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RESUMO

A pratica de treinamento de forga ¢ um dos principais meios para gerar mudancas positivas
na saude, seus resultados sdo diretamente influenciados tanto por estimulos tensionais como
metabolicos, porém esses estimulos nao sdo levados em consideracdo mediante a demanda
dos alunos no momento da prescrigdo. O presente estudo intitulado efeito de estimulo
tensional e metabdlico na forca e composig¢ao corporal em adultos praticantes de musculagao
procurou analisar o efeito de 8 semanas de treinamento de forca com diferentes estimulos na
forca e composicao corporal. Os testes realizados pré e pds intervencao resultaram em
aumento da for¢a e reducdo do percentual de gordura em ambos os grupos, com uma
vantagem do grupo tensional na for¢a de membros inferiores quando comparado ao
intergrupo. O objetivo do estudo foi comparar a for¢a e a composicdo corporal apds 8
semanas e treinamento de forca com diferentes estimulos. Participaram do estudo 19
praticantes de atividades fisicas regulares de treinamento de forca de ambos os sexos com
idades entre 18 e 40 anos, que foram separados em dois grupos denominado (gl ,tensional) e
(g2, metabolico), os grupos utilizaram cargas de 80 a 90% de 1RM e de 65 a 75% de 1RM,
respectivamente, o estudo foi conduzido em uma academia de treinamento de forga,
localizadas na regido sul de Jodo Pessoa-PB. Os resultados encontrados, no presente estudo,
indicam que o periodo de oito semanas do treinamento de forca parece ser suficiente para
provocar ganhos significantes de forga, independente dos estimulos aplicados, com uma
vantagem do grupo tensional na forca de membros inferiores.

PALAVRAS-CHAVE: treinamento de resisténcia; Estresse Metabolico; Composi¢do corporal.



ABSTRACT

The practice of strength training is one of the main means to generate positive changes in
health, its results are directly influenced by both stress and metabolic stimuli, but these stimuli
are not taken into account by the demand of students at the time of prescription. The present
study entitled effect of tension and metabolic stimulus on strength and body composition in
adults who practice weight training tried to analyze the effect of 8 weeks of strength training
with different stimuli on strength and body composition. The tests performed pre and post
intervention resulted in increased strength and reduced fat percentage in both groups, with an
advantage of the tension group in the strength of lower limbs when compared intergroup. The
aim of the study was to compare strength and body composition after 8 weeks of strength
training with different stimuli. Nineteen practitioners of regular physical activities of strength
training of both sexes with ages between 18 and 40 years old participated of the study, that
were separated in two groups denominated (gl, tensional) and (g2, metabolic), the groups
used loads from 80 to 90% of 1RM and from 65 to 75% of 1RM, respectively, the study was
conducted in a strength training gym, located in the south region of Jodo Pessoa-PB. The
results found in the present study indicate that the period of eight weeks of strength training
seems to be enough to provoke significant gains in strength, independent of the stimuli
applied, with an advantage of the tension group in the strength of lower limbs.

KEYWORDS: Resistance Training. Stress; physiological; Body composition
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EFEITO DE ESTIMULOS TENSIONAL E METABOLICO NA FORCA E
COMPOSICAO CORPORAL EM ADULTOS PRATICANTES DE MUSCULACAO

EFFECT OF TENSIONAL AND METABOLIC STIMULUS ON STRENGTH AND
BODY COMPOSITION IN ADULTS PRACTICING BODYBUILDING

RESUMO

A pratica de treinamento de for¢a ¢ um dos principais meios para gerar mudangas positivas na
saude, seus resultados sdo diretamente influenciados tanto por estimulos tensionais como
metabolicos, porém esses estimulos nao sdo levados em consideracdo mediante a demanda
dos alunos no momento da prescrigdo. O presente estudo intitulado efeito de estimulo
tensional e metabdlico na for¢ca e composig¢ao corporal em adultos praticantes de musculagao
procurou analisar o efeito de 8 semanas de treinamento de forca com diferentes estimulos na
forca e composicao corporal. Os testes realizados pré e pds intervencao resultaram em
aumento da for¢a e reducdo do percentual de gordura em ambos os grupos, com uma
vantagem do grupo tensional na for¢a de membros inferiores quando comparado ao
intergrupo. O objetivo do estudo foi comparar a for¢a e a composicdo corporal apds 8
semanas e treinamento de forca com diferentes estimulos. Participaram do estudo 19
praticantes de atividades fisicas regulares de treinamento de forca de ambos os sexos com
idades entre 18 e 40 anos, que foram separados em dois grupos denominado (gl ,tensional) e
(g2, metabolico), os grupos utilizaram cargas de 80 a 90% de 1RM e de 65 a 75% de 1RM,
respectivamente, o estudo foi conduzido em uma academia de treinamento de forga,
localizadas na regido sul de Jodo Pessoa-PB. Os resultados encontrados, no presente estudo,
indicam que o periodo de oito semanas do treinamento de forca parece ser suficiente para
provocar ganhos significantes de forga, independente dos estimulos aplicados, com uma
vantagem do grupo tensional na forca de membros inferiores.

PALAVRAS-CHAVE: treinamento de resisténcia; Estresse Metabolico; Composi¢ao corporal.



