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Introducéo: Evidéncias experimentais apontam que o Treino de Forc¢a (TF) induz importantes
adaptacdes biolégicas dentre elas, 0 aumento da forca', aumento de massa magra e reducéo da
gordura corporal®, diminuicéo dos riscos cardiovasculares®, aumento do metabolismo basal’,
entre outros. A autonomia para gerenciar os programas de forca representa uma importante
variavel a ser controlada quando se considera a aderéncia a este tipo de programa. Pode-se
considerar que, conhecimentos bésicos acerca das caracteristicas do programa sejam
fundamentais para assegurar que tais beneficios sejam atingidos. Apesar da importancia deste

parametro, sdo poucos os dados disponiveis na literatura acerca desta quest&o.

Objetivos: O presente estudo deve por objetivo verificar a retencdo de conhecimento teorico-

pratico referente ao TF em individuos adultos submetidos a um programa de treinamento.

Metodologia: Foram voluntarios desse estudo 11 individuos adultos (3 homens e 8 mulheres)
com 51,5 + 5,1 anos. O grupo realizou 2 sess6es semanais de treino de for¢ca com uma hora de
duracdo, durante 11 semanas. O treino envolvia todos os grupos musculares e eram utilizados
pesos livres e o proprio peso corporal. Por além do treinamento o grupo recebeu instrugées
basicas relacionadas a biomecanica, fisiologia e nutricdo. Ao final das 11 semanas foi
aplicado um questionario validado, baseado nas recomendacdes do American College of
Sports Medicine (2009)° com questdes fechadas de multipla escolha que media a autonomia
dos individuos em realizar o TF. O questionario foi dividido em dois blocos, sendo que o
primeiro abordava questfes gerais acerca do TF, enquanto o segundo abordava questbes mais

especificas relacionadas aos parametros norteadores de treinamento.

Resultados: Calculou-se a percentagem geral de acertos do grupo em cada bloco de questdes e
a percentagem de acertos do conjunto das questdes. O calculo foi operacionalizado por
intermédio do Teste Chi-Quadrado com nivel de significancia p<0,05. No primeiro bloco de
questdes, o desempenho do grupo foi de 64,39% de acertos. No segundo bloco de questbes
obteve-se 53,85% de acertos. Considerando o conjunto das questdes o resultado foi de
59,12% de acertos.



Conclusédo: O melhor desempenho do Grupo no primeiro bloco de em relagdo ao segundo
bloco de questdes pode ser atribuido & grande quantidade de informacéo disponivel na midia
relacionada aos principios basicos do TF. Percebe-se também que onze semanas de

treinamento ndo foram suficientes para desenvolver total autonomia dos participantes.
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