala de equilibrio e mobilidade de Tinetti, ou o teste Time
Up and Go (TUG), entre outros. DIAS, 2016.

Ao se inserir 0 idoso na pratica de musculagdo/treinamento resistido deve-se tomar 0s
devidos cuidados, como fazer testes preliminares, como o0 VO2MAX e outros, assim como
defende DIAS. Isso serve como base para se quantificar e qualificar o real estado do idoso no
inicio das atividades.

Testes assim s30 necessarios, mas ndo Unicos. E necessario uma anamnese, e
perguntas como ParQ, para saber sobre saude, e detalhes sobre o quadro clinico.

Os idosos possuem certas fragilidades que afloraram com o tempo, e cabe ao
profissional de Educacdo Fisica reconhecer estas fragilidades e trabalhar em cima delas, para
ndo as tornar mais aparentes e frequentes e sim as minimizar de forma que o idoso possa levar
uma vida mais leve e saudavel.

A procura por grupos de recreacdo tem crescido devido a fatores intrinsecos e
extrinsecos, como solidao, falta de trabalho, ou simplesmente por diversdo. Os principais
motivos que as levam a procura de um grupo de individuos da Terceira Idade sdo: Melhora da
qualidade de vida, melhora da condicdo em relacdo a sociedade, ocupacdo do tempo livre,
fugir da soliddo e encontrar diversdo. As atividades em grupo, bailes, viagens podem
contribuir para um resgate do convivio social e para que o envelhecimento deixe de ser apenas

um periodo de perdas, abandono, soliddo e exclusdo por parte da sociedade. Siviero, 2012.
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Os idosos muitas vezes sofrem por abandono ou por vezes se sentirem sozinhos. 1sso
acontece devido a falta de tempo e indisplicencia daqueles que o rodeiam, pois estes muitas
vezes trabalham e possuem a vida corrida. Diante disso se faz necessario que o idoso se sinta
mais confiante e com uma independéncia fisica e social, podendo sair, praticar algum
exercicio e fazer as suas demais coisas em algum tipo de tutelagem.

A musculagdo além de mitigar o envelhecimento e retardar o aparecimento de dores e
doencas cronicas € importante paras 0s casos de Ansiedade e da Depressdo. A musculacdo
fortalece o corpo e apresenta um circulo social que o abraca e o deixa confortavel. Para
Harridge (2019) o exercicio ndo s6 ajuda a prevenir o surgimento de muitas doengas, como
também contribui para curar ou aliviar outras, melhorando nossa qualidade de vida.

Envelhecer € um estado natural que todos passamos, mas hd a possibilidade de
passarmos com salde e sem muitas dependéncias, e o remedio esta ao nosso alcance, a boa e

velha atividade fisica.

Consideracoes finais

A pesquisa foi construido de modo a mostrar o exercicio resistido como forma de
combater e desacelerar o envelhecimento. Fazendo com que este chegue e acontega com
salde e prevenido de doencas e outras maiores dores. A musculacdo enquanto exercicio
resistido contribui para a independéncia fisica e qualidade de vida para as pessoas que
praticam ou comecaram a praticar alguma atividade durante a vida. E ao se tratar do publico
idoso existem programas e formas de trabalho que ndo consta risco a saude fisica e mental.

Verifica-se também uma melhora na visdo social do idoso que encontra outros como
ele e se sente acolhido pelo grupo. O treinamento resistido € uma excelente atividade e pode
vir a ser a porta de entrada para demais outras.

O treinamento resistido deve ser inserido primariamente como uma experiéncia,
fazendo com que o idoso experimente a pratica e ndo algo como uma imposicdo de que ele
devera praticar.

Todos os treinos devem ser adaptados para as particularidades e individualidades de
cada idoso, e principalmente, adicionar o elemento ludico, tornando a pratica uma coisa
divertida, prazerosa, que ele queira repetir. Um dos maiores pontos disso séo atividades em

que ele possa estar acompanhado de outros praticantes, fazendo-o se sentir acolhido no grupo.
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Faculdade Presidente Antdnio Carlos de Tedfilo Otoni.
CURSO:_Educacao Fisica / Bacharel

TERMO DE INTENCAO - TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO:

De: Jonathan Alves David Ladeia Para: Adenilson Mariotti Mattos

7° Periodo Funcgéo: Professor Orientador.

Prezado Professor,
Solicitamos de V.Sa. Analise da possibilidade de orientagédo do Trabalho de Conclus&o de Curso,
conforme descricdo, a saber:

Linha de Pesquisa: Trabalho Fisico Resistido
Tema: Treinamento Resistido na Terceira Idade

Problema: Aliada a baixa natalidade, esta a condensacdo do envelhecimento da populagéo.
Aliado a isso, a populagao esta envelhecendo cada vez com menos satide e com mais problemas
fisicos e psicolégicos. E preciso entdo procurar uma maneira de desacelerar/mitigar esse
envelhecimento, e fazé-lo chegar com saide e com um menor quadro clinico para doencas|
psicoldgicas.