ABSTRACT

The practice of strength training is one of the main means to generate positive changes in
health, its results are directly influenced by both stress and metabolic stimuli, but these stimuli
are not taken into account by the demand of students at the time of prescription. The present
study entitled effect of tension and metabolic stimulus on strength and body composition in
adults who practice weight training tried to analyze the effect of 8 weeks of strength training
with different stimuli on strength and body composition. The tests performed pre and post
intervention resulted in increased strength and reduced fat percentage in both groups, with an
advantage of the tension group in the strength of lower limbs when compared intergroup. The
aim of the study was to compare strength and body composition after 8 weeks of strength
training with different stimuli. Nineteen practitioners of regular physical activities of strength
training of both sexes with ages between 18 and 40 years old participated of the study, that
were separated in two groups denominated (gl, tensional) and (g2, metabolic), the groups
used loads from 80 to 90% of 1RM and from 65 to 75% of 1RM, respectively, the study was
conducted in a strength training gym, located in the south region of Jodo Pessoa-PB. The
results found in the present study indicate that the period of eight weeks of strength training
seems to be enough to provoke significant gains in strength, independent of the stimuli
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INTRODUCAO

A prevaléncia da pratica insuficiente de atividade fisica, em 2020 no Brasil, ¢ de,
aproximadamente, 45%, sendo de 54,7% em Joao Pessoa.! Esse indice de inatividade fisica
além de causar acumulo de gordura, provoca alteragcdes na composicdo corporal causando
sobrepeso e obesidade, consequentemente, doencas cardiovasculares e diabetes. Individuos
que se exercitam regularmente conseguem atingir melhores resultados quanto a perda de
gordura corporal se comparados a individuos sedentarios.”

De acordo com a Organizagdo Mundial de Satde, o excesso de peso e a obesidade
estdo entre os vildes de problemas de satde publica no mundo, ocupando o 5° lugar como
causa de morte, perdendo apenas para a hipertensdo arterial, tabagismo, hiperglicemia e
sedentarismo.> A Associagdo Brasileira para o Estudo da obesidade - ABESO, indica que
aproximadamente 30% a 40% da populacdo brasileira apresentam excesso de peso/massa
corporal.” Diante desses numeros alarmantes, faz-se necessario o uso de alternativas para
reduzir estes indices,’ para isso, sugere-se o exercicio fisico como aliado fundamental no
tratamento da obesidade, sendo responsavel por cerca de 25% do gasto calorico diario de um
individuo.

O treinamento resistido ¢ um dos principais meios para uma melhora no
condicionamento fisico de uma pessoa.” Ele proporciona melhoras nos niveis de forca
muscular, aumento de massa magra e redu¢do de gordura corporal do individuo praticante do
exercicio, utilizando de recurso como pesos livres e halteres, equipamento isocinético,
equipamento hidraulico isocinético, dispositivo tipo CAM e aparelho concéntrico-excéntrico
%, O treinamento de forca ¢ utilizado visando aumentar a massa muscular, resisténcia, forca, e
poténcia muscular de seus praticantes.”. Assim como também vem sendo amplamente usado
para a redugdo e controle ponderal.’

Gentil,® Relata que os resultados obtidos com o treinamento de forca sdo influenciados
tanto por estimulos tensionais como metabodlicos. Sendo o estimulo tensional caracterizado
pela utilizacdo de altas cargas, repetigdes que variam de 6 a 10, com intervalos de
aproximadamente 3 minutos e grandes amplitudes de movimento durante o exercicio, ja o
estimulo metabolico independentemente da quantidade de carga imposta, nos intervalos entre
séries, sao mais curtos € o foco estd nas alteracdes metabolicas que ocorrem na musculatura

trabalhada (acimulo de metabdlitos e etc.).



Diante do que foi exposto, buscou-se verificar: qual dos estimulos (tensionais e
metabolicos), causa uma melhor resposta no ganho de forga, reducao do percentual de gordura
e redugdo do IMC, provocados por sessdes de musculagdo em praticantes de ambos os sexos?
O estimulo tensional foi mais eficiente no ganho de forca de membros inferiores quando
comparado ao estimulo tensional, e as demais varidveis tiveram resultados positivo, mas
semelhantes quando comparados um com o outro.

A pesquisa apresentou resultados positivos nas variaveis relacionadas a forga e a
composi¢do corporal, em ambos os grupos, apds periodo de interven¢do na pratica do
treinamento de forca com estimulos tensional e metabolico. Dessa forma, contribuindo para
prescri¢do de diferentes intensidades de treinamento para praticantes de musculacao de ambos

os sexos de acordo com o seu principal objetivo.

MATERIAL E METODOS

Caracterizacio da pesquisa

A pesquisa foi caracterizada como descritiva exploratoria do tipo de campo, sendo
verificado o efeito de 8 semanas de treinamento de forca com estimulos tensional e
metabolico nas variaveis dependentes. E o tipo de pesquisa que consiste em quando se
determina um objetivo de estudo, selecionam-se as varidveis que sdo capazes de influencia-lo,
definem-se as formas de controle e de observagdo dos efeitos que a varidvel produz no
objetivo.’”

