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RESUMO

O treinamento de forca, hoje, é reconhecido pela populagdo mundial como uma importante
modalidade para os cuidados da salude e da estética. Além disso, seria interessante utilizar
essa modalidade de treino para ajudar individuos que sofrem com o sobrepeso e a obesidade,
ja que essas predispdem aos mesmos o desenvolvimento de varias doencas. Com base nisso,
este estudo tem por finalidade investigar o dispéndio energético no treino de forga a partir das
diferentes ordens de execuc¢do dos exercicios do treino concorrente. Para tanto, oito mulheres
jovens e ativas tiveram os valores de uma repeticdo maxima, 15 repeticdes maximas, consumo
de oxigénio de pico e consumo de oxigénio de repouso, previamente avaliados, e executaram,
posteriormente, dois protocolos agudos de treino concorrente, compostos pelas seguintes
ordens: aerdbio - forca e forca - aerobio. Ambos os protocolos foram randomizados. A parte
aerdbia foi constituida de 30 minutos de corrida (60% da velocidade em que estavam no
segundo limiar ventilatorio), enquanto que a parte de forca foi formada de oito exercicios
(supino, leg press, puxada frontal, flex&o de joelhos, remada alta, aducdo do quadril, elevacédo
lateral do ombro e extensdo dos joelhos) de duas séries de 15 RMs, com intervalo de 60
segundos entre as séries e 0s exercicios. O dispéndio energético, expressos em média e
desvio-padrdo, foram de: 63,14 + 12,72 kcal para o protocolo em que o treino de forca
antecedeu o treino aerébio e de 53,06 £ 12,11 kcal para o protocolo de ordem inversa. No
entanto, ndo foi possivel uma analise estatistica inferencial para esses valores devido ao
pequeno “n” amostral dessa pesquisa. Contudo, € possivel especular, a partir de uma anélise,
gue ndo houve diferenca no dispéndio energético do treino de forca entre os protocolos. Caso
esse resultado seja confirmado, uma possivel explicacdo para isso encontra-se na intensidade
insignificante do EPOC do treino aerdbio, do qual ndo se repercutiu no dispéndio energético
do treino de forca, quando este foi executado posteriormente ao treino aerébio. Portanto, para
uma melhor investigacgdo, esse estudo ira futuramente continuar as coletas de dados até que se
consiga um “n” de 14 mulheres e, assim, uma analise estatistica inferencial para esses dados.

Palavras-Chave: treino concorrente, dispéndio energético e treino de forca.



ABSTRACT

The strength training is on this days, by the world populations, recognized to be an important
tool for health care and esthetics. Moreover, it would be interesting to use this type of training
to help people who suffer with overweight and obesity, since this conditions already
predispose them into developing a number of diseases. With that being said, this study intend
to investigate the energy expenditure in the strength training, using different orders in the
concurrent training. For this, eight young and active women had their one repetition values,
25 maximum repetitions values, pick oxygen uptake and rest oxygen uptake previously
analyzed and computed and then later executed two acute protocols of concurrent training, in
the orders: aerobic — strength and strength — aerobic. Each protocol was randomized. The
aerobic part consisted in 30 minutes of running (60% of the speed they were in the second
threshold ventilatory), while the strength part was constructed into 8 exercises (bench press,
leg press, pulldown, leg curl, seated high row, hip adduction shoulder lateral raises and leg
extension) 2 series of 15 maximum repetitions, with a rest between them and between the
exercises of 60 seconds. The energy expenditure, expressed by averaged and standard
deviation was: 63,14 + 12,72 kcal for the protocol which the strength training came first and
53,06 £ 12,11 kcal for the protocol which the aerobic training came first. But it wasn’t
possible to make an inferential statistic analyzes for this values due to the small “n” sample of
the research. Nevertheless, it’s possible to speculate, from an analyzes, that there were no
difference in the energy expenditure regarding the strength training from the different
protocols. In case this is confirmed, a possible explanation for this occurrence relies in the
insignificant intensity of the EPOC on the aerobic training, from which this didn’t echoes on
the energy expenditure of the strength training, when it was executed post aerobic training.
So, for a better investigation, this study will, in the future, continue the data collection until
there are 14 women in the study, so that a inferential statistic analyzes can be done.

Keywords: concurrent training, energy expenditure and strength training.
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1. INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, a saude publica mundial vem sofrendo abalos estruturais quanto
a crescente populacdo de pessoas com excesso de peso e obesidade, isto porque essas
condicGes predispdem a populagdo ao desenvolvimento de uma série de doencas psicolégicas,
sociais e fisicas (MEIRELLES; GOMES, 2004), podendo esta ultima (as fisicas) ser do tipo
crénico-degenerativo, como no caso das doencas cardiovasculares - arteriais coronarianas,
acidentes vasculares cerebrais, hipertensdo, insuficiéncia cardiaca, valvulopatias e
cardiopatias reumaticas - diabetes do tipo 1, osteoarticulares, patologias biliares e varios tipos
de cancer (MONTEIRO e col., 2004). Essa problemética tem alcangado os mais diversos tipos
de individuos, de todas as faixas etarias, de ambos os sexos e de diferentes classes sociais
(BOUCHARD, 2000 apud PINTO, 2007; WHO, 2011), tanto em paises subdesenvolvidos
como em paises desenvolvidos.

