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INTRODUGCAO: Através da valorizacio do bem estar fisico e dos beneficios advindos da
pratica de atividade fisica, 0 nimero de adeptos a essas atividades vem aumentando, porém
nem todos podem contar com a orientacdo de um profissional especializado para realizar suas
atividades. Isso leva ao questionamento da eficacia do treinamento fisico sem orientacéo
profissional para a pratica de exercicios. Levando em conta que a préatica de exercicios fisicos
como recurso na melhoria na qualidade de vida e a busca de um estilo de vida saudavel, O
OBJETIVO: deste estudo sera comparar os efeitos de treinamento fisico em exercicios com e
sem orientacdo profissional. METODOS: Uma amostra de sujeitos adultos de ambos os
sexos sera convidada a participar voluntariamente do estudo. Serdo distribuidos por sorteio
em dois grupos: Gl=praticantes com orientacdo profissional e G2=praticantes sem orientacdo
profissional. No primeiro momento, serdo realizados testes fisicos (composicdo corporal,
sistema cardiorrespiratorio, flexibilidade e dinamometria) em ambos os grupos a fim de
verificar o nivel de aptidao fisica dos participantes. A mesma bateria de testes, em condic¢des
semelhantes e pelos mesmos avaliadores sera aplicada aos grupos antes e apds o periodo de
treinamento. Os resultados entre G1 e G2 serdo comparados mediante teste de medidas
repetidas. RESULTADOS ESPERADOS: Supbfe-se que o profissional da area do
treinamento fisico, por apresentar um conhecimento especifico, possa trabalhar de forma mais
eficaz na prescricdo de treinos para a obtencdo de resultados benéficos. Portanto espera-se

encontrar diferencas nos resultados dos grupos G1 e G2 apds o periodo de treinamento.