Figura 1 — Desenho do estudo.
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Populacio e Amostra

Participaram do estudo 19 praticantes de atividades fisicas regulares de treinamento de
forca ha pelo menos trés meses, de ambos os sexos (12 homens e sete mulheres) de uma
academia de gindstica, os participantes tém idades entre 18 e 40 anos, e foram separados em
dois grupos denominado (gl,tensional)composto por seis homens e quatro mulheres, e (g2,
metabolico) com seis homens e trés mulheres. O programa G*Power 3.1 foi utilizado para
detectar o tamanho de efeito de interagdo intra- inter participantes de d= 0,8, com o= 0,05 e =
0,5 em uma Analise de Variancia 2x2 (ANOVA mista), o tamanho da amostra estimado, a
priori foi de dezesseis participantes. Todavia, considerando uma possivel perda amostral de
20% foram recrutados 19 individuos, por via de comunicacdo entre as pessoas do ambiente
selecionado para a pesquisa, (marketing “boca a boca”).

O estudo foi conduzido em uma academia ginastica cujos servigos prestados incluem
estrutura e equipamentos adequados a area de treinamento de forga, localizadas na regido sul
de Jodo Pessoa-PB. Os critérios de inclusdo foram ter idade entre 18 e 40 anos, ser
fisicamente ativo e estar praticando musculagdo ha pelo menos trés meses de forma
continuada e responder ndo em todos os quesitos do questionario de prontidao para atividade
fisica, (PAR-Q). Foram excluidos da pesquisa: individuos que ndo frequentaram 75% das
sessOes de treinamento, participantes que apresentaram lesdes, os que ndo completaram as
sessoes de teste, portadores de qualquer doenca cronica degenerativa (ex: diabetes,
hipertensao) e os que fizeram uso de medicamentos que lhe trouxesse vantagem de forma

direta ou indireta em seu desempenho.



Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta de dados foi realizada com o auxilio dos instrumentos: Questionario de
Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q), Adipdometro clinico da marca SANNY, com
capacidade de 55 mm e resolugdo de um mm, haste métrica com 200 cm de extensdo, balanga
digital de alta precisdo (MILLENIUM CA6000, Glife, Brasil) com capacidade de 150 kg e
resolucdo de 0,1 kg, e teste de predicdo de carga maxima de 1 a 10 RMs, para captar
informacdes como: nivel de forga, percentual de gordura e indice de massa corporal dos
praticantes, um alto grau de confiabilidade (teste-reteste) foi encontrada para as medidas
realizadas pelo avaliador 0,888 [0,617-0,981]. Esses dados foram coletados no inicio e no
término do estudo.

Antes de iniciar todos os procedimentos da pesquisa, ao longo de duas situagdes
experimentais: no primeiro dia de teste, o participante foi submetido ao questionario de
Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q), foi coletada altura e peso para obtenc¢do do indice
de massa corporal (IMC), medidas de dobras cutaneas (subescapular, tricipital, peitoral, axilar
média, suprailiaca, abdominal, coxa medial) para o percentual de gordura, utilizando o
protocolo de sete dobras cutaneas (JACKSON &POLLOCK, 1980). No segundo momento,
foi realizado teste de forga, a forca maxima foi avaliada a partir do protocolo que consistiu em
cinco tentativas com no maximo 10 repeticdes. Entre as tentativas, houve um descanso de
cinco minutos e a progressao dos pesos ocorreu de forma gradativa, conforme a percepgao dos
avaliados sobre o esfor¢co dos participantes durante o teste. Com o resultado das tentativas, o
valor delRM foi encontrado através da equagdo de predicio de Baechle,'® em que se
encontram valores estimados para cada nimero de repeticao, constatando o nivel de forca
atual, nos equipamentos: supino reto com barra ¢ LEG 45°, ao final do estudo, esses testes
foram repetidos. Esses procedimentos foram aplicados, individualmente, para cada
participante do estudo, quanto as sessdes de treino, estas foram iniciadas com aquecimento no
proprio equipamento em que iniciara os exercicios. Os participantes foram acompanhados
pelo autor do artigo, professor supervisor, professor e estagiario presente na academia. Cada
grupo realizou sessdes de musculagdo com métodos exercicios tradicional, prescritos pelos
professores da propria academia sendo obrigatorio na ficha de treino como primeiro exercicio,
0 supino plano com barra, no dia de treino MMSS e LEG PRESS 45° no dia do treino de
MMII, porem cada grupo treinava com um estimulo, grupo 1trabalhava com cargas de 80 a

90% de um RM, com intervalo de 3 minutos entre as series ¢ o segundo grupo realizou



sessoes com cargas de 65 a 75 % de 1RM com intervalos de 3 minutos, foram 5 sessdes por
semana durante oito semanas, os participantes foram orientados a seguir suas rotinas normais,

sem alteragOes na alimentacao, no treino, nem nas atividades diarias.
Analise dos Dados

Os dados apresentaram distribui¢cao normal (Teste de Shapiro-WilK) e homogeneidade
das variancias (Teste de Levene), sendo descritos por média e desvio padrao (DP). O efeito
cronico do treinamento de for¢a com estimulos tensional vs. metabolico ao longo do tempo
(pré vs. pds) na resposta da massa corporal, IMC, percentual de gordura e nivel de forca foi
verificado pela Analise de Variancia 2x2 (ANOVA mista). A diferenca média entre escores
foi reportada por delta (A). O tamanho do efeito (TE) foi reportado pelo d de Cohen'' e
interpretado como: d<0,20 (trivial), d= 0,20-0,59 (pequeno), d= 0,60-1,19 (moderado),
d=1,20-1,99 (grande), d= 2,00-3,99 (muito grande), e d>4,0 (quase perfeito)12 As analises
estatisticas desse estudo foram obtidas por meio do programa JASP 0.15(JASP Team,
Holanda). A significancia adotada foi de P<0,05.

