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EVENTO DE INICIACAO CIENTIFICA

EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO NA FORCA MUSCULAR EM
IDOSOS: UMA REVISAO DE LITERATURA

Resumo

OLIVEIRA, Alana Cristine
SILVA, Tatiane Arruda
MAIA, Juliana Landolfi (Orientadora)

Sabe-se que uma das causas da baixa qualidade de vida entre os individuos
acima de 60 anos é a pouca capacidade funcional e a falta de aptidao fisica
dessas pessoas. A capacidade cardiovascular, massa muscular, forca muscular e
flexibilidade sofrem declinio com o avancar da idade e aumentam com a falta de
movimentos do corpo. O envelhecimento € um processo gradual, universal e
irreversivel que acomete a funcionalidade de qualquer individuo por conta da
perda muscular da massa magra (sarcopenia), processo do qual € inevitavel,
entretanto € possivel reduzir esta sarcopenia com o treinamento resistido
executado de maneira correta e supervisao adequada. Sabe-se da influéncia que
do exercicio fisico no processo de envelhecimento afeta diretamente a qualidade,
se ndo a quantidade de vida entretanto ndo ha um consenso sobre os métodos
mais indicados ou eficientes para esse publico. O presente estudo tem como
objetivo principal descrever os efeitos do treinamento resistido na forca muscular
em idosos, e como objetivos especificos analisar as pesquisas sobre treinamento
de forca para pessoas idosas, e identificar possiveis metodologias, em termos de
efeitos do treinamento, resultados da manipulacdo das seguintes variaveis: carga,
namero de séries, frequéncia semanal, intervalo de recuperacdo e ordem dos
exercicios. Para tanto,sera realizada uma revisdo sistematica, adotando como
critérios de inclusédo a) estudos experimentais, nos quais somente treinamentos
com sobrecarga tenham sido utilizados como resposta ao exercicio; b) amostra
de sujeitos saudaveis, de ambos 0s sexos, idosos. Seréd realizada uma busca
eletrbnica nas bases SCIELO e PUBMED , com descritores preestabelecidos.
Esta pesquisa encontra-se em fase de projeto, e ndo possui, portanto,
resultados e conclusoes.
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