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EPIGRAFE

“O mundo é um lugar perigoso de se viver, ndo por
causa daqueles que fazem o mal, mas sim por causa
daqueles que observam e deixam o mal acontecer. ”

Albert Einstein
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RESUMO

O treinamento resistido € reconhecido por promover beneficios como aumento da forca
muscular, hipertrofia, reducdo da gordura corporal e melhora da saide geral. Durante sua
pratica, ocorrem respostas hemodinamicas importantes, especialmente alteragdes na pressao
arterial e na frequéncia cardiaca, fundamentais para o equilibrio cardiovascular. Assim, esta
pesquisa teve como objetivo investigar o efeito agudo do exercicio resistido sobre as respostas
hemodinamicas, especificamente pressdo arterial e frequéncia cardiaca, em praticantes
amadores saudaveis e fisicamente ativos. Trata-se de um estudo experimental com
delineamento crossover, realizado com 10 adultos jovens, do sexo masculino, saudaveis e com
experiéncia minima de seis meses em musculagdo regular. As sessfes ocorreram na academia-
escola da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca (FACENE). Inicialmente, foram
realizadas avaliacfes antropométricas, incluindo massa corporal e estatura. Em seguida, 0s
participantes foram submetidos aos protocolos tensional e metabdlico de treinamento resistido.
A frequéncia cardiaca foi monitorada por meio da cinta toracica Polar H10, enquanto a pressdo
arterial foi aferida com monitor automatico de braco Omron HEM-7122. Os dados foram
analisados por meio de estatistica descritiva e inferencial, adotando nivel de significancia de
p<0,05. Todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), conforme a Resolugdo n° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude, e o estudo foi

conduzido sob supervisao de profissional de Educacao Fisica, conforme a Lei n® 9.696/1998.

Palavras-chave: Treinamento resistido, Frequéncia cardiaca, Pressdo arterial, Exercicio
fisico.



ABSTRACT

Resistance training is recognized for promoting benefits such as increased
muscular strength, hypertrophy, reduction of body fat, and improvement of overall health.
During its practice, important hemodynamic responses occur, especially changes in blood
pressure and heart rate, which are essential for cardiovascular balance. Thus, this study
aimed to investigate the acute effect of resistance exercise on hemodynamic responses,
specifically blood pressure and heart rate, in healthy and physically active amateur
practitioners. This was an experimental study with a crossover design, conducted with 10
healthy young adult males with at least six months of regular resistance training experience.
The sessions were carried out at the gym laboratory of the Faculdade de Enfermagem Nova
Esperanca (FACENE). Initially, anthropometric assessments, including body mass and
height measurements, were performed. Subsequently, participants underwent tension and
metabolic resistance training protocols. Heart rate was monitored using the Polar H10 chest
strap, while blood pressure was measured using the Omron HEM-7122 automatic arm
monitor. Data were analyzed using descriptive and inferential statistics, adopting a
significance level of p<0.05. All participants signed the Informed Consent Form, in
accordance with Resolution No. 466/2012 of the National Health Council, and the study was
conducted under the supervision of a Physical Education professional, according to Law No.
9.696/1998.

Keywords: Resistance treining, Heart rate, Arterial pressure, Exercise.



INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR) é bastante utilizado em academias para alcancar
objetivos como o aumento da massa muscular, melhora do condicionamento fisico,
reducdo de gordura corporal e promocdo da saude e bem-estar, nessa modalidade de
exercicio utilizasse pesos livres, maqguinas, peso do préprio corpo e é praticada por
atletas e pessoas que buscam melhor qualidade de vida (Ribeiro, 2021). Estudos
comprovam a importancia e os beneficios da pratica regular, podendo fortalecer a
musculatura e prevenir lesdes, de modo que o TR é fundamental em todas fases visando
salde, longevidade e funcionalidade (Batista et al., 2025).

Entre os estimulos aplicados no TR, destaca-se o tensional que esta
relacionado ao treino com mais carga gerando um maior estresse mecanico, exigindo
um intervalo maior de descanso entre a séries, resultando em um namero reduzido de
repeticdes (Ribeiro, 2021). Além disso temos o estimulo metabdlico que é associado a
carga menores e quantidade maior de repeti¢cOes, buscando favorecer adaptacdes
musculares (Ribeiro, 2021). Pesquisas indicam que ambos os métodos de TR sdo
capazes de promover beneficios, embora apresentem diferencas quanto a intensidade
dos resultados e aos mecanismos fisioldgicos envolvidos (Oliveira et al., 2024).