Aspectos éticos

A pesquisa foi aprovada pelo comité de ética em pesquisa da faculdade de
enfermagem  Nova  Esperanga tendo como  protocolo: 4.811.072 CAAE:
46412921.0.0000.5179. A pesquisa obedeceu a regulamentacao da lei 9.696, de 1 de setembro
de 1998, que regulamenta a profissao de Educagdo Fisica e seus respectivos conselhos e o
codigo de ética dos profissionais de educagao fisica (resolugdo CONFEF n° 307/2015).
Todos os participantes da pesquisa foram esclarecidos antes da assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecidos. Foram garantidos sigilo e confidencialidade das
informagdes individuais por tratar-se de dados globais, divulgados a comunidade com
finalidade de pesquisa académica, conforme as normas para a realizagdo de pesquisas
envolvendo seres humanos, atendendo aos critérios da bioética do Conselho Nacional de
Saude na sua resolucdo466/12 (BRASIL, 2012)."* Ainda conforme a vigente 466/12
resolucdo, os participantes estavam cientes de que a sua participagdo era voluntaria e que
poderiam se nao se sentissem a vontade ou em casos de incidentes abandonarem ou retirar-se

da participagdo da presente pesquisa



RESULTADOS E DISCUSSAO

Esse estudo foi iniciado com 19 participantes (12 homens e sete mulheres), devido ao
ndo cumprimento dos critérios de exclusdo, quatro participantes foram excluidas (dois
homens e duas mulher) por ndo comparecerem a 75% das sessdes propostas nem as
avaliagdes e testes de forca pos intervengdo, que foi finalizada com 15 participantes sendo (10
homens e cinco mulheres).

A tabela 1 apresenta o efeito do treinamento de forga nas varidveis antropométricas e
de composicdo corporal. O percentual de gordura foi reduzido no momento pds,
independentemente do estimulo (P= 0,003). Contudo, massa corporal ¢ IMC permaneceram

inalteradas ao longo do tempo (P>0,05).

TABELA 1. Efeito do TF em adultos praticantes de musculacio em variaveis

antropométricas e de composic¢ao corporal (n= 15).

Estimulo no treinamento de

forca -
Variavel Momento ¢ . ANO_V A F P
Tensional (n=9) Metabolico Efeitos
(n=6)
70,4 (15,4 2.81x10
Pré 69,8 (15,7) A4 15.4) Grupo ST 0,087
M
assa Pos 70,7 (15,5) 70,4 (13,0)  Momento 0,384  0.546
corporal (kg) TE Gruno
Tensional 0,057 p 0,444 0517
vs.Metabélico MOI’I’ICI’ItO
Pré 23,8 (3,4) 23,6 (4,0) Grupo 0,074 0,790
Pos 242 (3,3 23.4(3,3) Momento 0,064 0,804
IMC(mZ) TE tensional - Grupo X
0,126 0,963 0,344
vs.Metaboélico Momento
7,01x10
Pré 19,2 (5,6) 19,2 (8,4) Grupo P 0,993
Percentual d
ereentua ce P6s 17,9 (5.9) 17.8(8.4)  Momento 13,415 0,003
gordura (%) TE rensionai Grupo x  5,00x10
ensional 0,002 ’ 4 0,983
vs.Metabélico Momento

Dados apresentados por média (DP). F, valor da estatistica da ANOVA. TE, tamanho do efeito

O principal achado da pesquisa, nas variaveis de composi¢ao corporal, foi relacionado
ao percentual de gordura que reduziu de forma significante (p= 0,003) em ambos os grupos,

tensional 19,2(5,6) — 17,9(5,9) e metabélico 19,2(8,4) — 17,8(8,4).
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Estes resultados vdo de acordo com os achados de Neves et al,'* que avaliaram o
percentual de gordura no treinamento de forca com 67 participantes de ambos os sexos com
idade média de 30 anos, em sessoes de, aproximadamente, 40 minutos de trés a cinco vezes
por semana, com trés series de 10 a 15 repetigdes com 60 a 80% de 1RM, observando que
houve reduc¢do significante no percentual de gordura (p< 0,001) entre a primeira e as demais
avaliacoes.

Cuenca et al."”, em sua pesquisa, analisou o percentual de gordura de 63 participantes
praticantes de musculagdo a mais de seis meses com idades entre 18 ¢ 35 anos de ambos os
sexos durante 12 semanas de treinamento de for¢a, chegando a conclusio de que houve
redugdo significante no percentual de gordura tanto de homens (6,45%) quanto de mulheres
(7,29%).

Considerando os estudos citados, ambos os estimulos sdo eficientes para a reducao do
percentual de gordura, sugerindo aos praticantes e profissionais da area alternativas para

evitar a monotonia e integrar diferentes técnicas e métodos de treinamento de forga.