Um importante instrumento utilizado como indicador geral de saide é o IMC (indice
de massa corporal), que segundo a Organizacdo Mundial da Sadde (OMS), considera
individuos com excesso de peso e obesidade quando apresentam valores superiores ou iguais
a 25 e 30 kg/m?, respectivamente (WHO, 2011).

Uma justificativa para esse aumento desenfreado de pessoas com excesso de peso e
obesidade é o contexto em que a populagdo atual estd inserida, que, por consequéncia,
interfere na formacédo dos seus habitos diarios. Primeiramente, € visivel perceber a crescente
diversidade alimenticia, sobretudo a alimentos ndo saudaveis e de origem artificial, os quais
expbem os habitos alimentares das pessoas a uma ma nutricdo. Além disso, outra situacéo € a
rotina estressante e competitiva em que a sociedade vive no dia a dia; rotina esta, que
ocasiona a falta de tempo para a adesdo de um programa de exercicios fisicos, argumento
normalmente relatado por grande parte da populacdo. Logo, esse desordenado estilo de vida,
aliado aos altos consumos caldricos e aos baixos niveis de exercicios fisicos sdo 0s
responsaveis pela crescente situacdo de casos de obesos e sobrepesos.

Segundo a comunidade cientifica, a obesidade e o sobrepeso sdo definidos como o
acumulo excessivo de gordura que apresenta risco para a saude (WHO, 2011; MONTEIRO e
col., 2004). Tais doencas, consideradas cronicas, podem estar relacionadas a causas geneticas,
endocrino-metabdlicas ou, de maior causa, a disturbios nutricionais (FERNANDEZ e col.,
2004 apud SCUSSOLIN e NAVARRO, 2007). Essas causas, quando se manifestam
individualmente ou interligadas, causam disturbios no balango energético diario, sendo este o

componente responsavel pela regulacdo da massa corporal (MEIRELLES; GOMES, 2004). O
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balango energético diério, resultante da diferenga entre o valor energético despendido e o
consumido, pode propiciar trés distintos resultados finais: positivo (quando o valor consumido
¢ maior do que o despendido), negativo (quando o valor consumido € menor do que
despendido) e equilibrado (quando o valor consumido € igual ao despendido).

Para que seja possivel a manipulacdo do balango energético diario conforme o
recomendado para o controle da massa corporal, € necessario conhecer fatores essenciais que
interfiram no gasto energético diario. Um desses fatores, e bastante importante para essa
pesquisa, € 0 gasto energético de atividades espontaneas e voluntarias, como por exemplo, o
de exercicios fisicos (POHELMAN e col., 2002), que quando bem manipulados e regulados,
condicionam mudancas significativas na composicao corporal do individuo. Além desse, ha
ainda a existéncia de outro fator, que quando bem associado aos exercicios fisicos, dispdem
de condicGes favoraveis para o controle da massa corporal, sendo nesse caso, a adi¢do de uma
dieta hipocaldrica. Tais fatores quando bem ministrados, simultaneamente, sdo capazes de
proporcionar excelentes condi¢fes para que um individuo obtenha uma vida saudavel e livre
de doencas associadas a obesidade. Entretanto, & preciso lembrar que existem outros
componentes capazes de interferir no balanco energético diario, os quais sdo mais dificeis de
serem manipulados, como a taxa metabdlica basal - que é a energia gasta necessaria em
manter as fungdes vitais do organismo, sendo responsavel de 60 - 70% da energia total
(SCHNEIDER; MEYER, 2005) — e do efeito termogénico dos alimentos — que é a energia
consumida para que haja o funcionamento do processo de digestdo, absorcdo e assimilacdo de
varios nutrientes (MCARDLE e col., 1991).

Durante muito tempo os exercicios aerébios e a diminui¢do na quantidade de energia
ingerida foram apontados como 0 meio mais eficaz para a perda de peso. Contudo, conforme
Meirelles e Gomes (2004), alguns estudos apontam que com uma restricdo alimentar muito
severa, essa combinacdo pode ndo evitar as inerentes perdas de massa corporal magra e a
consequente reducdo do gasto energético de repouso, visto que a massa corporal magra é a
variavel que mais contribui para este componente do gasto energético total.