O corpo demostra varias respostas ao TR, dentre elas ganho de forca, aumento
de massa muscular, auxilia no controle dos niveis de glicose no sangue, promovendo
uma maior eficiéncia da acdo da insulina (Paula, Souza e Avila 2009). E est4 relacionada
a liberagdes de testosterona e cortisol (ARAUJO, 2006). Além da variabilidade da
frequéncia cardiaca e pressao arterial que sera estudada nessa pesquisa.

Quando fazemos exercicio, nosso corpo reage de varias formas,
principalmente o coracdo e 0s vasos sanguineos. A pressdo arterial (PA) muda para
garantir que o sangue chegue a todos os musculos que estéo trabalhando. Assim, o corpo
consegue manter o equilibrio interno mesmo com o aumento do esfor¢o (Monteiro;
Sobral Filho, 2004). De acordo com esta revisao, praticar apenas treinamento resistido
reduz a pressdo arterial em repouso mais do que ndo praticar nenhum exercicio. Os
maiores beneficios foram observados em idosos, pessoas pré-hipertensas e hipertensas.
Portanto, o TR pode ser considerado uma estratégia eficaz para prevenir e tratar a

hipertensao arterial sistémica (Carvalho et al., 2020).

Ha muitos estudos sobre pressao arterial e frequéncia cardiaca (FC), mas a
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maioria dos estudos ndo foram realizada em praticantes de musculacdo em
academia.Estudar a pressao arterial e a frequéncia cardiaca em praticantes de musculacao
¢ fundamental para compreender 7 como o0 exercicio resistido influencia a saude
cardiovascular. Embora a musculacdo seja amplamente praticada em academias, os efeitos
agudos e crénicos sobre PA e FC ainda néo sdo totalmente claros. Este estudo tem como
objetivo analisar pressdo arterial e frequéncia cardiaca durante o treinamento resistido em

academia

MATERIAL E METODOS

Este € um estudo experimental crossover, desenvolvido para analisar 0s
efeitos agudos do treinamento resistido com estimulo metabdlico e tensional sobre
parametros hemodinamicos, especificamente frequéncia cardiaca e pressdo arterial. A
frequéncia cardiaca foi mensurada simultaneamente por meio de uma cinta toracica
Polar H10, enquanto a pressdo arterial foi aferida utilizando o monitor automético de
bragp Omron HEM-7122. Os participantes foram submetidos aos protocolos
experimentais em ambiente controlado, sendo distribuidos aleatoriamente entre as
condicdes de estimulo metabdlico e tensional. A coleta de dados da pesquisa foi iniciada
ap6s a aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa (CEP), ocorrida em 1° de abril. A
partir dessa aprovacao, iniciou-se o0 recrutamento dos participantes para realizacdo dos
testes e procedimentos propostos no estudo. Ao final do periodo de coleta, 10
participantes concluiram todas as etapas da pesquisa, sendo a coleta finalizada no final
do més de abril. Cada participante realizou trés dias de coleta de dados. No primeiro dia,
foram realizados os procedimentos iniciais, incluindo a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), avaliacdo das medidas antropométricas e o
teste de uma repeticdo maxima (1RM). J& no segundo e terceiro dias, foram aplicados
os protocolos de treinamento resistido com estimulo metabdlico e tensional. Entre as
sessOes experimentais, foi respeitado um intervalo de 24 a 48 horas, visando uma
recuperacdo adequada dos participantes e maior confiabilidade dos resultados obtidos.
As varidveis hemodindmicas foram analisadas em diferentes momentos da sessdo
experimental, incluindo os periodos pré-exercicio, imediatamente apds o término da
sessdo e durante a recuperagdo, permitindo a comparacdo das respostas fisiologicas

agudas entre os diferentes tipos de estimulo resistido (Figura 1).
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Participantes e aspectos éticos

Serdo incluidos no estudo adultos e adultos jovens n=10, com idades entre 18
e 29 anos, que ndo apresentem doencas cronicas e ndo fagcam uso continuo de
medicamentos. Os participantes ndo deverdo possuir patologias osteomioarticulares,
deverdo ter pelo menos um ano de experiéncia com treinamento resistido e estar
praticando regularmente essa modalidade ha, no minimo, seis meses. Além disso, ndo
poderdo fazer uso de substancias anabolizantes.

Quanto aos critérios de exclusdo, serdo excluidos: individuos que ndo
realizarem todo o percurso pré-estabelecido; iniciaram algum tratamento em que foi
necessario o uso de alguma droga. Também serdo excluidos os individuos que tenham
ingerido &lcool ou qualquer outro tipo de droga nas 24 horas que antecedam o0s
procedimentos experimentais, ou que tenham ingerido café nas quatro horas que
antecedam as coletas de dados.

