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EFEITO AGUDO DO EXERCICIO RESISTIDO COM ESTIMULO METABO-
LICO E TENSIONAL SOBRE RESPOSTAS NA VARIABILIDADE DA
FREQUENCIA CARDIACA

ACUTE EFFECT OF RESISTANCE EXERCISE WITH METABOLIC AND TENSIONAL
STIMULUS ON HEART RATE VARIABILITY RESPONSES

RESUMO

O exercicio resistido promove diferentes respostas fisiologicas de acordo com a manipulagao
das variaveis de treinamento, podendo gerar predominéncia de estimulos tensionais ou meta-
bolicos. Essas estratégias influenciam diretamente nas respostas autonémicas do organismo,
sendo a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) considerada um importante marcador da
modulagdo autondmica cardiaca. O presente estudo teve como objetivo analisar as respostas
agudas da “VFC”, apds sessoes de exercicio resistido com predominancia metabdlica e tensio-
nal em individuos treinados. Trata-se de um estudo experimental agudo, realizado na acade-
mia escola da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca (FACENE), em Jodo Pessoa — PB.
Participaram da pesquisa jovens adultos do sexo masculino, fisicamente ativos € com experi-
éncia prévia em treinamento resistido. A coleta de dados foi realizada em trés encontros, en-
volvendo avaliagdes antropométricas, teste de uma repeticdo maxima (1RM) e aplica¢do dos
protocolos experimentais. A “VFC” foi mensurada por meio da cinta toracica ‘“Polar H10”
acoplada ao aplicativo “Elite HRV”, com posterior andlise no software Kubios. O protocolo
metabolico utilizou a técnica drop-set, enquanto o protocolo tensional priorizou cargas eleva-
das e maiores intervalos de recuperacao. Foram analisados parametros da “VFC” nos domini-
os do tempo e da frequéncia. Os dados foram submetidos aos testes de normalidade e homo-
geneidade, sendo posteriormente analisados por meio do teste t de Student para medidas repe-
tidas e correlacdo de Pearson, adotando-se nivel de significancia de p<0,05. Os resultados
desse estudo contribuem para melhor compreensdo das respostas autondmicas agudas frente a
diferentes métodos de exercicio resistido, auxiliando na prescri¢do do exercicio € no monito-
ramento da recuperagao fisiologica.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio resistido; Recuperagdo autondmica; Sistema nervoso au-
tondmico; Treinamento de for¢a; Variabilidade da frequéncia cardiaca.



ABSTRACT

Resistance training promotes different physiological responses depending on the manipulation
of training variables, potentially generating a predominance of tensional or metabolic stimuli.
These strategies directly influence the body's autonomic responses, with heart rate variability
(HRV) considered an important marker of cardiac autonomic modulation. This study aimed to
analyze the acute HRV responses after resistance exercise sessions with metabolic and ten-
sional predominance in trained individuals. This is an acute experimental study, conducted at
the training academy of the Nova Esperanca Nursing School (FACENE), in Jodo Pessoa —
PB. Participants were young adult males, physically active and with prior experience in resis-
tance training. Data collection was carried out in three sessions, involving anthropometric as-
sessments, one-repetition maximum (1RM) testing, and application of experimental protocols.
HRYV was measured using a Polar H10 chest strap coupled to the Elite HRV app, with subse-
quent analysis using Kubios software. The metabolic protocol used the drop-set technique,
while the tensional protocol prioritized high loads and longer recovery intervals. Heart rate
variability (HRV) parameters were analyzed in the time and frequency domains. Data were
subjected to normality and homogeneity tests and subsequently analyzed using Student's t-test
for repeated measures and Pearson's correlation, adopting a significance level of p<0.05. The
results of this study contribute to a better understanding of acute autonomic responses to dif-
ferent methods of resistance exercise, assisting in exercise prescription and monitoring of
physiological recovery.

