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Introdugao: A pratica regular do treinamento de forga (TF) é importante para
minimizar a fragilidade, o declinio funcional e a dependéncia fisica nos idosos.
Porém, a regularidade de participacao pode influenciar seus beneficios.
Objetivo: Avaliar se a adesao ao TF, expressa pela assiduidade as sessoes,
diferencia a resposta da For¢a de Preensdo Manual (FPM) de idosas
participantes em um projeto de extensao universitaria. Método: Participaram
12 voluntarias (ldade: 61-89 anos; 75+9,06 anos; estatura: 150+£0,06 m; IMC:

26,5+5,16 kg/m 2 ), que, antes e apds 39 sessodes de TF (03 vezes/semana; 01



h/sessao; 8-10 exercicios; 03 séries; 08-12 repeticdes; 1 min/descanso;
intensidade 6-7 da Percepgéo Subjetiva de Esforgo) foram submetidas ao teste
de FPM, por meio do dinamémetro analégico Takei 5001, por ser um indicador
da forga global e do risco de fragilidade. Os dados foram tratados em software
(SPSS 23.0 for Windows) O teste Shapiro-Wilk foi usado para testar a
normalidade dos dados, a diferenca entre as medidas da FPM foi testada pelo
teste t-pareado e o tamanho do efeito calculado pelo d de Cohen. Para verificar
se a assiduidade nas aulas influenciou o ganho individual de FPM das idosas,
foi usada a correlagéo de Pearson. Resultados: Os dados apresentaram
distribuicdo normal (p&gt;0,05). Apesar da FPM ter apresentado uma variagao
delta de -3,10%, esta n&o apresentou diferencga estatisticamente significativa
entre os dois momentos da coleta (21,30+6,19 kg vs. 20,64+4,62 kg; t=0,838;

p&gt;0,05). Além disso, o tamanho do efeito foi pequeno (d=-0.24), sugerindo
que

sua alteragao foi discreta. Em contrapartida, observou-se correlagéo positiva e

significativa entre a assiduidade e a variagdo delta da FPM (r=0,6638;
p&lt;0.05).

Concluséao: Ap6s intervencgao, foi possivel verificar que as participantes mais
assiduas apresentaram maiores ganhos ou menores perdas de for¢ca quando
comparadas as participantes mais faltosas.
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