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EFEITO DO TREINAMENTO RESISTIDO NA POPULACAO IDOSA
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Seguindo a tendéncia apresentada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE,2019), em 2060 teremos uma alta porcentagem de idosos (25,5%)
em relacdo a jovens e de Pessoas em Idade Ativa (PIA) no Brasil. A partir desses
dados, foi verificado o conceito de envelhecimento, o qual se refere a um periodo
de vida em que o ser humano passara por diferentes processos de declinio fisico e
cognitivo. Com isso, um dos declinios citados, € o de perda de conteudo 6sseo,
ocasionando a osteopenia e a osteoporose, em conjunto com a sarcopenia e
hipotonia, que causam a perda de mobilidade e a reducdo de desempenho nas
atividades de vida diaria. Uma das medidas preventivas a serem tomadas, é a
realizacdo de atividades fisicas, com o intuito de manuten¢édo ou o aprimoramento
das aptiddes fisicas desse idoso. Este estudo procurou conteudos relacionados a
pratica de Treinamento Resistido (TR), especificamente de “musculagao”, para a
melhora das capacidades fisicas e da qualidade de vida de idosos. Dessa forma, o
presente trabalho visa contribuir para a proporcionar a reflexdo dos profissionais da
area de Educacéo Fisica e de Gerontologia sobre a pratica de atividade fisica com
a populacao idosa, com a funcédo de obter ganhos em capacidade funcional, com a
utilizacdo do método de TR. Pretendemos conhecer as possiveis respostas em
relacdo a questdo-problema que esta orientando o nosso trabalho: “Quais séo os
efeitos do treinamento resistido na capacidade funcional de idosos?”. Desse modo,
esta pesquisa tem como objetivo principal a analise dos efeitos do treinamento
resistido na autonomia funcional dos idosos (a partir de 60 anos). Como objetivos
especificos podemos arrolar: apontar a influéncia da autonomia funcional na
qualidade de vida; identificar como o TR (musculagédo) pode contribuir para a
manutenc¢do ou incremento da capacidade funcional em individuos idosos; verificar
se ha algum sistema ou método de treinamento resistido que apresente melhores
resultados em relacdo a outras formas de treinamento. A metodologia adotada pode
ser classificada como sistematica redutiva, de tipo analitico e realizada a partir de
uma revisdo na qual foram selecionados artigos do ano de 2009 a 2019 nas bases
de dados LILAS e SciELO, a partir dos seguintes descritores: treinamento resistido
e idosos. Além disso, optou-se por estabelecer uma idade minima cronolégica 9
idosos com 65 anos) como critério adicional para estratificacdo dos textos. Foram
encontrados nas bases de dados 58 artigos no total, sendo selecionados 7 e
excluidos 51 apos a leitura do titulo, resumo, revisédo sistematica, idioma e Qualis
da revista. A pesquisa ora apresentada ainda esta em andamento com a previsao
de finalizacdo em dezembro de 2019.
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