KEYWORDS: Resistance exercise; Autonomic recovery; Autonomic nervous system;
Strength training; Heart rate variability.
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1 INTRODUCAO

O exercicio resistido consiste na realizacdo de contragdes musculares contra uma re-
sisténcia externa, podendo ser executado com pesos livres, maquinas ou utilizando o préprio
peso corporal. Esse tipo de treinamento ¢ amplamente utilizado, tanto no contexto esportivo,
quanto na promogao da saude, proporcionando ganhos de forca muscular, hipertrofia e melho-
ra da capacidade funcional (Strasser e Schobersberger, 2011). Além disso, a pratica regular do
treinamento resistido contribui positivamente para o controle glicémico e para a saude cardio-
vascular, sendo considerada uma importante estratégia para manutencao da saude geral (Liang
etal., 2021).

Dentro do treinamento resistido, diferentes métodos de organizacdo das variaveis po-
dem gerar respostas fisiologicas distintas. De maneira geral, os estimulos podem ser classifi-
cados em tensionais e metabdlicos. Desse modo, o estimulo tensional caracteriza-se pela utili-
zagdo de cargas mais elevadas, menor nimero de repeticdes e maiores intervalos de recupera-
¢do, priorizando a tensdo mecanica aplicada sobre as fibras musculares (Schoenfeld, 2010).
Em contrapartida, o estimulo metabolico ¢ marcado por maiores volumes de treino, intervalos
reduzidos ¢ utilizagdo de métodos intensificadores, favorecendo maior acumulo de metaboli-
tos e elevado estresse fisiologico (Schoenfeld, 2013).

Durante o exercicio resistido, acontece uma alteracao direta no sistema nervoso devido
ao aumento do esforgo fisico, a ativagdo muscular e estresse metabolico gerado pela atividade.
O sistema nervoso autonomo ¢ dividido em dois ramos principais: o sistema nervoso simpati-
co € o sistema nervoso parassimpatico, ambos regulam as fung¢des fisiologicas do organismo
de forma involuntaria. O sistema simpatico esta ligado as reacdes de alerta e estresse, pois ele
aumenta a frequéncia cardiaca, a pressao arterial e a liberacdo de catecolaminas em situagdes
que exigem mais energia. O sistema parassimpatico age de forma oposta, ajudando na recupe-
racgao fisiologica, reduzindo a frequéncia cardiaca e restaurando o equilibrio interno apos esti-
mulos estressantes (Brenner, Thomas e Shephard, 1998).

A interacdo entre esses dois sistemas ¢ essencial para manter a homeostase cardiovas-
cular e para se adaptar as varias demandas do exercicio fisico. Estudos mostram que o equili-
brio autondmico esta diretamente relacionado a capacidade funcional cardiovascular e a res-
posta fisiologica durante o exercicio (Perini e Veicsteinas, 2003). Durante o exercicio de re-
sisténcia, a atividade simpatica predomina devido ao aumento do esforco fisico, a ativagdo
muscular e ao estresse metabolico gerado pela atividade. Apos o exercicio, espera-se uma rea-

tivagdo gradual do sistema parassimpatico. Esse processo € importante para a recuperacao au-
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tondmica e cardiovascular (Michael, Graham e Davis, 2017).

Diante desse contexto, a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) torna-se uma fer-
ramenta ndo invasiva amplamente utilizada para avaliagdo da modula¢ao autonomica cardia-
ca. A “VFC” representa a intera¢do entre os sistemas simpatico e parassimpatico do sistema
nervoso autdbnomo, sendo considerada um importante marcador da recuperagao fisiologica e
da capacidade adaptativa do organismo (Shaffer e Ginsberg, 2017). Tem-se reducdes agudas
da “VFC”, apos o exercicio indicam maior predominancia simpatica e maior estresse fisiolo-
gico, enquanto uma recuperagao mais rapida estéd relacionada a melhor adaptagdo autondmica
(Kingsley e Figueroa, 2016).

