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INTRODUCAO ANALISE ESTATISTICA

O envelhecimento € um processo complexo e multifatorial.
Alguns dos efeitos do processo de envelhecimento sobre o
sistema neuromuscular sao a perda de massa magra e a
diminuicao da capacidade de producao de forca rapida. Essas
alteracdes repercutem de maneira negativa sobre a
independéncia, e o risco de quedas, além de estarem ligados
com alta taxa de hospitalizacao e associados com risco de

A normalidade e a homogeneidade dos dados
foram testadas através do teste de Shapiro Wilk e
Levene, respectivamente. Foi utilizado o teste ANOVA
de dois fatores (tempo x grupo) para analisar os
efeitos de 1 e 3 séries de TP, apos 12 semanas de
intervencao. O nivel de significancia adotado foi de

. . - p<0,05.
morte em idosos. O treinamento de poténcia (TP) tem
mostrado ser eficiente em atenuar os efeitos deletérios do RESULTADOS
envelhecimento sobre o sistema neuromuscular. Porém a Tabela 1. Valores de taxa de produgdo de torque pré e pds 12 semanas
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Quadro 1. Pericdizacao do programa de treinamento para os dois grupos.
GRUPO TP-1 SERIE GRUPO TP-3 SERIES CONCLUSAO
Numero MNumero
Semana | de séries | Repetigoes | Intensidade | de séries | Repeticdes | Intensidade | Intervalo Os reSUItadOS dO presente eStUdO sugerem que
1-4 1 a8-10 30% 3 8-10 30% 3 mi , . A
e . 5_3 1ooe 5 e oo 3::: protocolos de TP compostos por uma seérie e trés
9.19 1 1E 0% 3 1E 0% 3 min séries promovem sSimilares aumentos na TPT e

TP-1: grupo treino de poténcia uma serie por exercicio; TP-3: grupo treino de

funcionalidade durante um periodo de trés meses de

poténcia trés series por exercicio. intervengéo.
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