A tabela 2 apresenta o efeito do treinamento de for¢a na for¢a de MS (membros superiores) e
MI (membros inferiores). Em ambos os casos, a forca aumentou no momento pads,
independentemente do estimulo (p< 0,001). Além disso, o treinamento de for¢a com estimulo
tensional apresentou TE (tamanho do efeito) pequeno (A= 65,0Kg D-d= 0,536) na forga de

membros inferiores, comparado ao estimulo metabdlico.

TABELA 2. Efeito do TF na for¢ca de MS e MI em adultos praticantes de musculacdo (n=
15).

Estimulo no treinamento de

forca -
Variavel Momento ¢ . ANO,V A F P
Tensional (n=9) Metabolico Efeitos
(n=6)
Pré 28,2 (20,7) 35,4 (31,5) Grupo 0,152 0,703
. Pos 37,8 (20,6) 41,1 (32,9) Momento 19,103 < 0,001
Forga supino TE . Gruno x
Tensional 0,142 P 1202 0293
vs.Metabolico Momento
Pré 250,0 (48 4) 25133’36 Grupo 3,000 0,102
Forca leg 45° (232’ 8)
Pos 297,8 (63,2) > Momento 36,955 <0,001

(55.8)
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TETensional 0.536 Grupo X

6,771 0,022
vs.Metabélico Momento ’ ’

Dados apresentados por média (DP). F, valor da estatistica da ANOVA. TE, tamanho do efeito.

Estes resultados vdo de acordo com os achados de Dias et al.'® que verificou o impacto
de oito semanas de treinamento de forca sobre a for¢a muscular em 38 adultos de ambos os
sexos, aparentemente saudaveis e ativos com idade média de 20 anos, o programa foi
composto por 10 exercicios durante oito semanas consecutivas com trés series de 8-12
repeticoes trés vezes por semana, os resultados sugeriram que 8 semanas de treinamento de
forga parece ser suficiente para promover modificagdes significantes no forca muscular de
homens e mulheres.

Neste sentido Tkezoe et al.'” compararam os efeitos do treinamento de baixa carga e
alta repeticdo com o de alta carga e baixa repeticdo, na forca muscular no treinamento de
for¢ca com 15 homens saudaveis com idade média de 23 anos, em sessdes realizadas trés vezes
por semana, com séries ndo realizadas até a falha durante oito semanas, o que ocasionou em
aumento significante de for¢a muscular.

Achados semelhantes também foram encontrados em um estudo de Cruz, de Araujo e
dos Santos.'® que avaliaram a hipertrofia no treinamento de forca com 20 participantes do
sexo masculino com idade entre 18 e 25 anos, em sessdes de quatro vezes por semana,
durante oito semanas, com 4 series de 8 repetigdes com sobrecargas progressivas de forma
continua, observando que houve ganhos de forca significante entre a primeira e a segunda
avaliacdo tanto para membros inferiores quanto para membros superiores.

Ao analisar os valores de p que sdo as comparagdes de momento pré e pos-
treinamento, dentro do proprio grupo, em ambos 0s grupos, o supino plano com barra e leg
press 45° tiveram diferenca estatisticamente significativa. Também foi observado que quando
comparados um grupo com o outro houve uma diferenca significante no aumento da forga no

leg press 45° (p=0,022).
CONCLUSAO

Os resultados encontrados, no presente, estudo indicam que o periodo de oito semanas
do treinamento de for¢a parece ser suficiente para provocar ganhos significantes de forga, e
reducdo do percentual de gordura independente dos estimulos aplicados, com uma vantagem

do grupo tensional na for¢a de membros inferiores. Isso sugere aos praticantes e profissionais
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da area alternativas para evitar a monotonia e integrar diferentes técnicas estimulos e métodos
em diferentes populagdes, faixas etarias, nivel de condicionamento fisico no treinamento de
forca.

Mesmo assim ainda cabem novos estudos com maior nimero de participantes por
periodos de intervencao mais longos para obter um resultado mais robusto, a fim de aumentar

o conhecimento cientifico relacionado ao treinamento de for¢ca com diferentes estimulos.
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APENDICE A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Convidamos vocé para ser participante do projeto de pesquisa intitulado “EFEITO DE
ESTIMULOS TENSIONAL E METABOLICO NA FORCA E COMPOSICAO CORPORAL
EM ADULTOS PRATICANTES DE MUSCULACAO”, que tem como pesquisador
responsavel o Prof. Dr. Theodan Stephenson Cardoso Leite. Celular: (83) 99971-0716 e e-
mail: theodan.leite@facene.com.br, que faz parte do corpo de docentes da Faculdade de

Enfermagem Nova Esperanga - FACENE/PB.