A pratica regular de exercicios fisicos parece exercer influéncia positiva sobre os indi-
ces de “VFC”. Evidéncias demonstram que individuos fisicamente ativos apresentam maior
modulagdo parassimpatica e melhores respostas autondmicas quando comparados a indivi-
duos sedentérios (Soares-Miranda et al., 2014). Além disso, o treinamento resistido pode pro-
mover adaptagdes positivas em repouso, favorecendo melhor recuperacao fisioldgica ¢ maior
equilibrio autonémico (Kingsley e Figueroa, 2016). Ademais, o acompanhamento da “VFC”,
apos sessoes de treinamento resistido, vem sendo utilizado como estratégia para monitorar fa-
diga e recuperagdo fisioldgica. Reducgdes prolongadas nos indices podem indicar recuperagao
insuficiente e maior estresse autondmico, auxiliando profissionais na individualizac¢ao das car-
gas de treinamento (Plews et al., 2014).

Apesar do crescente interesse sobre “VFC” no treinamento resistido, ainda existem li-
mitagdes na literatura quanto a comparacdo aguda entre métodos predominantemente meta-
bolicos e tensionais. Diante disso, o presente estudo teve como objetivo geral analisar as res-
postas agudas da variabilidade da frequéncia cardiaca, apds sessdes de exercicio resistido,
com predominancia metabodlica e tensional em individuos treinados. Como objetivos especifi-
cos, buscou-se analisar as respostas autonomicas agudas por meio da variabilidade da fre-
quéncia cardiaca (VFC), utilizando a cinta “Polar H10”, verificar as respostas dos indices
“RMSSD” e “PNN50”, apos os exercicios resistidos e identificar qual modelo de treinamento

promove maior perturbagdo autondmica e recuperagao parassimpatica imediata.
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2 MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo experimental agudo, desenvolvido com o objetivo de analisar as
respostas agudas da variabilidade da frequéncia cardiaca, apos sessdes de exercicio resistido,

com predominancia metabolica e tensional (Zangirolami-Raimundo, Echeimberg e Leone,

1" VISITA — 2* VISITA — 3* VISITA

« ASSINATURA DO  TERMO « EXERCICIO RESISTIDO COM
(TCLE) ESTIMULO METABOLICO

« MEDIDAS ANTROPOMETRICAS « EXERCICIO RESISTIDO COM
« TESTE DE 1-RM ESTIMULO TENSIONAL

2018).
FIGURA 1: Desenho do estudo

O estudo foi submetido ao “Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade Nova Esperanca”,
sob CAEE: 96123526.6.0000.5179, seguindo os principios éticos estabelecidos pela Resolu-
¢do n° 466/12 do Conselho Nacional de Saude, onde todos os participantes assinaram o “Ter-
mo de Consentimento Livre e Esclarecido” (TCLE).

Participaram do estudo jovens adultos do sexo masculino, fisicamente ativos e com expe-
riéncia prévia em exercicio resistido. A amostra foi composta por 12 participantes com idade
entre 18 e 29 anos. Foram incluidos individuos que apresentavam pelo menos um ano de ex-
periéncia em treinamento resistido, praticando regularmente ha pelo menos seis meses, sem
historico de doengas cardiacas ou osteoarticulares. Foram excluidos participantes que realiza-
ram exercicios fisicos intensos nas 24 horas anteriores as coletas e que utilizaram substancias
estimulantes, como cafeina, ou ndo completaram todas as etapas do estudo.

A pesquisa foi composta por trés encontros presenciais realizados com intervalo de 48
horas entre cada sessdo, a fim de minimizar possiveis interferéncias da fadiga muscular e ga-
rantir melhor recuperacao dos participantes entre os protocolos aplicados. Inicialmente, os
participantes foram convidados e antes da participa¢do no estudo, todos passaram por uma
anamnese basica, contendo informacgdes relacionadas ao historico de satide, pratica de exerci-
cios fisicos, presenca de lesdes musculoesqueléticas, uso de medicamentos e experiéncia pré-

via com exercicios resistidos. Apds essa triagem inicial, os voluntdrios foram avaliados de
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acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo previamente estabelecidos para a pesquisa e
apenas os individuos aptos participaram das etapas subsequentes do estudo.

