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Resumo: O treinamento funcional ¢ um método que utiliza movimentos realizados no
cotidiano, visando 4 melhora das capacidades fisicas e funcionais, trazendo beneficios
associados a saide bem como maior gasto energético. Visto que, para diminuir os estoques de
gordura corporal é necessario que o gasto calérico seja maior que sua ingestdo, produzindo
assim déficit caldrico, o presente estudo teve como objetivo verificar a influéncia da pratica
do treinamento funcional no percentual de gordura das alunas da academia oficina do corpo
da cidade de Cruz Alta- RS. Trata-se de uma pesquisa quantitativa onde participaram 14
sujeitos, todos do género feminino, na faixa etaria de 24 4 47 anos. Os dados foram obtidos
através da aferi¢do das dobras cutaneas, tricipital, bicipital, subescapular, supra -iliaca, axilar
média, abdominal ¢ femural médio. As avaliagdes foram realizadas no inicio do treinamento
(pré-teste) e apds dois meses de pratica (pos-teste). O instrumento utilizado foi o adipometro
cientifico da marca Cescorf. Foi utilizado o programa SPSS, versdo 17.0 para a anéalise dos
dados, onde o teste T de Student, para amostras dependentes, foi rodado para verificar as
possiveis diferencas entre as avaliagdes. Os resultados demonstraram que, apos dois meses de
participacdo nas aulas de treinamento funcional, houve reducdo significativa (p<0,01) no
percentual de gordura corporal do grupo, sendo que na primeira avaliagdo a média do grupo
foi de 27, 14% e a ultima avaliagdo foi 24,09%. Esses dados nos permitem concluir que a
pratica orientada de treinamento funcional pode proporcionar melhora na composicao
corporal, quando se trata do percentual de gordura corporal.
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