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INTRODUCAO

A busca pela qualidade de vida tem crescido de forma entusiasmada, no comego deste século.
Todavia a pratica de atividade fisica traz inimeros beneficios para a saide, como a diminui¢do do nu-
mero de pessoas com doengas relacionadas ao sedentarismo como a diabetes e hipertenséo, e também
a parte estética, aumentando, assim, a sua autoestima e prazer de viver.

O estudo tem por finalidade investigar quais as contribui¢des do treinamento de for¢a para o
aumento da massa magra e manuten¢io do percentual de gordura.

OBJETIVOS
OBJETIVO GERAL

Verificar se a musculagdo pode auxiliar no desenvolvimento da massa magra, mantendo os
niveis de percentual de gordura.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Avaliar em que nivel estd o percentual de gordura do individuo;
b) Aplicar um programa de musculagdo com treinamento de for¢a;
¢) Analisar o desenvolvimento do individuo.

METODOLOGIA

Pesquisa de campo do tipo estudo de caso, com metodologia exploratério-descritiva. Analise
comparativa e quantitativa por meio da estatistica descritiva e inferencial

Esta pesquisa foi desenvolvida, na Academia JM, localizada na Rua Luiz Moretti, n 24 no bair-
ro Sao Braz no municipio de Unido da Vitdria - PR

A populagio refere-se a um individuo do sexo masculino, de 22 anos de idade, estudante, resi-
dente na cidade de Unido da Vitdria, que treina hd um ano e meio.

As aulas iniciaram no més de abril e terminaram no més de agosto de 2014. Ocorreram em
periodo vespertino e matutino, o académico orientando o individuo, para realizar as atividades. Fazia
um aquecimento geral, alongamento e exercicios de treinamento de forga.

Inicialmente, foi realizada uma anamnese (MONTEIRO; FARINATTI 2000), para visualizar o
atual nivel de condicionamento do avaliado, e apds todas as avaliagdes, observando-se que o indivi-
duo estava apto, seguiu-se para a realizagao do programa de treinamento.

Foi realizado a avaliagdo fisica inicial, com as medidas antropométricas das dobras cutaneas,
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peso, estatura e circunferéncia. Essas medidas foram anotadas em um formuldrio antropométrico,
utilizado na identificagdo da massa magra, e percentual de gordura corporal do individuo.

Posteriormente ao programa de treinamento, foi efetuada nova avaliagao fisica, a fim de com-
parar os resultados.

RESULTADOS ESPERADOS
Com esta pesquisa, espera-se confirmar a hipdtese levantada de que a musculagdo por meio do
treinamento de for¢a contribui para o aumento do nivel de massa magra corporal de um individuo,

porém mantendo os niveis de percentual de gordura corporal.
A pesquisa encontra-se em andamento.
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