Resumo da proposta do Trabalho: Os exercicios fisicos apresentam sempre uma melhora em|
quadros fisicos e psicolégicos dos seus praticantes. Diante disso, uma das formas de se tornar al
velhice uma fase melhor e mais maleavel é a insercao de atividade fisica na vida dessa populagao
da fterceira idade. Dentre as atividades propostas, notou-se que o treinamento
resistido/treinamento de’ resisténcia apresentou resultados animadores, melhorando quadros|
clinicos, fazendo com que idosos que sofriam até mesmo de soliddo passassem a frequentar
locais onde passassem a se sentir acolhidos por encontrar outros idosos em iguais situagodes,
melhorando assim o desenvolvimento social do idoso. E por fim, o treinamento resistido,
proporcionou também uma independéncia fisica onde os idosos passaram a se sentir mais livres e
confiantes para fazer as coisas cotidianas, mas que a idade ja comecava os atrapalhar.

Contando com a colaboragao habitual, agradecemos antecipadamente.
Teofilo Otoni 17 de margo de 2020.
* I
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“Nome do Académico (Assinatura)

PARECER DO PROFESSOR

Considerando a linha de pesquisa, o tema, o problema e o resumo da proposta de trabalho
apresentada manifestam-me favoravel a orientagao do Trabalho de Conclusdo de Curso do (a)
Académico (a).
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Adenilson Mariotti Mattos




FundacaoPresidente Anténio Carlos - FUPAC
Faculdade Presidente Antonio Carlos de Teofilo Otoni.

DECLARAGAO

Eu, Jonathan Alves David Ladeia, estudante da Universidade Presidente Antdnio
Carlos — UNIPAC, matriculado no curso de “Educacéao Fisica/Bacharel” na cidade de
Teofilo Otoni, DECLARO, para os devidos fins e efeitos e a fim de fazer prova junto a
Diretoria, como também a Pro-Reitoria de Pesquisa, Extensdo, Pos-Graduacdo e
Cultura da UNIPAC que é de minha criagao o trabalho de Conclusdo de Curso, sendo
projeto, paper, artigo, resenha, monografia, entre outros que ora apresento, conforme
exigéncia expressa no art. 6° da Resolugdo n® 453, de 28 de abril de 2005, do
Conselho Estadual de Educagao de Minas Gerais/MG. Declaro, ainda, que em caso de
eventual inveracidade desta afirmagdo, poderei infringir as normas penais
incriminadoras descritas no art. 184 do’Cédigo Penal Brasileiro, vinculado a Lei 9.610
de 19 de fevereiro de 1998 (Lei dos Direitos Autorais), bem como no art. 299 também
do Codigo Penal Brasileiro, e me sujeitar as penas ali previstas, nos termos do
entendimento das autoridades competentes.

Tenho ciéncia de que o artigo 184 acima referido incrimina a violagdo dos

direitos de autor e os que lhe sao conexos, restando vinculado a Lei 9.610 de
19/02/1998, por se tratar de norma penal em branco. Outrossim, tenho ciéncia do teor
do art. 299 do CPB (crime de falsidade ideologica) que dispde:
“Omitir, em documento publico ou particular, declaracao que dele devia constar, ou
nele inserir ou fazer inserir declaragao falsa ou diversa da que devia estar escrita, com
o fim de prejudicar direito, criar obrigagao ou alterar verdade sobre fato juridicamente
relevante:

Pena: reclusao, de 1 (um) a 5 (cinco) anos, e multa, se o documento, é publico,
e reclusao de 1(um) a 3 (trés) anos, e multa, se o documento € particular.

Paragrafo unico. “Se o agente €& funcionario publico, e comete o crime
prevalecendo-se do cargo, ou se a falsificagdo ou alteragao é de assentamento de
registro civil, aumenta-se a pena de sexta parte”.

Tedfilo Otoni, 17 de marco de 2020.
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assinatura do declarante)
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FICHA DE ACOMPANHAMENTO INDIVIDUAL DE ORIENTAGAO DE TCC

Atividade: Trabalho de Conclusao de Curso — Artigo/Monografia.
Curso: Educagéo Fisica/Bacharel Periodo: 7° Semestre: 1° Ano: 2020

Professor (a): Adenilson Mariotti Mattos

Académico: Jonathan Alves David Ladeia

Tema: Treinamento Resistido na Terceira Idade
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Descrigdo das orientagées:

Todas as orientagdes prestadas no desenvolver desse TCC, foram realizadas por meio de
redes sociais, retorno de analises por e-mails, reunides pela prépria plataforma Teams. As
orientagdes foram fundamentais e freqiientes durante toda a elaboragdo do meu trabalho,
onde pude contar com todo suporte necessario, desde esclarecimentos, sugestées até as
corregdes necessarias para o melhor desenvolvimento do meu projeto.

Considerando a concordancia com o trabalho realizado sob minha orientacdo, AUTORIZO O

DEPOSITO do Trabalho de Conclusdo de Curso do (a) Académico (a) Jonathan Alves David
Ladeia. '

Assinatura do Professor
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Similaridade: 1,35%

O texto abaixo é o contetdo do documento TCC Jonathan e Gabriel 14 07 2020.docx. Os termos em
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noticias/beneficios-do-treinamento-resistido-para-os-idosos
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