Segundo Pinto (2007), nas Ultimas décadas, o treino de forca vem conquistando
espacos significativos em programas direcionados a intervengdes contra 0 excesso de peso
e/ou obesidade; isso vem ocorrendo devido as melhoras que esse tipo de treinamento
proporciona para aqueles que desejam controlar a massa corporal. Esse tipo de treinamento
apresenta como vantagens a possibilidade de ganhos de forca, resisténcia muscular, poténcia
e, principalmente, de massa magra (massa livre de gordura), sendo que esta repercute

diretamente nos valores da taxa metabolica basal e na taxa metabolica de repouso
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(SCHNEIDER; MEYER, 2005; PINTO e col., 2011). Porém, como desvantagens, alguns
investigadores mencionam que o treino de forca ndo apresenta um impacto metabdlico t&o
significativo como o do treino aerobio (PINTO e col., 2011), fato esse ainda muito intrigante
na comunidade cientifica, devido as inimeras possibilidades de organizacdo do treino por
meio da manipulagdo das variaveis do treinamento fisico.

Portanto, a fim de discutir melhor a questdo do dispéndio energético no treino de forga
e contribuir com as investigacOes cientificas, essa pesquisa tem como finalidade fazer uma
investigacdo sobre o dispéndio energético do treino de forca que resulta das diferentes ordens
de execucgdo dos exercicios do treino concorrente em mulheres jovens. E, como objetivo
especifico, pretende-se verificar esse dispéndio energético, de forma aguda, através de duas
sessOes de treino concorrente, sendo que, em uma das sessdes, o treino de forca inicia antes do
treino aerdbio e, em outra sessdo, o treino de forga inicia apds o treino aerébio. Dessa forma,
sera possivel investigar a interferéncia, ou ndo, do treino aerdbio sobre o dispéndio energético

do treino de forga, visto que sdo ainda escassos esse assunto na literatura cientifica.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. METABOLISMO ENERGETICO

Metabolismo energético é a soma de todas as reacdes bioquimicas que ocorrem no
organismo, incluindo as de sintese (anabodlicas) e as de decomposicdo (catabdlicas), ou seja,
compreende todas as vias utilizadas pelo organismo para obter, por meio da oxidacdo dos
nutrientes contidos nos alimentos ingeridos, a energia necessaria para prover as funcoes vitais
do organismo. O metabolismo é influenciado pela composi¢do corporal do individuo e é
determinado principalmente por fatores como a massa livre de gordura, a massa de gordura, a
idade e o sexo (FERREIRA, 2006).

A energia gerada no fracionamento dos nutrientes alimentares comporta uma
finalidade — fosforilar ADP para formar novamente o composto rico em energia ATP. O ATP
é uma forma de armazenamento de energia intracelular prontamente disponivel para realizar
trabalho quimico ou mecanico, por meio da sua hidrolise em difosfato de adenosina (ADP)
com liberacdo da energia armazenada. Assim, a energia quimica dos hidratos de carbono
(carboidratos), das gorduras e das proteinas é convertida pelos musculos em energia mecanica
para a realizacdo de movimentos (PINTO, 2007). A decomposicdo dos varios alimentos
durante o metabolismo energético se processa com a finalidade de gerar a energia ligada aos
fosfatos. Em uma série de passos bioquimicos que ocorrem no citosol e nas mitocondrias, a
energia quimica potencial contida nas ligacdes dos substratos energéticos é liberada por
oxidacdo (DIENER, 1997). No entanto, para que isso ocorra, existem diferentes vias
especificas para a degradacdo, da qual dependera dos nutrientes metabolizados (MCARDLE e
col., 1991).

Segundo Fox (1991), como a quantidade de ATP disponivel no corpo humano é
pequena, permanentemente a sua recomposicao € realizada através de trés vias metabdlicas: a
anaerobia aléctica (na qual ocorre a degradacdo da fosfocreatina para a formacdo do ATP,
sem a presenca de oxigénio); a anaerobia lactica (na qual, com a glicolise anaerdébia, uma
molécula de glicose é degradada para recompor o ATP sem a presenca de oxigénio,
resultando a producéo de acido lactico) e a aerobia (via em que predominantemente a glicose
e a gordura s@o usadas como substrato energético com a presenca de oxigénio). Sendo que a

via metabolica predominante sera determinada pela intensidade e duragéo do exercicio.
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Aproximadamente 62% da energia liberada na oxidagdo do substrato sdo
transformadas em energia quimica armazenada no ATP e 38% da energia séo liberadas sob a
forma de calor (MCARDLE e col. 1991).

