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Atualmente, junto com o envelhecimento populacional, aumenta-se a inquietacdo
quanto aos déficits associados ao bem-estar e a maior ocorréncia de doencas, que é
crescente na fase do envelhecimento (OLIVEIRA, 2014). Cotran, Kumar e Collins
(2000), abordam que ao alcancarem a idade de 65 anos, 80% a 90% das pessoas, sejam
homens ou mulheres, apresentam indicios de osteoartrite (OA). Diante deste cenario,
essa pesquisa pretende compreender os efeitos do treinamento resistido (TR), expostos
pela literatura cientifica, que podem demonstrar se a musculacdo auxilia na saide e no
tratamento da OA. Especificamente objetiva: (1) compreender o processo de
envelhecimento e sua relagdo com o TR; (2) descrever as caracteristicas dos treinos
mais apropriados para aplicar na sessdo de exercicios dos individuos com OA; e, (3)
refletir sobre os possiveis beneficios advindos do treinamento resistido e suas
implicacdes para melhora da qualidade de vida do puablico idoso. A metodologia
utilizada sera de carater qualitativo, sendo do tipo pesquisa bibliogréfica, que de acordo
com Marconi e Lakatos (2003), tem como objetivo conectar o pesquisador a tudo que
for importante acerca do assunto pesquisado, e a coleta de dados usard os métodos de
identificacdo, localizacdo, e compilacdo dos textos relacionados ao tema de pesquisa;
textos estes que vdo advir de Revistas Cientificas do campo da Educacdo Fisica e do
Envelhecimento. O instrumento que serd empregue para coleta de dados serd o
fichamento, pois 0 mesmo possibilita a organizacdo e o ordenamento das informacdes,

de forma a permitir uma escolha continua do que € relevante para esse trabalho. Freitas
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et. al (2006), Borges e Jorge (2011) e Oliveira (2014), revelam que a velhice deixa o
individuo mais exposto a doengas, e que 80% dos pacientes com OA possuem
limitacbes de movimento, onde essas condicdes sdo acrescidas de diminuicdo da
capacidade de oxigénio, influenciando no condicionamento do individuo, perda de
massa muscular e dssea, dessa forma resultando no crescimento da inatividade fisica e
predominio de patologias psiquiatricas, osteoarticulares e neuroldgicas. Segundo Borges
e Jorge (2011), o joelho é a segunda articulacdo mais afetada pela OA, chegando a 37%
das ocorréncias, indo de encontro as estimativas que demonstram que 4% da sociedade
brasileira possui essa patologia. Segundo Oliveira (2014), ao pesquisar os resultados de
treinos de TR que continham exercicios que estimulavam atividades diérias realizadas
por mulheres idosas com idade entre 60 e 76 anos, nota-se melhoras positivas na
habilidade de execucdo das mesmas, 0 que sugere que a intervencdo utilizada contribui
para a autonomia e independéncia dos idosos, deixando-0s mais protegidos, saudaveis e
ativos, diminuindo consequentemente os indices de morte desse publico. O TR, para
este fim, é caracterizado pelo uso de maquinas especificas, de elasticos, do proprio peso
corporal ou de pesos livres como anilhas, barras e halteres para colocar sobrepesos e,
consequentemente, aumentar a utilidade dos mdsculos através do fortalecimento
(OLIVEIRA, 2014). Freitas et al., (2006), recomenda que para o publico idoso, o inicio
da prética de atividade fisica, ocorra de forma gradativa, para que possibilite uma
adaptacdo continua ao estimulo muscular, de forma a ndo sobrecarregar estruturas como
tenddes, ligamentos e articulacdes. Desta forma, o estudo pretende colaborar nos
entendimentos de que o TR pode ser destacado como forma de se retardar os efeitos das
quedas das diferentes fungdes organicas do corpo — periodo que pode ser classificado
como senescéncia — a partir da pratica rotineira de atividade fisica, auxiliando na

autonomia, saude e bem-estar do idoso.
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