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O treino de forca induz importantes adaptacfes bioldgicas, dentre as quais se
destacam, o0 aumento da forca® ? e aumento do metabolismo basal®, aumento de massa
magra e reducdo da gordura corporal® °, e diminuicdo dos riscos cardiovasculares® ’.
Conhecimentos basicos sobre suas caracteristicas podem representar uma variavel
importante quando se considera a aderéncia a este tipo de programa. O presente estudo
teve como objetivo comparar o0 conhecimento tedrico-pratico sobre treino de forca (TF)
em individuos adultos submetidos a um programa de treinamento e individuos
sedentarios. Participaram do estudo 24 voluntarios (14 mulheres e 10 homens) com
48,09 £ 9,08 anos de idade, divididos em dois grupos: experimental (GE) e controle
(GC). O GE realizou 2 sessdes semanais de TF por um periodo de 11 semanas. O treino
envolvia todos os grupos musculares, eram utilizados pesos livres e 0 proprio peso
corporal. Além do treinamento, o GE recebeu instrucdes basicas relacionadas a
biomecanica, fisiologia e nutricdo aplicadas ao exercicio. O GC ndo realizou qualquer
tipo de atividade fisica orientada, ou recebeu qualquer forma de informac&o estruturada.
Ao final das 11 semanas foi aplicado, para ambos 0s grupos, um questionario validado
com questBes fechadas de multipla escolha, que mediam o conhecimento tedrico-préatico
sobre o TF. O questionario foi dividido em dois blocos: Bloco 1 - questBes gerais acerca
do TF; Bloco 2 - questdes relacionadas aos parametros norteadores de treinamento.
Calculou-se a porcentagem de acertos em cada bloco de questdes e a porcentagem geral
de acertos dos dois grupos. O céalculo foi operacionalizado por intermédio do Teste Chi-
Quadrado, com nivel de significancia p<0,05. Considerando o conjunto das questdes, 0
GE atingiu escore de 59,12% de acertos e 0 GC um escore de 57,10%. No primeiro
bloco de questdes o éxito do GE foi de 64,39% e do GC foi de 61,54%. Considerando
ambos 0s grupos obteve-se uma média de 62,97% de acerto. No segundo bloco de
questbes, o resultado do GE foi de 53,85% de acertos e do GC foi de 52,66%.
Considerando ambos 0s grupos obteve-se uma média de 53,25% de acertos para este

bloco. Por se tratar de uma variavel ordinal os resultados do questionario apresentaram



diferenca significativa entre os dois grupos. Concluiu-se que ha grande quantidade de
informacg&o disponivel sobre os beneficios da pratica regular de atividade fisica, dado
que ambos os grupos (GE e GC) acertaram mais de 50% do questionario. Estes dados
apontam que o conhecimento acerca do exercicio parece ndo influenciar de forma
significativa a decisdo de participar de um programa de atividade fisica. Porém, a
combinacdo de TF com informacBes técnicas se mostrou eficiente para um melhor

desempenho do GE no questionério, principalmente no segundo bloco de questdes.
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