Em repouso o organismo geralmente utiliza a energia proveniente dos hidratos de
carbono e das gorduras (WILMORE; COSTILL, 2001), sendo a contribui¢do das proteinas
significativamente mais reduzida (FOX, 1991). No exercicio, os hidratos de carbono e as
gorduras também sdo os principais substratos energéticos utilizados, tendo as proteinas uma
menor participacdo. Fatores como a dieta, a intensidade e a duracdo do exercicio véo
determinar qual a participacdo das gorduras e dos hidratos de carbono como fonte energética
(THOMPSON e col., 1998; POWERS; HOWLEY, 2005), ocorrendo uma maior participacao
dos hidratos de carbono nos exercicios de moderada a alta intensidade e das gorduras nos
exercicios de baixa intensidade (THOMPSON e col., 1998).

2.2. DISPENDIO ENERGETICO

Quando a energia despendida pelo individuo exceder o seu consumo de energia, um
balango energético negativo ocorre e consequentemente sua massa corporal é reduzida
(DOLEZAL; POTTEIGER, 1998), ou seja, do dispéndio energético depende o balango
energético do individuo. O dispéndio energético inclui a TMB, a termogénese dos alimentos e
a energia gasta com o exercicio fisico (POWERS; HOWLEY, 2005).

Conforme Diener (1997), a TMB representa a energia despendida por um individuo
mantido em repouso, em um ambiente termicamente neutro, pela manha, ao acordar (ap6s 12
horas de jejum) e depende da massa corporal magra e, em menor extensdo, da idade, do sexo
e de fatores familiares. Essa taxa corresponde a 60 a 75% do gasto energético total (DIAS e
col., 2009).

Powers e Howley (2005) observam que, devido a dificuldade de mensuragdo nas
condigBes supracitadas, os cientistas ttm mensurado a taxa metabdlica de repouso (TMR) em
seu lugar, para qual o individuo, ap6s aproximadamente quatro horas da ingestdo de uma
refeicdo leve, vai ao local onde, cerca de trinta a sessenta minutos depois, a mensuracéo €
realizada. A TMR apresenta uma variacdo de cerca de 10% da TMB.

Meirelles e Gomes (2004) definem a TMR como sendo 0 gasto energético necessario a
manutencdo dos processos fisiologicos no estado pds-absortivo e, dependendo do nivel de
atividade fisica, pode compreender aproximadamente 60 a 70% do gasto energético total. O

efeito térmico dos alimentos, como sendo 0 aumento da taxa metabdlica acima dos valores de
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repouso em resposta ao consumo de uma refeicdo que corresponde a aproximadamente 10%
do gasto energético total. A atividade fisica, como sendo o componente mais variavel e que
diz respeito ao gasto energético necessario a atividade muscular esquelética. Em sedentarios,
representa aproximadamente 15% do gasto energéetico total, enquanto em individuos
fisicamente ativos, pode chegar a compreender cerca de 30%.

Devido & grande participagdo da TMB no gasto energético, é grande o interesse em
intervencdes que possam potencializar o aumento na TMB e na TMR e assim facilitar a perda
de peso. Como nessas condi¢des basicamente os hidratos de carbono e as gorduras fornecem
energia para a atividade celular (PINTO, 2007), visando a alteracdo da composicao corporal —
dado que a massa magra aumenta a TMB — e a utilizacdo de gordura como substrato
energético, os exercicios fisicos sdo empregados (DOLEZAL; POTTEIGER, 1998).

Segundo Bryner e col. (1999 apud Neto e col., 2009), as variaveis do treinamento
fisico irdo influenciar a magnitude do gasto energético acumulado em uma semana e,
dependendo da dieta alimentar, o exercicio pode contribuir para o balanco energético
favoravel a diminuicéo do peso corporal, mantendo-se a massa corporal magra.

Para Pohelman e col. (2002); Meirelles e Gomes (2004); Foureaux e col. (2006), a
atividade fisica pode provocar o aumento no gasto energético total de forma aguda — pelo
préprio custo energético da realizacdo dos exercicios e durante a fase de recuperacao.

2.3. CONSUMO DE OXIGENIO

O consumo de oxigénio representa a capacidade de o organismo transportar e utilizar o
oxigénio para a producao de energia. Ele aumenta de forma linear conforme o incremento na
sobrecarga de trabalho, porém quando o VO, se estabiliza — independentemente desse
aumento de carga — tem-se o considerado consumo maximo de oxigénio (VO, méax.) e quando
a estabilidade n&o é alcangada, 0 VO, ¢ de pico.

Sendo a quantidade méxima de oxigénio que o organismo pode captar, transportar e
consumir para todos os seus processos metabolicos (OLIVEIRA e col., 1998), 0 VO, max.
reflete o volume de oxigénio consumido por unidade de tempo, podendo ser expresso em
valor absoluto (I/min.) ou (ml/min.), ou quilograma corporal (ml/kg/min.) (MCARDLE e col.,
2002).

O VO, méx. demonstra a condig&o fisica do individuo e, segundo Ricart e col. (1989

apud Oliveira e col. 1998), é um dos mais preciosos indicadores da eficiéncia do sistema
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cardiovascular, respiratorio e metabdlico do organismo. O VO, méx. depende da idade, do
sexo e da composicao corporal do individuo.

