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INTRODUCAO

O treinamento esportivo para a categoria
Masters 60+ em natacao e corrida deve
priorizar a saude, a qualidade de vida e a
manutencao da  capacidade  funcional,
adaptando-se as mudancas fisioldogicas do

envelhecimento, como a reducao da EXPERIMENTAL

capacidade aerdbica, a perda de massa
muscular e a diminuicio da poténcia. Os A metodologia de pesquisa prevé uma analise

principios chave do treinamento sdo estatistica com aplicacao de questionarios para o

individualizacdo e progressdo lenta, foco na Publico-alvo.

qualidade e recuperacao, treinamento de forca. O publico-alvo sera de individuos da categoria
O objetivo desse trabalho é analisar qual a amador Masters 60+ que praticam treinamento

importancia do treinamento esportivo nas €sportivo de corrida de rua e natagao e
modalidades de natacdo e corrida para a Participam em competicOes esportivas (que

categoria Masters 60+ com supervisio de um €stejam em locais onde ja haja esse tipo de

profissional de educacao fisica. praticantes como por exemplo: parques,
assessorias entre outros).

Questionarios a serem utilizados no estudo:

RESULTADOS Baecke de Atividade Fisica Habitual

Goden Leisure - Time Exercise
Os resultados esperados s30 que a analise dos Questionario elaborado pela pesquisadora

dados demostre uma diferenca significativa

entre os grupos com e sem acompanhamento CONCLUSOES

do profissional qualificado, nos seguintes itens:

Melhora de Desempenho: Malor  gm resumo, espera-se que a pesquisa comprove a
Sistematicidade e Frequéncia, Beneficios Fisico-  afetividade superior do treinamento esportivo

Funcionais. Prevengcao de LesOes e Seguranga  pqasters 60+ quando ha acompanhamento

Percebida: Redugao de LesOes: Seguranga na profissional, demonstrando que este resulta em
Pratica. Contribuicao Cientifica e Social:  malhores niveis de desempenho, maior

Validagao da Intervencao, Direcionamento de  percepcio de seguranca e menor risco de lesdes.
Politicas, Base para Estudos Futuros
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