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INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos tornou-se fator decisivo para melhoria e manuten¢ao da saude.
Além da qualidade de vida, essa pratica pode alcancar objetivos de estética corporal, como a redugao
do percentual de gordura, objeto de estudo aqui apresentado. O treinamento personalizado mostra-se
como a melhor opgdo para atender o proposto da pesquisa, pois 0 acompanhamento individual pos-
sibilita um melhor conhecimento do cliente/atleta, identificando possiveis restrigoes a determinadas
acdes motoras e, assim, escolher a metodologia mais adequada a ser utilizada.

OBJETIVOS
OBJETIVO GERAL

Verificar a influéncia do treinamento personalizado na redugdo do percentual de gordura cor-
poral (%GC).

OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Aplicar um programa de treinamento personalizado com exercicios resistidos e aerdbios;
b) Diminuir as medidas do tecido adiposo;
¢) Analisar os resultados.

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 com um sujeito do sexo feminino, de 19 anos de idade, prati-
cante do exercicio resistido ha cinco meses.

Para identificar a situagdo do percentual de gordura do sujeito, utilizaram-se as medidas antro-
pométricas (FARINATTI; MONTEIRO, 2000), e dobras cutineas.

Balanga para determinar peso corporal total, estadiometro para medir estatura, fita métrica
para determinar perimetros e adipometro (Cescorf) para medir a espessura do tecido adiposo em re-
gides especificas do corpo (GUEDES; GUEDES, 2006). No presente estudo aplicou-se o protocolo de
Guedes e Guedes (2006), realizando medidas de dobras cuténeas de Peitoral, Triciptal, Subescapular,
Supra-iliaca, Coxa (parte superior), Perna medial e Abdominal.

Também, utilizando o protocolo de Guedes e Guedes (2006), mediu-se o perimetro da cintura,
determinada no plano horizontal, no ponto coincidente com a distancia média entre a tltima costela
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e a crista ilfaca; e quadril no plano horizontal no nivel de maior protuberancia posterior dos gluteos
(GUEDES; GUEDES, 2006; WEINECK, 2003).

Para mesurar a possivel redugdo do %GC (percentual de gordura corporal) do sujeito serd
utilizado um software, que, a partir dos dados coletados, calcula a % GC.

A pesquisa sera realizada quatro (04) vezes por semana; os treinamentos terdo duragdo de
aproximadamente 60 minutos.

Nos treinamento serdo realizados exercicios de resistidos (musculagdo) para o corpo todo
(com estagdes para MMII, MMSS, costas, peito, abdomen, ombro). Também se utilizara para a redu-
¢do de % GC exercicios aerdbicos, como corrida (em esteira e ao ar livre), caminhada (em esteira e ao
ar livre), bicicleta e eliptico.

A avaliagdo sera realizada, novamente, apos a aplicagdo do programa, a fim de comparar os
resultados.

RESULTADOS ESPERADOS

Com esta pesquisa espera-se confirmar a hipdtese levantada, de que o treinamento
personalizado, utilizando exercicios resistidos e aerdbios pode auxiliar na reducgdo do percentual de
gordura corporal (%GC).

A pesquisa encontra-se em andamento.
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