2.4. MENSURACAO DO DISPENDIO ENERGETICO

A fim de avaliar o dispéndio energético, calorimetros diretos e indiretos foram
desenvolvidos no século XIX para registrar a magnitude da calorigénese (COSTA e col.,
2007).

2.4.1. Calorimetria Direta

A calorimetria direta requer uma camara altamente sofisticada, que permite a medida
do calor sensivel liberado pelo o organismo, além do vapor e da &gua liberada pela respiracao
e pela a pele. Para a mensuracéo, o avaliado deve permanecer na cdmara por um periodo igual
ou superior a 24 horas (MELO e col., 2008). Segundo autores citados por Costa e col. (2007)
este tem método como vantagem a maior acuracia (exatiddo) a realizacdo de medidas do gasto
energético (1-2% de erro), porém como desvantagem apresenta pouca praticidade e alto custo,

motivo pelo qual ndo convém a sua utilizagdo no presente estudo.

2.4.2. Calorimetria Indireta

O método indireto tem como base para a mensuracdo do gasto caldrico a quantidade
de trocas gasosas de O, e CO, nos pulmdes (WILMORE; COSTILL, 2001), usado a partir de
substratos energéticos. Segundo Costa e col. (2007) tal técnica possui também uma boa
acuracia a realizacdo de medidas do gasto energético (2-5% de erro), porém inferior a
calorimetria direta. Como vantagem, disponibiliza um custo razoavel, ndo invasivo e simples,
adequada as condi¢des de pesquisa do presente estudo.

A denominacdo indireta indica que a producdo de energia, diferentemente da
calorimetria direta que mede a transferéncia de calor do organismo para 0 meio ambiente, €
calculada a partir dos equivalentes caloricos do oxigénio consumido e do gas carbonico
produzido. Admitindo-se que todo o oxigénio consumido € utilizado para oxidar os substratos
energeéticos e que todo o gas carbbnico produzido é eliminado pela respiragdo, é possivel

calcular a quantidade total de energia. Essa “produgdo de energia” significa a conversdo da
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energia quimica armazenada nos nutrientes em energia quimica armazenada no ATP mais a
energia dissipada como calor durante o processo de oxidagdo (DIENER, 1997).

Além das vantagens, este método oferece duas diferentes opcdes: por circuito fechado
e por circuito aberto.

No circuito fechado, segundo Melo e col. (2008), o individuo é conectado a uma
mascara por meio da qual ele respira o0 ar com composi¢do conhecida, vindo de um cilindro, e
volta a respirar somente o ar do espirémetro. O consumo de oxigénio pode ser determinado a
partir da quantidade removida do sistema. Essa técnica ndo permite ao avaliado muita
mobilidade e, por isso, € utilizada prioritariamente para situa¢fes de repouso.

No circuito aberto, segundo Melo e col. (2008), o avaliado respira por uma valvula de
duas vias, por uma das quais € inspirado o ar do ambiente, e por outra o ar expirado é coletado
e analisado. Essa analise pode ser feita em tempo real (instrumentacdo computadorizada) ou
pode ser armazenada para analise posterior (espirometria portatil ou de bolsa). A analise €
feita em intervalos determinados e depois os valores sdo extrapolados para as 24 horas do dia,
a partir de relacBes e formulas especificas. Este ultimo (calorimetria indireta de circuito
aberto), é o método mais usado entre as pesquisas cientificas, logo serad o aplicado no presente
estudo.

O gasto caldrico pode ser estimado pela mensuracdo dos gases respiratorios O, e CO,,
uma vez que a quantidade desses gases trocados nos pulmdes, normalmente é igual aquela

utilizada e liberada pelos tecidos corporais.

2.4.3. Avaliacdo do Dispéndio Energético

Para se avaliar a quantidade de energia utilizada pelo corpo € necessario conhecer o tipo
de substrato energético que estd sendo oxidado, pois deste dependerd a quantidade de
oxigénio utilizada durante o metabolismo.

Para fins de célculo do dispéndio energético, com base no método de calorimetria
indireta de circuito aberto, utilizam-se os valores consumidos de oxigénio (O,) e 0s expirados
de gas carbonico (CO,). A razdo entre a quantidade de CO; liberada pelo organismo e a
quantidade de O, consumida pelo organismo € denominada razdo de quociente respiratorio
(R), que varia conforme o substrato energético que estiver sendo utilizado (MARCHINI e
col., 2005). Como a participagdo das proteinas é reduzida e como ha a dificuldade destas
serem totalmente oxidadas no organismo, sua oxidacao é desprezada na utilizagdo da R (FOX
e col., 1991; PINTO, 2007).
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Segundo McArdle e col. (1991), os substratos energéticos apresentam diferentes
composigdes quimicas, o que faz cada um necessitar de quantidades diferentes de oxigénio
para oxidar completamente os &tomos de carbono e de hidrogénio presentes na molécula, até
surgirem os produtos terminais de dioxido de carbono e dgua. Sendo assim, a quantidade de
dioxido de carbono produzida, em relagdo ao oxigénio consumido, varia ligeiramente na
dependéncia do substrato metabolizado. Razéo pela qual, a relacdo entre as trocas gasosas é
utilizada, visando identificar a rota metabdlica predominante para a producdo de energia e

estimar com precisdo a producéo de calor pelo corpo.

