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RESUMO

O objetivo desse estudo foi comparar o efeito de 4 semanas de treinamento aerdbico (TA) e
treinamento com pesos (TP) sobre indicadores da reducdo da composicao corporal em
individuos iniciantes. A proposta deste trabalho foi comparar e analisar qual dos métodos
trouxe resultados mais rapidos com relacdo a diminuicdo da porcentagem de gordura dos
individuos. Participaram do estudo dez individuos sedentarios (homens e mulheres), que
foram aleatoriamente divididos em grupos de treinamento aerébico (5), e treinamento com
pesos (5). Ambos os grupos realizaram o protocolo durante 4 semanas consecutivas, com
frequéncia de 3 vezes na semana. Os individuos do treinamento aerdbico realizaram sessfes
de corrida entre 60-80% da frequéncia cardiaca maxima. J& no protocolo de treinamento
com pesos, sete exercicios compuseram 0 mesmo, sendo cinco de natureza bi-set e todos
compostos por trés séries de dez repeti¢des. Avaliacdes de bioimpedancia foram realizadas
antes e ap6s o protocolo. Os resultados sugerem que houve uma tendéncia para a
diminuicao do percentual de gordura em ambos 0s métodos de treinamento, TA (p=0,26) e
TP (p=0,14).