Este documento fornece informagdes sobre os experimentos, além de informacdes
sobre riscos e beneficios. Nele, seus direitos como participante de um estudo experimental sao
detalhados. Por favor, leia este documento completamente e pergunte sobre qualquer duvida
relacionada a sua participacdo no estudo. Estas informagdes estdo sendo fornecidas para sua
participacdo voluntaria no presente estudo, no qual o objetivo deste estudo ¢ investigar o
efeito dos treinos tensionais € metabdlicos na forca e composi¢cdo corporal. O (a) senhor (a)
tera que comparecer na academia (STRONG GYM), para a sess@o de até 1 hora, cinco vezes
na semana por um periodo de oito semanas, respeitando as datas e os horarios estipulados
pelo pesquisador com trajes de atividade fisica (roupas leves, bermuda e camisa) garrafa de
agua e toalha para higiene pessoal. Neste encontro, o (a) senhor (a) preencherd o termo de

Garantia de Acesso, termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
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Esse estudo se — faz necessario pelo fato de grande parte das pessoas que vao a
procura de academias buscam reduzir a porcentagem de gordura corporal, aumentar a
quantidade de massa muscular e objetivos relacionados a saude e bem estar, diante da alta
demanda de novos alunos com essas caracteristicas, faz — se necessarios a utilizagdao de
métodos de treinamento que visem a melhora dos parametros solicitados, pensando nisso, A
elaboragdo deste estudo ira verificar a eficiéncia entre diferentes estimulos de treinamento no
fortalecimento muscular e emagrecimento de praticantes de musculagdo que freqiientam
academias, para que possa obter resultados satisfatorios, objetivando com uma intervengao
pratica comparar estimulos tensionais e metabdlicos em sessdes de treino com adultos,
complementando as informagdes ja existentes sobre esse assunto.

Antes de iniciar todos os procedimentos da pesquisa, vocé devera tomar conhecimento
de como se dara a pesquisa. Ao longo de duas situagdes experimentais, vocé serd submetido
ao questionario de Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q), sera coletada altura e peso para
obtencdo do indice de massa corporal, medidas de dobras cutdneas para o percentual de
gordura (vocé deve estar em jejum de no minimo 4 horas), no primeiro dia de teste, num
segundo momento sera realizado teste de 10 RMs, para verificar nivel de forca atual, nos
equipamentos: SUPINO PLANO e LEG PRESS 45°, ao final do estudo esses testes serao
repetidos. Todas as coletas serdo realizadas por pessoas devidamente treinadas. Todos os seus
dados pessoais serdo confidenciais, sua identidade ndo sera revelada publicamente em
hipétese alguma e somente os pesquisadores envolvidos neste estudo terdo acesso a essas
informagdes. Nao estd prevista qualquer forma de remuneragdo para os participantes. Todas
as despesas especificamente relacionadas ao estudo sdo de responsabilidade do pesquisador.
Estes serdo os possiveis beneficios individuais do estudo: alteragdes em sua massa corporal,
bem estar fisico e mental, entre outros benéficos decorrentes da participacao dos participantes
nesse estudo. Além disso, espera-se que o estudo aumente as informagdes disponiveis sobre o
efeito de treinos metabdlicos e tensionais em adultos praticantes de musculagdo.

Espera-se que o contetido, deste estudo, possa ser util as diferentes areas do
conhecimento. Os riscos decorrentes deste estudo estdo associados com a realizacdo dos
exercicios fisicos, como o surgimento de lesdes musculoesqueléticas e incomodos que sdo
causados pela dor durante e apos a realizagdo de um exercicio, mas que ja faz parte da sua
rotina de treinamento. Possiveis reacdes indesejaveis serdo monitoradas pelo pesquisado
responsavel pelo estudo. Todas as informagdes individuais obtidas no estudo estardao

disponiveis somente para um numero limitado de pessoas diretamente envolvidas com o
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estudo (pesquisador responsavel e equipe de avaliacdo). Sua identidade ndo sera revelada
publicamente em hipotese alguma. Se vocé julgar necessaria qualquer outra informagao antes
de dar seu consentimento para participar do estudo, vocé dispde de total liberdade para

esclarecer as questdes que possam surgir durante a pesquisa.

Garantia de Acesso

Em qualquer etapa do estudo, o (a) senhor terd acesso ao profissional responsavel'. Se
o senhor tiver alguma consideragcdo ou duvida sobre a ética da pesquisa, entre em contato com
o Comité de Etica em Pesquisa (CEP). O comité ¢ um colegiado interdisciplinar, de
relevancia publica, de cardter consultivo e educativo, criado para defender os direitos dos
participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade para contribuir no desenvolvimento
da pesquisa dentro dos padrdes éticos. (Resolucdo CNS n° 466/2012).

E garantida a sua liberdade de querer ndio participar do projeto de pesquisa ou de retirar

o consentimento a qualquer momento, sem qualquer prejuizo.

Rubrica do pesquisador: \%

Rubrica do participante:

O (a) senhor (a) tera o direito de atualizar-se sobre os resultados parciais da pesquisa,
quando em estudos abertos ou de resultados que sejam do conhecimento dos pesquisadores.
Em caso de danos a saude decorrente da pesquisa, o participante receberd assisténcia
imediata, integral e de forma gratuita no Hospital Universitario da FACENE. Nos
pesquisadores, teremos o compromisso com senhor de utilizar os dados e o material coletado
somente para esta pesquisa, justificando em caso de armazenamento do material o destino e a

necessidade de utilizagdo para estudos futuros.

Consentimento

Eu, , estou suficientemente informado

a respeito das informagdes sobre o estudo acima citado que li ou que foram lidas para mim.