Quadro 1 - Equivalente Térmico do Oxigénio para Quociente Respiratdrio N&o-Protéico,
Incluindo Percentual de kcal.
Percentual de Kcal derivado de:
QR Néo- Kcal por litro de ]
protéico oxigénio consumido Carboidratos Gordura

0,707 4,686 0,0 100
0,71 4,69 1,1 98,9
0,72 4,702 4,8 95,2
0,73 4,714 8,4 91,6
0,74 4,727 12,0 88

0,75 4,739 15,6 84,4
0,76 4,751 19,2 80,8
0,77 4,764 22,8 77,2
0,78 4,776 26,3 73,7
0,79 4,788 29,9 70,1

0,8 4,801 33,4 66,6
0,81 4,813 36,9 63,1
0,82 4,825 40,3 59,7
0,83 4,838 43,8 56,2
0,84 4,85 47,2 52,8
0,85 4,862 50,7 49,3
0,86 4,875 54,1 45,9
0,87 4,887 57,5 42,5
0,87 4,887 57,5 42,5
0,88 4,899 60,8 39,2
0,89 4911 64,2 35,8
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0,90 4,924 67,5 32,5
0,91 4,936 70,8 29,2
0,92 4,948 74,1 23,9
0,93 4,961 77,4 22,6
0,94 4,973 80,7 19,3
0,95 4,985 84,0 16
0,96 4,998 87,2 12,8
0,97 5,01 90,4 9,38
0,98 5,022 93,6 6,37
0,99 5,035 96,8 3,18
1,00 5,047 100,0 0
Fonte - McArdle, W.D; Katch, F.I; Katch, V.L; Fisiologia do Exercicio: energia, nutricdo
e desempenho humano. Rio de Janeiro, Guanabara Koogan, 1992,

Estimativas podem ser realizadas, durante o repouso, 0 exercicio e a recuperacao, a
partir da mensuracdo do consumo total de oxigénio e de seu equivalente caldrico (Quadro 1).
E possivel calcular o gasto energético de uma pessoa média em repouso, sabendo que a
mesma consome aproximadamente 0,3 litros de Oy/min., ou seja, 18 litros de Oy/h ou
432litros de Oy/dia. Por exemplo, uma R de 0,80 em repouso € comum entre pessoas
submetidas a uma dieta mista, valor que apresenta uma equivaléncia calorica de 4,80
quilocalorias (Kcal) por litro de O, consumido (Quadro 1). Assim, o gasto energético pode ser
calculado da seguinte maneira: Kcal /dia= litros de O, consumido por dia x 4,80Kcal/l de O, =
2.074 kcal/dia (WILMORE; COSTILL, 2001).

2.4.4. Avaliacdo do Dispéndio Energético em Exercicio

Para exercicios com intensidade constante de leve a moderada, sabe-se que o sistema
que vigora é o aerdbio (com a presenca de oxigénio). Comumente os exercicios aerébios
apresentam um tempo de duracdo relativamente longo. A fim de estimar o dispéndio
energético desse sistema, basta fazer uma ou duas medidas de consumo de oxigénio durante a
fase estavel de um exercicio relativamente moderado. A partir de entdo, obtém-se o dispéndio
total (bruto) de energia que inclui ndo somente o gasto calérico do exercicio, mas também
aquele na situacdo de repouso. Sendo assim, para determinar o custo energético apenas
durante o exercicio — dispéndio energetico global (liquido) — subtrai-se o dispéndio energético
bruto pela TMR (MCARDLE e col., 1991).



20

Para os exercicios vigorosos como os de forca, a via metabolica predominante € a
anaerobia (sem a presenca de oxigénio). Esse sistema necessita de energia muito além do
sistema aerdbio, o que acaba produzindo como produto o acumulo de acido latico. Por
conseguinte, a mensuracdo do consumo de oxigénio precisa ir além da sessdo de exercicio e
considerar também o periodo de recuperacdo — j& que o oxigénio desse periodo é reflexo das
necessidades energéticas do sistema anaerdbio. Para o célculo do dispéndio energético do
sistema anaerobio, o valor do consumo de oxigénio de repouso deve ser subtraido tanto do
valor do periodo de exercicio, quanto do valor do periodo de recuperacdo e apds a subtracéo,
esses dois Ultimos devem ser somados (VO, do exercicio — VO, em repouso + VO, da
recuperacdo — VO, em repouso).