Serdo excluidos do estudo individuos que fagcam uso regular de suplementos
com agéo estimulante ou vasodilatadora, tais como preé-treinos contendo altas doses de
cafeina, termogénicos, arginina, citrulina ou substancias similares, bem como aqueles
que utilizem suplementos hormonais ou ergogénicos capazes de interferir nas respostas
hemodindmicas ao exercicio.

Este estudo foi aprovado pelo comité de ética institucional (protocolo:
8.328.403; CAAE: 96122326.6.0000.5179) e atende aos padrdes éticos do Conselho

Nacional de Saude, soba Res. 466/12. Todos os participantes assinardo um
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consentimento informado por escrito.

Instrumentos e Procedimento de Coleta de Dados

A coleta de dados serd organizada em trés momentos distintos, com o
objetivo de garantir a padronizacdo dos procedimentos e a fidedignidade dos
resultados obtidos. No primeiro momento, 0s participantes serdo devidamente
informados sobre 0s objetivos, riscos e beneficios da pesquisa, realizando a assinatura
do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), conforme as diretrizes éticas
estabelecidas pela Resolugdo n® 466/2012 do Conselho Nacional de Salude. Em
seguida, foram realizadas as avaliagfes antropomeétricas, incluindo medidas de massa
corporal, estatura, com o intuito de caracterizar a amostra e estabelecer parametros
iniciais de comparacdo. O segundo momento consistiu na definicdo dos grupos
experimentais, realizada por meio de sorteio aleatério, no qual os voluntérios foram
distribuidos entre os grupos de treinamento metabdlico e treinamento tensional. Esse
procedimento buscou minimizar possiveis vieses e garantir a homogeneidade entre 0s
grupos. Por fim, no terceiro momento, foram conduzidas as sessdes de treinamento e
a coleta de dados fisioldgicos, seguindo os protocolos previamente estabelecidos.
Durante os treinos, foram registradas variaveis como frequéncia cardiaca e pressao
arterial, além de outros indicadores relevantes para a analise dos efeitos agudos dos
diferentes tipos de estimulo.

Foram incluidos no estudo adultos e adultos jovens, com idades entre 18 e 29
anos, que ndo apresentem doengas crbnicas e ndao fagam uso continuo de
medicamentos. Os participantes ndo deverdo possuir patologias osteomioarticulares,
deverdo ter pelo menos um ano de experiéncia com treinamento resistido e estar
praticando regularmente essa modalidade ha, no minimo, seis meses. Além disso, néo
ter feito o uso de substancias anabolizantes.

Quanto aos critérios de exclusdo, serdo excluidos: individuos que néo
realizarem todo o percurso pré-estabelecido; iniciaram algum tratamento em que foi
necessario o uso de alguma droga. Também serdo excluidos os individuos que tenham
ingerido alcool ou qualquer outro tipo de droga nas 24 horas que antecedam 0s
procedimentos experimentais, ou que tenham ingerido café nas quatro horas que
antecedam as coletas de dados, individuos que fagam uso regular de suplementos com

acao estimulante ou vasodilatadora, tais como pré-treinos contendo altas doses de
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cafeina, termogénicos, arginina, citrulina ou substancias similares, bem como aqueles
que utilizem suplementos hormonais ou ergogénicos capazes de interferir nas respostas

hemodinamicas ao exercicio.

Analise dos Dados

Os dados serao testados, a priori, quanto a distribuicéo (Teste de Shapiro-WilK)
e a homogeneidade das variancias (Teste de Levene). Se os dados das respostas
fisiologicas (FC e PA) apresentarem distribuicdo normal, serdo descritos por média e
desvio padrdo (DP). Caso contrério, serdo descritos por mediana e intervalo interquartil
(IQR). Para verificar possiveis diferencas entre as médias da FC e PA entre 0 ERm e
ERt, sera utilizado o Teste-t de Student para medidas repetidas. O teste de correlacdo de
Pearson seré adotado para apontar possiveis correlacdes entre as varidveis obtidas em
ambas as condi¢fes (ERm vs ERt). A andlise estatistica sera realizada com o programa
SPSS versdo 17.0 (IMB, EUA). Um valor-p sera considerado estatisticamente

significante se menor que 5%.

RESULTADOS

Os valores de média e desvio padrdo dos pardmetros hemodinamicos (frequéncia
cardiaca média, pressao arterial sistélica e pressao arterial diastélica) estdo apresentados
na Tabela 1. Em relacdo aos resultados da frequéncia cardiaca média, observou-se
diferenca significativa entre os dois protocolos de exercicio (p < 0,001).