2
Eu conversei com 0 professor ¢

, sobre a minha decisdo em participar deste

estudo. Ficaram claros para mim quais sdo os propdsitos do estudo, os procedimentos a serem

realizados, seus desconfortos e riscos, as garantias de confidencialidade e de esclarecimentos
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permanentes. Ficou claro também que minha participacdo ¢ isenta de despesas e que tenho
garantia de acesso a tratamento hospitalar quando necessario. Concordo voluntariamente em
participar deste estudo e poderei retirar o0 meu consentimento a qualquer momento, sem
penalidades ou prejuizos e sem a perda de atendimento nesta instituicdo ou de qualquer
beneficio que eu possa ter adquirido. Eu receberei uma cépia desse Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) e a outra ficarda com o pesquisador responsavel por essa pesquisa.
Além disso, estou ciente de que eu (ou meu representante legal) e o pesquisador responsavel

deveremos rubricar todas as folhas desse TCLE e assinar na ultima folha.

Rubrica do pesquisador: : /
Rubrica do participante:
Jodo Pessoa / /

Assinatura do Participante do Estudo

Assinatura digital do participante analfabeto

Nome da Testemunha

Assinatura da testemunha

Assinatura do Pesquisador Responsavel

1 . <% . .
Pesquisador Responsavel: — AV. Julia Freire, 1555, Apt:
403, Expediciondrios, Jodo Pessoa — PB, CEP: 58.040-040. Telefone: +55 (83) 99971-0716

E-mail: theodan.leite@facene.com.br
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2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): Rua: Av. Frei Galvio, n 12 — Bairro Gramame- Jodo
Pessoa -Paraiba — Brasil CEP: 58067695. Fone: +55 (83) 2106-4790. Horario de
atendimento (segunda a sexta das O8h as 17h).

E-mail: CEP@facene.com.br

APENDICE B — Termo de Compromisso do Pesquisador Responsavel

Declaro que conhego e cumprirei as Resolugdes Eticas Brasileiras, em especial &
Resolugao CNS 466/2012, suas Complementares ¢ a Resolugdo do CONFEF em todas as
fases da pesquisa intitulada Efeito de Exercicios Tensional e Metabdlico na Forca e

Composicao Corporal em Adultos praticantes de Musculacio.

Comprometo-me submeter o protocolo a PLATBR, devidamente instruido ao CEP,
aguardando o pronunciamento deste, antes de iniciar a pesquisa, a utilizar os dados coletados
exclusivamente para os fins previstos no protocolo e que os resultados desta investigagao
serdo tornados publicos tdo logo sejam consistentes, sendo estes favoraveis ou ndo, e que sera
enviado o Relatério Final pela PLATBR, Via Notificacdo ao Comité de Etica em Pesquisa da
Escola de Enfermagem Nova Esperanga Ltda em setembro de 2021, como previsto no
cronograma de execugao.

Em caso de alteracio do contetido do projeto (numero de sujeitos de pesquisa,
objetivos, titulo, etc.) comprometo comunicar o ocorrido em tempo real, por meio da PLABR,
via Emenda.

Declaro encaminhar os resultados da pesquisa para publicagdo com os devidos créditos

aos pesquisadores associados integrante do projeto, como também, os resultados do estudo
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serdo divulgados nos locais onde a pesquisa foi desenvolvida (academia), como preconiza a
Resolugao 466/2012 MS/CNS e a Norma Operacional N° 001/2013 MS/CNS.

Estou ciente das penalidades que poderei sofrer caso infrinja qualquer um dos itens da
referida Resolugao.

Jodo Pessoa, 04 de agosto de 2021.

Assinatura do pesquisador responsavel




TRIAGEM DE SAUDE PRE-PARTICIPACAO E ESTRATIFICACAO DOS RISCOS 21
Questiondrio de Prontidio -
sipmazt.  PAR-Q E VOCE
(rovisado em 2002)
(Um Q i ario para P de 156 a 69 Anos de Idade)

A atividade fisica regular é alegre e saudavel, com um nimero cada vez maior de pessoas comecando a se
tornar mais ativas a cada dia. Ser mais ativo é muite seguro para a maioria das pessoas. Entretanto, algumas
pessoas devem consultar-se com seu médico antes de comegaram a se tornar muito mais fisicamente ativas.
Se vocé esta planejando tornar-se muite mais fisicamente ative do que atualmente, convém comecar -
respondendo as sete questdes no boxe abaixo. Se vocé tem entre 15 e 69 anos de idade, o PAR-Q |he dira se
precisa consultar seu médico antes de comecar. Se vocé tem mais de 69 anos de idade e ndo costumava ser
muito ativo, convém consultar seu medico.

O bom senso & seu melhor guia ao responder essas questdes. Queira ler as questées com extremo cuidado e
responder cada uma delas com honestidade: checar SIM ou NAO.

siIM  NAO

1. Seu meédico ja lhe disse que vocé é portador de uma afecgio cardiaca e gue somente deve
realizar a atividade fisica recomendada por um médico?