2.5. TREINAMENTO CONCORRENTE

O treino concorrente — também chamado de treino misto (PINTO, 2007) — € essa
combinacdo do treino de forca com o treino aer6bio em uma mesma sessdo de treino
(BRUNETT!I e col., 2008). Esta associacao de treinos é comumente muito usada por atletas
em atividades desportivas (futebol, basquetebol, lutas, natacdo e algumas provas do atletismo)
por precisarem simultaneamente de niveis de forca e de resisténcia aerbia no desempenho
esportivo, e também por cardiopatas, na condigdo de evitar atrofias musculares e manter 0s
niveis cardiorrespiratorios

Como ja visto, o crescente nimero de pessoas com sobrepeso e obesidade vem sendo
interpretado por especialistas da area da saide como caso alarmante e a resolucdo para tal
problematica esta, obviamente, no controle das variaveis relacionadas a ingesta calorica e ao
gasto diario de energia. Quanto a maximizacdo do gasto energético, a adesdo a um programa
de exercicios fisicos, sem ddvida, proporciona uma opcao saudavel no controle do peso
corporal e da salde. Entretanto, a escolha do tipo apropriado de programa de exercicios
fisicos é bastante duvidosa para muitos profissionais da educacdo fisica, quando o objetivo do
aluno é aumentar seu gasto energético, mantendo uma boa composicdo de massa magra.

Sabe-se que com o treino aerdbio (em condi¢Bes agudas), quando controladas as
varidveis intensidade e duracdo, obtém-se um impacto metabdlico bastante significativo
(maximizando o gasto caldrico), sendo importante para aqueles que pretendem reduzir a
massa corporal, j& que reduz a massa gorda devido ao aumento da oxidacdo de gorduras
(LIRA e col., 2007). Em contrapartida, o treino aerdbio contribui minimamente para 0s

ganhos de massa magra (DOLEZAL; POTTEIGER, 1998), o que logicamente repercute na
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dificuldade de manutencdo do peso corporal, ja que aquisicdo de massa magra colabora no
aumento do gasto energético total (DOLEZAL e col., 1998; MEIRELLES; GOMES, 2004),
mais especificamente no aumento da taxa metabdlica basal (Batista e col., 2008).

Ja o treino de forca, em condigbes cronicas, visa inumeros beneficios a saude como:
ganho de forca, de resisténcia, de poténcia muscular (MEIRELLES; GOMES, 2004) e,
principalmente, o ganho de massa muscular. Esta Ultima, e de grande relevancia para este
trabalho, reflete no aumento do metabolismo, ja& que a massa magra promove 0 aumento na
taxa metabdlica devido a necessidade calorica desse tecido. Contudo, quanto ao real dispéndio
energético derivado do treino de forca, observa-se ser este bastante questionavel e
contraditério entre os varios pesquisadores, devido as inUmeras possibilidades de
combinagbes entre as variaveis agudas do treino de forca (intensidade, velocidade de
execucdo, intervalo de recuperacdo entre as séries, numero de séries e nimero de sessdes)
(MATSUURA e col., 2006). Ainda assim, € consenso que o treino de forca, quando
comparado ao treino aerdébio durante uma sessdo de treino, proporciona um menor impacto
metabolico. Meirelles e Gomes (2004) observam que se o volume for a varidvel de maior
impacto sobre 0 gasto energético nos exercicios de forca, para os individuos destreinados ou
com excesso de peso ndo ha necessidade de intensidade muito elevada quando o objetivo € o
aumento do gasto energético. Os exercicios de baixa intensidade e maior duracao
proporcionam uma maior oxidacdo de gorduras devido ao gasto energético direto do exercicio
(THOMPSON e col., 1998).

O treino aerdbio e o de forc¢a, individualmente, contribuem para o gasto de energia,
porém ambos se manifestam de formas diferentes, principalmente por apresentarem em
alguns aspectos pequenas distingbes quanto a processos fisiolégicos. Essas diferencas
mostram pontos positivos, capazes de beneficiar o aluno, como também pontos negativos que
sdo indispensaveis a obtencdo do sucesso dos objetivos.

Como ja se sabe, o gasto energético do treino aerdébio é bastante significativo para
individuos que pretendem perder peso. No entanto, pouco se sabe quanto ao real dispéndio
energético do treino de forca, principalmente quando este for associado a outro tipo de
treinamento. Portanto, a fim de contribuir como o meio cientifico, essa pesquisa tem como
objetivo investigar o dispéndio energético do treino de forca quando este for associado tanto

antes como depois do treino aerobio.
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2.5.1. Dispéndio Energético no Treinamento Concorrente

Ja foram vistas questBes breves quanto ao dispéndio energético do treino aerdbio e do
treino de forca. Tendo este trabalho como protocolo o treino concorrente, antes de uma
melhor investigacdo sobre o dispéndio energético do treino de forga, interessante seria se
obter, antes, informagdes quanto ao dispéndio energético total do treino concorrente, a fim de
que seja possivel uma relacdo deste com o gasto energetico isolado do treino de forca desta
sessao.