Quando comparados 0s momentos pré-exercicio dos protocolos tensional e
metabolico, os parametros hemodinamicos pressdo arterial sistolica (PAS) e pressdo
arterial diastdlica (PAD) ndo apresentaram diferenca significativa, com valores de p =
0,746 e p = 0,299, respectivamente. Na comparacao entre 0S momentos pos-exercicio,
a PAS apresentou diferenca significativa (p = 0,028), enquanto a PAD néo apresentou
diferenca significativa (p = 0,352).

Em relagdo aos momentos de 10 minutos de recuperacdo apds a sessdo de
exercicios, observou-se diferenca significativa entre o0s protocolos tensional e
metabolico para a PAS (p = 0,009). Ja a PAD néo apresentou diferenca significativa (p
=0,321).

13



Tabela 1. Média e desvio padrdo da frequéncia cardiaca média (FC média), pressao arterial sist6lica e
diastolica (PAS e PAD) antes e ap6s as sessdes de exercicio resistido.
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Metabdlico Tensional
FC média 1154+ 15,1 106,6 + 16,5*
PAS
inicial 130,2 £ 8,6 129,2 £ 10,5
final 153,0£ 19,9 136,7 £ 13,2*
10min apos 139,8 +12,6 128,6 + 6,6*
PAD
inicial 74,1 +12,1 70,5+12,6
final 73,4+12,4 69,7 +7,2
10min apds 68,8 +8,9 71,2+9,4
*: p < 0,05 comparado ao treino metabdlico
DISCUSSAO

A presente pesquisa teve como objetivo investigar os esfeitos na hemodinamica
(frequéncia cardiaca e pressdo arterial) do treinamento resistido com estimulos tensinal
comparado a um estimulo metabolico. De acordo com 0s nossos resultados podemos
observar diferencas significastivas nos resultado tanto da FC quanto na PA, os quais
foram superiores no estimulo metabdlico.

Em relagdo aos resultados de FC média, foi obtido uma média maior no
estimulos metabolico em relacdo ao tensional. A maior frequéncia cardiaca observada
no protocolo metabdlico pode ser explicada pelo menor intervalo de recuperacédo entre
séries, associado ao maior acimulo de metabdlitos e ao prolongado tempo sob tenséo,
fatores que potencializam a ativacdo do sistema nervoso simpéatico por meio do
metaborreflexo muscular. Esse mecanismo aumenta a demanda cardiovascular aguda,
elevando a frequéncia cardiaca em comparagdo ao protocolo tensional, achado também
observado por (Cardoso et al., 2012).

Os achados do presente estudo corroboram os resultados observados por estudos
anteriores, que demonstraram maiores respostas agudas de frequéncia cardiaca durante
protocolos metabodlicos quando comparados a protocolos tensionais, atribuidas
principalmente ao menor intervalo de recuperagéo e maior acimulo de metabolitos, em
decorréncia do maior recrutamento muscular e acimulo de metabolitos (De Souzaet al.,
2013).



No que se refere a presséo arterial sistolica, verificou-se que o protocolo com
estimulo metabolico apresentou médias superiores ao protocolo tensional tanto
imediatamente apds o término da sessdo quanto 10 minutos ap0s O exercicio,
evidenciando uma resposta pressorica mais acentuada nesse tipo de estimulo. Esses
achados corroboram os resultados descritos por (Cardoso et al., 2012), que observaram
maiores valores de pressao arterial sistdlica em protocolos com caracteristica metabdlica
guando comparados aos tensionais. Segundo 0s autores, esse comportamento pode ser
explicado pelo menor intervalo de recuperacdo entre as series, maior acumulo de
metabdlitos e consequente aumento da ativacdo simpética, fatores que elevam a
demanda cardiovascular aguda. Menores intervalos de recuperagdo entre séries
promovem maiores elevacGes da pressdo arterial sistlica devido a maior demanda
cardiovascular imposta ao organismo (Castinheiras-Neto; Costa-Filho; Farinatti, 2010).
Como limitacBes do estudo destacam-se o nimero reduzido da amostra, auséncia de

controle nutricional e participagdo exclusiva de adultos jovens

CONCLUSAO

Conclui-se que o treinamento resistido com estimulo metabdlico promoveu
maior sobrecarga hemodindmica aguda quando comparado ao estimulo tensional,
evidenciada pelos maiores valores de frequéncia cardiaca média e pressao arterial
sistolica observados apds a sessdo e durante o periodo de recuperacao. Esses resultados
sugerem que as caracteristicas do protocolo metabdlico, como menor intervalo de
recuperacdo entre séries, maior numero de repeticdes e maior acimulo de metabdlitos,
favorecem maior ativacdo simpéatica e, consequentemente, maior demanda
cardiovascular. Em contrapartida, a pressao arterial diastolica ndo apresentou diferencas
significativas entre os protocolos, demonstrando comportamento semelhante entre as
condigdes experimentais. Dessa forma, os achados indicam que o protocolo tensional
pode representar uma alternativa mais segura para individuos que necessitem de menor
sobrecarga cardiovascular, enquanto o estimulo metabolico deve ser prescrito com

cautela, especialmente para populagdes com maior risco cardiovascu
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APENDICE

APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)
Prezado(a) Senhor(a),

Estamos convidando o senhor(a) a participar do projeto intitulado EFEITO CRONICO
DO EXERCICIO RESISTIDO COM ESTIMULO METABOLICO E TENSIONAL
SOBRE RESPOSTAS HEMODINAMICAS EM  ADULTOS JOVENS
MODERADAMENTE ATIVOS, desenvolvido pelo(s) discente(s) LEANDRO LUCAS
LIMA DE ANDRADE, do curso de Educacdo Fisica da Faculdade de Enfermagem Nova
Esperanca — FACENE, Jodo Pessoa, sob orientagdo do(a) Professor(a) LUCAS DANTAS
MAIA FORTE.

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

O objetivo desta pesquisa é determinar o efeito crénico que o treinamento resistido tem
nos estimulos tensional e metabdlico, avaliar possiveis diferencas, comparar os resultados
obtidos, bem como identificar possiveis correlagdes entre o estimulo tensional e metabdlico.
Para tanto, apds sua assinatura deste termo, serdo realizadas suas medidas antropométricas com
0 objetivo de caracterizar o seu perfil fisico. No segundo momento, sera sorteado o primeiro
teste entre metabdlico e tensional, no terceiro momento sera feito a coleta de dados.

A pesquisa pode acarretar riscos fisiologicos e mecénicos, como lesdes musculares,
fadiga intensa, sobrecarga cardiovascular e hipoglicemia. Caso algum desses riscos se
manifeste durante os testes, a atividade sera interrompida imediatamente e medidas serdo
adotadas para garantir a sua recuperacdo (como verificacdo da frequéncia cardiaca, ingestdo de
carboidratos e, se necessario, encaminhamento ao hospital com acompanhamento do
pesquisador). Apesar disto, vocé tera direito a indenizacdo em caso de danos decorrentes da
pesquisa conforme previsto na Resolucdo 466/2012, sendo a responsabilidade assumida pelo
pesquisador e instituicdo proponente, conforme os tramites legais. Como beneficio, podera
acessar 0s resultados individuais obtidos nos testes, incluindo avaliacdes fisicas e
antropométricas, além de informacGes sobre capacidades fisicas como resisténcia
cardiorrespiratoria, poténcia muscular e indice de fadiga. Vocé ndo tera qualquer tipo de
despesa por participar desta pesquisa, como também ndo receberd remuneracdo por sua
participacdo. Informamos ainda que os resultados deste estudo poderd@o ser apresentados em
eventos da area de salde, publicados em revista cientifica nacional e/ou internacional, bem
como apresentados nas instituicdes participantes. Contudo, a sua identidade sera preservada, e
os dados coletados serdo utilizados exclusivamente para fins académicos e cientificos. Os dados
serdo armazenados em formato codificado, sem identificagdo nominal dos participantes, em
ambiente seguro, sob responsabilidade do pesquisador, pelo periodo de até 5 anos. Caso
necessite qualquer esclarecimento adicional, ou diante de qualquer davida, vocé podera solicitar
informagdes ao pesquisador responsavell. Também podera consultar o Comité de Etica em
Pesquisa — CEP da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca — FACENE2. 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
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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,

Assinatura do pesquisador responsavel

Assinatura do participante da pesquisa

1pesquisador Responsavel: Lucas Dantas Maia Forte. Email: lucas.dmf@hotmail.com - Telefone (83)
99884-8591 — Av. Mato Grosso, 741, Bairro dos Estados — CEP: 58030-080 - Horério para contato:
segunda a sexta, das 14h as 18h.

2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): O Comité de Etica, de acordo com a Resolugdo CNS n° 466/2012,
é um colegiado interdisciplinar e independente, de relevancia publica, de carater 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 padroes éticos. CEP FACENE/FAMENE - Av.
Frei Galvéo, 12 — Bairro Gramame - Jodo Pessoa -Paraiba — Brasil, CEP: 58.067-695. Fone: +55 (83)
2106-4790. Horario de atendimento: segunda a sexta, das 08h as 17h. E-mail: cep@facene.com



