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RESUMO

A importancia da realizagdo de um programa de treinamento com pesos para a
manutengao de diferentes capacidades fisicas tem se tornado cada vez maior
conforme o aumento da idade do individuo, ja que ha tendéncia progressiva ao
declinio. Os beneficios do treinamento com pesos ja € bem descrito na literatura
e sua resposta dependem muito da combinacao das variaveis do treinamento,
como o numero de repeticbes, numero de séries, sobrecarga utilizada,
sequéncia dos exercicios e intervalo de descanso. A manipulagdo de algumas
dessas variaveis interfere diretamente na intensidade do treinamento. No
entanto, ainda ha algumas duvidas sobre qual a melhor intensidade de
treinamento para se obter melhor relagdo dose-resposta em pessoas idosas.
Deve-se lembrar que, até pouco tempo atras, exercicios resistidos com
sobrecargas elevadas eram considerados inadequados para esse grupo. Assim
neste estudo, serdo abordadas varias propostas referentes a intensidade do
treinamento com pesos sob a perspectiva de diferentes autores. O objetivo geral
do presente estudo sera analisar as pesquisas sobre treinamento com pesos
para idosos, com o proposito de identificar tendéncias comuns em termos de
efeitos do treinamento provocado por diferentes intensidades. Os objetivos
especificos sdo: demonstrar a importancia da intensidade do treinamento com
pesos na promog¢ao da melhoria de diferentes capacidades fisicas dos idosos e
também reflexdes acerca do envelhecimento.
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