No primeiro encontro, foi realizada a apresentagao dos objetivos e procedimentos da pes-
quisa, seguida da leitura e assinatura do “Termo de Consentimento Livre e Esclarecido”
(TCLE). Posteriormente, foram efetuadas as medidas antropométricas, incluindo massa cor-
poral e estatura, além da aplicagdo do teste de uma repetigdo maxima (1RM), utilizado para
determinar a forca maxima dindmica dos participantes e estabelecer as cargas relativas empre-
gadas nas sessdes experimentais.

O teste de “1RM” foi conduzido conforme as recomendac¢des metodologicas (Grgic et al.,
2020). Inicialmente, os participantes realizaram um aquecimento geral com duracdo de 5 até
10 minutos em intensidade leve, seguido de séries de adaptacdo com cargas progressivas para
familiarizagdo com os exercicios. Apos intervalos de recuperagdo entre 3 e 5 minutos, a carga
foi aumentada gradativamente até que o participante conseguisse executar apenas uma repeti-
¢do completa com técnica adequada. O maior valor obtido foi registrado como a carga maxi-
ma de “IRM” para o respectivo exercicio. Esse procedimento foi utilizado para estimar a for-
¢a maxima dinamica e padronizar a intensidade relativa utilizada nas sessdes experimentais.

No segundo e terceiro encontros, ocorreu a coleta principal de dados, na qual os partici-
pantes foram submetidos a dois diferentes protocolos de exercicio resistido: estimulo meta-
bolico e estimulo tensional. Todas as sessdes foram realizadas sob supervisdo de profissionais
qualificados, garantindo a execugdo correta dos movimentos, a padroniza¢ao dos procedimen-
tos e a seguranca dos voluntarios durante todo o processo experimental. As sessdes de exerci-
cio resistido foram estruturadas com base em dois diferentes tipos de estimulo: metabolico e
tensional, com o objetivo de comparar as respostas fisioldgicas decorrentes de diferentes mé-
todos de sobrecarga muscular. Os exercicios selecionados para ambas as sessoes foram supino
reto, rosca direta com barra W e leg press 45°, contemplando grandes grupos musculares dos
membros superiores ¢ inferiores.

No protocolo metabdlico, os participantes executaram cada exercicio utilizando carga
correspondente a 80% de “1RM”, realizando a série inicial até a falha concéntrica voluntéria.
Imediatamente apds a falha, a carga foi reduzida em aproximadamente 30%, sendo realizada
uma nova execug¢do sem intervalo de recuperagdo. O procedimento foi repetido sucessivamen-
te at¢ completar trés redugdes consecutivas de carga. Entre as séries foi adotado intervalo de 1
minuto e 30 segundos. Esse método foi utilizado com o objetivo de aumentar o estresse meta-
bolico, promovendo maior tempo sob tensdo muscular e maior acimulo de metabdlitos, carac-

teristicas frequentemente associadas as adaptagdes hipertroficas induzidas pelo treinamento
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resistido.

No protocolo tensional, os participantes realizaram cinco séries de cada exercicio com in-
tensidade correspondente a 80% de “1RM”, mantendo intervalos de recuperacao de 3 minutos
entre as séries. Esse modelo de treinamento priorizou a utiliza¢do de cargas elevadas associa-
das a maiores periodos de recuperagdo, favorecendo predominantemente o aumento da tensao
mecanica sobre as fibras musculares. Dessa forma, o protocolo buscou enfatizar adaptagdes
relacionadas ao desenvolvimento de for¢a maxima e ao recrutamento de unidades motoras de
alta intensidade.

