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RESUMO

O processo de envelhecimento é talvez a maior mudanga que ocorre no corpo humano, possui uma
relacdo direta com as modificagdes morfolégicas como: aptiddo fisica, funcional, e psicoldgica que
influenciam a capacidade de adaptacdo do individuo aumentando as dificuldades em realizar as tarefas do
dia-a-dia, tornando—se vulneraveis e dependentes dos familiares ou de cuidados especiais aumentando a
incidéncia dos processos patoldgicos. Segundo Corazza (2005), o envelhecimento é um processo amplo e
complexo que envolve muitas varidveis como genética, estilo de vida e doengas crénicas, que se
interagem e influenciam a maneira e 0 modo de envelhecermos. Como o aumento da expectativa de vida,
torna-se importante determinar os mecanismos pelos quais o exercicio fisico pode melhorar a saude, a
capacidade funcional, a qualidade de vida e a independéncia dessa populacdo. O alarmante crescimento
da populacgdo classificada como terceira idade tem chamado aten¢do ndo s6 no Brasil, mas no mundo
todo, uma das explicacBes é o aumento na expectativa de vida e a baixa na taxa de natalidade, mas a
grande pergunta é o treinamento resistido pode promover mudangas nas capacidades fisicas e funcionais
das pessoas em processo de envelhecimento? A pratica regular de atividades fisicas, em especial do
treinamento resistido, pode ajudar a prevenir ou minimizar a perda das capacidades funcionais (KURA &
RIBEIRO, 2007). O objetivo do presente trabalho foi analisar a eficacia do treinamento resistido sobre as
capacidades fisicas e funcionais das pessoas em processo de envelhecimento. Como metodologia buscou-
se informacGes em sites, artigos, livros e publicacdes cientificas relacionada ao tema, e uma pesquisa de
cunho intervencionista realizada em uma academia de musculagdo com seis pessoas todas do género
feminino e com faixa etaria entre 60 a 80 anos durante um periodo de 120 dias, foi utilizado como
instrumento de trabalho um programa de treinamento composto por avaliacdo das aptidBes fisicas,
cardiorrespiratoria, atividades com pesos trabalhadas em sessdes de musculagdo e trabalho aerdbico de
carater funcional com aumento de intensidade e duracdo mediante a capacidade individual de cada uma
com base na escala de BORG para percep¢do subjetiva do esforco. Os resultados apresentaram niveis
satisfatorios, nas valéncias forca, resisténcia aerdbia, flexibilidade, equilibrio, velocidade de marcha e
agilidade com base nas coletas de dados para fins comparativos obtidos por meio dos testes de avaliacfes
em que foram submetidas. Concluiu-se que o programa de treinamento proposto com de exercicios
resistidos e exercicios de carater aerébicos, foi eficaz no sentido de melhorar as capacidades fisicas e
funcionais nas pessoas em processo de envelhecimento.
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