2. Vocé sente dor no térax quando realiza uma atividade fisica?

3. No dltimo més, vocé teve dor tordcica quando ndo estava realizando uma atividade fisica?

4. Vocé perdeu o equilibrio em virtude de uma tonteira ou ja perdeu a consciéncia?

5. Vocé sofre de algum problema ésseo ou articular que poderia ser agravado por uma
mudanga em sua atividade fisica?

0 0 0Ooooa
O 0 D000 GO

6. Seu médico esté lhe F o atual te medicamentos (por exemplo, diuréticos)
para pressso arterial ou alguma condigao cardiaca?
7. Vocé esta a par de alguma outra raz3o pela qual no deveria I uma atividade fisica?

SIM para lima ou mais gquestoes
Fale com seu médico por telefone ou pessoalmente ANTES de comegar a se tornar muito mais

Se fisicaments ativo ou ANTES de r uma liagao para af Fale com seu
médico acerca do PAR-Q e das questSes para as quais sua resposta foi SIM.
voceé = Vocé pode ser capaz de realizar qualquer atividade que queira — desde gque comece
lentamente e que progrida gradualmente. Ou, vocé pode ter que restringir suas atividades
respondeu aquelas que sa@o seguras para vocé. Fale com seu médico sobre os tipos de atividades de

que deseja participar, e siga seu conselho.
= Descubra que programas comunitdrios sfo importantes e Uteis para vocé.

NAG® a todas as guestoes ESPERAR PARA TORNAR-SE MUITO MAIS ATIVO:

Se vocé respondeu NAO com honestidade a todas as 3;7-;:‘;‘;%?3;:‘:;2rm@;%iﬁ:ra?;gaa

questdes do PAR-Q, entdo pode estar razoavelmente do tipo resfriado ou febre — esperar até

seguro de que pode: sentir-se melhor; ou

= comecar a tornar-se muito mais fisicamente ative — = se vocé esta ou pode estar gravida —
comegar lentamente e progredir gradualmente. Esta falar com seu médico antes de comegar a
& a maneira mals segura e mais facil de prosseguir. tornar-se mais ativa.

= tomar parte em uma avaliacio da aptidao — esta &
uma excelente maneira de determinar sua aptidio QUEIRA OBSERVAR: Se sua salude se modificou,
basica, para que possa planejar a melhor maneira de de forma que agora vocé responde SIM
viver ativamente. E também altamente recomendavel a qualquer uma das questSes acima, informar
ter sua pressdo arterial avaliada. Se os niveis forem seu profissional de aptidéo ou de sadde.
superiores a 144/94, falar com seu médico antes de Perguntar se vocé deve modificar
comecar a tornar-se fisicamente rais ativo. seu planc de atividade fisica.

il nte do PAR-Q: A Canadian Society for Exercise Physiology, Health Ganada, e seus agentes nfio assumem qualguer
responsat pelas p que uma atividade fisica e, se estiverem em duvida apés complaetar este questionario, devemn
consultar seu médico antes de realizar a atividade fisica.

] . itida. Vocé & jado a copiar o PAR-Q, porém somente se utiliza o formato inteiro. I

NOTA: Se o PAR-Q esta sendo fornecido a uma pessoa antes de ela participar de um programa de atividade fisica ou de uma avaliagdo da
aptidiio, esta segfio pode ser utilizada com finalidades legals ou administrativas,

“Li, compreandi e completel este questiondrio. Todas as dividas que eu tinha foram respondidas de maneira plenamente satisfatéria.”
NOME

ASSIMATURA DATA
ASSINATURA TESTEMUNHA
DO PROGEMNITOR

0L DO TUTOR (para a par do antes da )

Nota: Esta liberagiio para a atividade fisica é vélida por um méximo de 12 meses a partir da data na qual & completada e deixa
de ser vilida se sua condigfio se modifica, de forma que vocé passa a SIM a uma das sete questSes.

‘Socledndo Ganadenss para a Health Santd

Flalologla to Exnrcicio Supmvisioondopor .*. Cosada Canada continua no outrs lado. .
Fonte: Physical F o (PAR-0Q) @ 2002. Relmpresso com permissiio da Canadlan y for I Physiol
htte: csel asg

FIG. 2.2 Formularic PAR-Q.

ANEXO A — Questionario PAR-Q
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STRONG -

ACADEMIA
STRONG GYM ACADEMIA
RUA JOSEFA TAVEIRA, 1676 - BAIRRO MANGABEIRA -
JOAO PESSOA - PB.
CNPJ: 23.112.482/0001-77

CARTA DE ANUENCIA

AUTORIZACAO

A STRONG GYM ACADEMIA DE MUSCULACAO LTDA, Autoriza o aluno Luan
Fernando Mendes Da Silva a desenvolver seu projeto de pesquisa intitulado: Efeito de
exercicios tensional e metabaélico na for¢a e composiciio corporal em adultos praticantes
de musculagio, referente ao seu trabalho de conclusio de curso, sob a orientagdo do
professor orientador: Theodan Stephenson Cardoso Leite, ambos vinculados a Faculdade de
Enfermagem Nova Esperanga — FACENE, esta institui¢do esta ciente de sua rsponsabilidade
enquanto coparticipante do presente projeto de pesquisa, para que se cumpra a resolugio N°
466/2010 e suas complementares, como tambem no resguardo da seguranga, dipondo de
infraestrutura necessaria para garantir bem- estar aos participantes da pesquisa, nela

recrutados

AL —= Ve

Assinatura do responsavel pela instituigao

Data de recebimento e autorizagdo: 19/ 07 / 2021
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