A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) foi avaliada com os participantes em re-
pouso, permanecendo sentados durante um periodo de 5 minutos antes e depois de cada proto-
colo para a captacdo dos batimentos cardiacos. Os sinais elétricos cardiacos foram registrados
por meio de uma cinta toracica acoplada ao “Medidor de Frequéncia Cardiaca Polar H10”, co-
nectado ao aplicativo “Elite HRV”. Posteriormente, os intervalos “R-R” obtidos foram expor-
tados para o software Kubios HRV, lancado em maio de 2021, no qual os dados passaram por
filtragem para remocao de artefatos e batimentos ectopicos, incluindo “RMSSD” e “pNN50.’

Andlise da variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) foi conduzida utilizando indices
do dominio do tempo: 1) a raiz quadrada da média das diferencgas sucessivas entre intervalos
R-R adjacentes (RMSSD); e 2) a porcentagem de intervalos consecutivos com diferenca supe-
rior a 50 ms (pNN50). A massa corporal e a estatura foram mensuradas com o auxilio de uma
balanga digital equipada com estadiometro acoplado (Balmak®, Brasil). Inicialmente, os da-
dos foram avaliados quanto a normalidade por meio do teste de Shapiro-Wilk e a homogenei-
dade das variancias pelo teste de Levene.

As variaveis com distribuicdo normal foram descritas por média e desvio padrao. Para
comparagao entre os protocolos metabolico e tensional foi utilizado o teste ¢ de Student para
medidas repetidas. Também foi utilizado o teste de correlacdo de Pearson para analise das as-
sociacdes entre as varidveis investigadas, adotando-se nivel de significancia de p<0,05. As

analises estatisticas foram realizadas no software SPSS versio 17.0 (IBM®, EUA).

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os valores de média de desvio padrao dos parametros indicadores da VFC, RMSSD e
PNNS50, estdo apresentados na tabela 1. Com relagdo aos momentos pré e pos-sessao de exer-
cicios, tanto o protocolo tensional, quanto o metabolico apresentaram diferengas para os valo-
res de RMSSD (tensional: p = 0,045; metabdlico: p = 0,008). Quando comparados os momen-

tos pds-exercicio tensional e metabolico, o “RMSSD” também apresentou diferenga significa-
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tiva (p = 0,032).

Com relacao aos momentos pré e pos-sessao de exercicios, tanto o protocolo tensional,
quanto o metabolico apresentaram diferencas para os valores de PNNS50 (tensional: p = 0,045;
metabolico: p = 0,006). Quando comparados os momentos pds-exercicio tensional e metaboli-

co, 0 PNN 50 ndo apresentou diferenga significativa (p = 0,086).

Tabela 1. Média e desvio padrdo dos valores de RMSSDe PNNS50 antes e ap0s as sessdes de
exercicio resistido.

RMSSD TENSIONAL METABOLICO
Pré 36,5+ 21,1% 33,4+ 17,1%
POs 21,1 £10,5 16,9499 #
PNN50

Pré 11,9+ 7,6* 11,1 +4,0%
POs 7.6+49 8,9+4,0

* p < 0,05 pré vs pos; # p < 0,05 metabdlico vs tensional no mesmo momento.

Os principais resultados demonstraram reducdo dos indices “RMSSD e PNN50” apos
ambas as sessoes de treinamento, indicando diminui¢do da modulacao parassimpatica apos o
exercicio. A redugdo da “VFC” observada no presente estudo estd de acordo com achados da
literatura que demonstram diminui¢cdo da atividade vagal, apos sessdes de exercicio resistido
de moderada e alta intensidade. Esse comportamento ocorre devido ao aumento do estresse
cardiovascular e metabdlico provocado pelo exercicio, favorecendo maior ativagdo do sistema
nervoso simpatico durante o periodo de recuperacao pos-esforgo (Aragjo et al., 2019)

Com relagdo ao “RMSSD”, observou-se diferenca significativa entre os protocolos no
momento péds-exercicio. O “RMSSD” ¢ considerado um dos indices mais sensiveis para iden-
tificar alteragdes rapidas da atividade parassimpatica, sendo amplamente utilizado em pesqui-
sas que investigam respostas agudas da variabilidade da frequéncia cardiaca ao exercicio fisi-
co (Araujo et al., 2019). Além disso, fatores como intensidade, volume de treino e tempo de
recuperagdo podem influenciar diretamente essas respostas autonomicas.

Durante o exercicio resistido, sobretudo em protocolos mais intensos ou com maior
exigéncia metabolica, hda um aumento da atividade simpatica, impulsionado pela maior de-
manda cardiovascular, pela elevacao do débito cardiaco e pelo alto recrutamento neuromuscu-
lar. Além disso, a recuperagdo autondmica no periodo pos-exercicio depende de uma reativa-
¢do vagal gradual; assim, redugdes prolongadas da “VFC” podem sinalizar maior estresse fisi-
olégico e uma necessidade ampliada de recuperacao cardiovascular (Michael, Graham e Da-

vis, 2017). Assim, os resultados deste estudo confirmam a literatura ao mostrar que ambos os
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protocolos provocaram alteragdes autondmicas agudas relevantes no periodo pos-exercicio
(Shaffer e Ginsberg, 2017).

Outrossim, a maior redugao observada no protocolo metabdlico pode estar relacionada
ao maior acimulo de metabdlitos, maior estresse glicolitico e aumento da acidose intramuscu-
lar, fatores que potencializam a ativagao simpatica e prolongam o tempo de recuperacao auto-
ndémica. Métodos de treinamento caracterizados por maior densidade, elevado volume total e
menores intervalos de recuperacao favorecem o aumento do estresse metabolico, promovendo
maior acimulo de lactato, ions hidrogénio e fosfato inorgéanico, o que aumenta significativa-
mente a exigéncia fisiologica do organismo (Schoenfeld, 2013).

Outro aspecto importante sdo as sessdes com maior volume semanal de treinamento,
que podem aumentar as respostas adaptativas musculares, mas também elevam a magnitude
da fadiga aguda e da sobrecarga fisioldgica, impactando diretamente a recuperacdo autondmi-
ca pos-exercicio. Nesse sentido, a maior supressao da “VFC”, observada apo6s o protocolo me-
tabolico, pode ser explicada pela elevada demanda cardiovascular e autondmica imposta por
esse modelo de treinamento, especialmente devido a menor recuperagdo entre séries € a0 mai-
or estresse metabodlico acumulado (Schoenfeld, Ogborn e Krieger, 2017).

No presente estudo, os voluntérios relataram maior sensacdo de cansago e exaustdo
durante a execug¢do do protocolo metabolico quando comparado ao protocolo tensional. Esse
resultado esta de acordo com estudos que demonstraram maior percep¢ao de esforco em mé-
todos de treinamento com predominancia metabolica (Teixeira et al., 2014). Vale ressaltar,
também que protocolos com maior densidade de treino e menor tempo de recuperagdo tendem
a gerar maior estresse fisioldgico, aumentando a sensacdo subjetiva de esforco mesmo quando
sdo utilizadas cargas absolutas menores (Nascimento et al., 2021).

Apesar do “RMSSD” apresentar diferenca significativa entre os protocolos, o
“PNN50” ndo demonstrou o mesmo comportamento. Esse resultado pode ser explicado pela
menor sensibilidade do “PNN50”, em detectar alteragdes autondmicas agudas quando compa-
rado ao “RMSSD”, especialmente apos exercicios fisicos de maior intensidade (Araujo et al.,
2019). Assim, o “RMSSD” parece ser um marcador mais eficiente para identificar mudancgas

rapidas da modulagao parassimpatica apds sessoes de exercicio resistido.



4 CONCLUSAO

Conclui-se que os protocolos de exercicio tensional e metabdlico promovem al-
teragdes significativas na variabilidade da frequéncia cardiaca, com reducao dos indi-
ces “RMSSD e PNN50”, apds o esfor¢co. O “RMSSD” mostrou maior sensibilidade
para detectar diferencas entre os métodos de treinamento. Outro fator observado foi o
protocolo metabolico, que gerou maior pertuba¢do autondmica e também maior per-
cepcao subjetiva de esfor¢o entre os participantes. Esses achados indicam diferentes
respostas autondmicas e perceptivas conforme a organizacdo do exercicio realizado,
dessa forma os resultados obtidos podem auxiliar profissionais de Educacdo Fisica na
prescri¢ao individualizada do treinamento resistido € no monitoramento da recupera-

¢ao autondmica.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Prezado(a) Senhor(a),

Estamos convidando o senhor(a) a participar do projeto intitulado EFEITO AGUDO DO EXERCICIO RESISTIDO
COM ESTIMULO METABOLICO E TENSIONAL SOBRE RESPOSTAS NA VARIABILIDADE DA FRE-
QUENCIA CARDIACA, desenvolvido pelo discente PEDRO FIRMO MARTINS NETO, do curso de Educacgao
Fisica, da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca — FACENE, Jodo Pessoa, sob orientagdo do Professor LUCAS
DANTAS MAIA FORTE.

Destacamos que sua participagdo nesta pesquisa sera de forma voluntaria, e que vocé possui liberdade para decidir parti-
cipar do estudo, bem como retirar-se a qualquer momento sem prejuizos a vocé, de qualquer natureza.

O objetivo desta pesquisa ¢ verificar o exercicio resistido com uma aplicagdo metabolica versus uma aplicagdo mais tensi-
onal averiguando se tem efeitos adversos na relagdo da variabilidade da frequéncia cardiaca em individuos treinados.
Analisar as respostas autondmicas agudas, por meio da variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), apds sessdes de exer-
cicio resistido com predominéncia tensional e com predomindncia metaboélica. Verificar as respostas na variabilidade da
frequéncia cardiaca em sessoes agudas de exercicio resistido e também investigar as alteragdes agudas da variabilidade da
frequéncia cardiaca (VFC) durante e apos sessdes de exercicio resistido tensional e metabolico, a fim de identificar qual
modelo provoca maior perturbacao autonomica e diferengas na recuperagdo parassimpatica imediata.

Para tanto, apds assinatura deste termo, teremos 03 sessdes divididas em: medidas antropométricas e teste de 1-
RM. O segundo e terceiro encontro serdo voltados para coleta de dados, onde os participantes vao ser submetidos a dois
diferentes protocolos de exercicio resistido: exercicio metabolico e exercicio tensional. A realiza¢do desta pesquisa pode
envolver alguns riscos normalmente associados a pratica de exercicios fisicos, como dor de cabeca, tontura, hipoglicemia
e mal-estar. Caso algum desses sintomas ocorra durante os testes, o experimento sera imediatamente interrompido, e se-
rdo tomadas as medidas necessarias para garantir a recupera¢do adequada do participante — como a oferta de carboidra-
tos e o posicionamento em dectbito dorsal para favorecer o retorno venoso ¢ estabilizar a pressdo arterial. Se os sintomas
persistirem, o voluntario sera encaminhado ao hospital mais préximo, acompanhado pelo pesquisador responsavel. O par-
ticipante tera direito a indenizagdo em caso de qualquer dano decorrente da pesquisa. Por outro lado, ao participar, podera
ter acesso aos resultados obtidos a partir de suas proprias avaliagdes, incluindo medidas antropométricas, fisicas e de
pressdo arterial. Além disso, sua colaborac¢do contribuira para ampliar o conhecimento cientifico sobre os efeitos de dife-
rentes tipos de exercicio fisico na variabilidade da frequéncia cardiaca.

Vocé ndo tera qualquer tipo de despesa por participar desta pesquisa, como também ndo receberd remuneracao

por sua participa¢do. Informamos ainda que os resultados deste estudo poderdo ser apresentados em eventos da area de
saude, publicados em revista cientifica nacional e/ou internacional, bem como apresentados nas institui¢des participantes.
Contudo, asseguramos o sigilo quanto as informagdes que possam identifica-lo, mesmo em ocasido de publicagdo dos re-
sultados.
Caso necessite qualquer esclarecimento adicional, ou diante de qualquer divida, vocé podera solicitar informagdes ao
pesquisador responsavel'. Também podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa — CEP da Faculdade de Enfermagem
Nova Esperanga — FACENE?. Este documento esta elaborado em duas vias, uma delas ficara com vocé e a outra com a
equipe de pesquisa.

Consentimento
Fui devidamente esclarecido sobre a pesquisa, seus riscos e beneficios, os dados que serdo coletados e procedimentos que
serdo realizados além da garantia de sigilo e de esclarecimentos sempre que necessario. Aceito participar voluntariamente

e estou ciente que poderei retirar meu consentimento a qualquer momento sem prejuizos de qualquer natureza. Receberei
uma via deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e outra via ficara com o pesquisador responsavel.

Jodo pessoa-PB, / /2026

Assinatura do pesquisador responsavel

Assinatura do participante da pesquisa

"Pesquisador Responsavel: Lucas Dantas Maia Forte. Rua Clovis de Holanda Calado, 522, Edificio: Banaias, Apt: 403, Intermares,
Cabedelo — PB, CEP: 58.102-335. Telefone: +55 (83) 99884-8591. E-mail: lucas.dmf@hotmail.com


mailto:lucas.dmf@hotmail.com
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2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): O Comité de Etica, de acordo com a Resolugdo CNS n° 466/2012, ¢ um colegiado interdiscipli-
nar e independente, de relevancia publica, de carater consultivo e educativo, criado para defender os direitos dos participantes da pes-
quisa em sua integridade e dignidade para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro dos padrdes éticos. CEP FACENE/FA-
MENE - Av. Frei Galvao, 12 — Bairro Gramame - Jodo Pessoa -Paraiba — Brasil, CEP: 58.067-695. Fone: +55 (83) 2106-4790. Horario
de atendimento: segunda a sexta, das O8h as 17h. E-mail: cep@facene.com


mailto:cep@facene.com

APENDICE B - TERMO DE ANUENCIA

TERMO DE ANUENCIA

Declarg
com a exec
EXERCicIO
TENSIONAL

Para os devidos fins de dircito que estamos de acordo
uclio 4

pPesqui inti “EF UDO DO
a uisa intitulada “EFEITO AG «
RESISTIDO Ccom  ESTIMULO METABOLICO &

SOBRE  RESPOSTAS NA VARIABILIDADE _Da
FREQUENCIA CARDIACA™. que serd realizada por LUCAS DANTAS
MAIA FORTE, vincul

ado ao Curso de Educagdo Fisica da Faculdade
Nova ESPC"ana.
. Esainstituigae €514 ciente de suas corresponsabilidades como
lnshtl.uca(? Coparticipante do presente projeto de pesquisa, e de seu
Compromisso em verificar seu desenvolvimento para que se possa
cumprir os requisitos da resolucio CNS 466/2012
ares, como tam
> participantes da
infraestrut

C suas
bém, no resguardo da seguranga ¢ bem
pesquisa nela recrutados, dispondo da
ura necessaria para a garantia de tal.

Jodo "m?{ de ﬁwi __de 2026,

n Prulo G 's Dantas

s o SMGIP:'“
_Jean Paulo Dantas

(Coordenador de curso)

Esperanca — FACENE . Avenida F BNE -
Idade de Enfermagem Nova ] ‘da Frei Galvio, n 12, Grama
Faculdade loSo Pessoa/PB. CEP:SB067-695, Tel. +55 (83) 2106-4777
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APENDICE C - ANAMNESE

Dados do participante

1- Nome:
2- Idade:
3- Escolaridade:

Dados para pesquisa:

1- Quanto tempo pratica exercicio resistido?

2- A quanto tempo realiza de forma continua?
3- Possui alguma doenga crénica?

4- Possui alguma doenca osteoarticular?

5- Utiliza algum suplemento de forma continua?
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