Existe uma diversidade de trabalhos relacionando o exercicio fisico e o custo
energético, visando formas de potencializar o gasto calérico que proporcione efeitos
impactantes sobre o peso corporal. Alguns desses estudos pesquisam formas para maximizar
0 gasto caldrico diario, sendo muitos relacionados com o exercicio fisico. Todos 0s
componentes do gasto energético, em geral sdo muito investigados com o intuito de se
encontrar maneiras de potencializar o gasto energético diario (POEHLMAN e col., 2002;
DOLEZAL e col., 1998; MATSUURA e col., 2006). Ha ainda outros estudos que envolvem
comparag0es entre tipos de treinamentos (POEHLMAN e col., 2002; DOLEZAL e col., 1998)
ou entre protocolos de treino (MEIRELLES; GOMES, 2004), buscando descobrir o melhor
protocolo de treino que proporcione um grande impacto metabdlico.

De uma forma geral, o treino misto apresenta um gasto calérico significativo (PINTO,
2007), tanto que quando comparado com o treino de forca e com o treino aerdbio realizados
separadamente, apresenta maior gasto energético (BATISTA e col., 2008). Corroborando,
Brandon e col. (2008) durante um estudo comparando dieta auto-relatada com a aplicacéo, em
distintos grupos (totalizando 50 sujeitos), do treino aerébio, do treino de forca e do treino
concorrente (por um periodo de 16 semanas), verificaram uma melhor eficiéncia na
combinacéo de aerdbio e de forca para o balanco energético diario.

Na literatura, buscaram-se artigos relacionados ao gasto energético do treino
concorrente, tanto relacionados a sessdo como ao periodo de recuperacdo, porém foi
constatada certa dificuldade, devido a caréncia de estudos tratando da ordem de execucao dos
exercicios deste tipo de treino.

Uma pesquisa semelhante foi realizada por Drummond e col. (2005), na qual foram
aplicados 4 protocolos de treino em 10 homens: corrida, exercicios de forga, corrida e forga,
forca e corrida, e avaliado seus efeitos sobre o0 EPOC. O treino de corrida foi feito em uma
esteira por 25 minutos (VO, foi determinado durante o exercicio) e sete exercicios

compuseram o treino de forca. Seus resultados apontam um consumo de oxigénio com maior
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significdncia na sequéncia aerobio e forca, quando comparado com a ordem inversa,
principalmente nos primeiros 10 minutos.

Panissa e col. (2009) fizeram uma analise das diferentes ordens do treino concorrente,
de forma aguda, tanto durante a execucdo dos exercicios, como entre os intervalos entre as
séries. Sua amostra foi composta por dez homens submetidos ao treinamento na ordem
aerdbio e forga / forca e aerdbio. O treino de forca foi composto de 4 exercicios realizados
com 3 séries de 12 repeticdes a 70% do 1RM. O treino aerobio, com duracdo de 30 minutos,
foi de corrida em uma esteira a 90% do limiar anaerébio. Como resposta, esses autores
encontraram equivaléncia no gasto calérico entre as duas formas de execucdo do treino
concorrente.

Como visto, poucos estudos ha sobre a questdo do gasto energético total do treino
concorrente quando relacionado as diferentes ordens de execucdo dos exercicios. Contudo,
pelo que foi observado, ndo ha diferenca significativa nos valores reportados pelos autores no
assunto em questdo desse capitulo.

2.5.2. Dispéndio Energético no Treino de Forca

Como ja citada, a andlise do dispéndio energético no treino de forca apresenta muitas
controvérsias devido a variedade de protocolos que ha entre os estudos. Sabe-se que o treino
de forca € uma modalidade com bastante flexibilidade na forma organizacéo, ja que existem
inimeras possibilidades de manipulacdo das varidveis do treinamento fisico. No entanto, nada
foi encontrado na literatura quanto ao dispéndio energético no treino de forca quando
associado ao treino aerdbio, enquanto que, ao contrério, foram encontrados muitos estudos
sobre o dispéndio energético no treino de forca quanto as diferentes formas de organizacao de
treinos. Dificil serd uma comparacdo entre esses estudos com a presente pesquisa, ja que
ambos apresentam distin¢do quanto aos protocolos usados. Entretanto, far-se-a o possivel para
que haja uma discussdo entre esses autores e 0 presente estudo.

Abaixo segue uma discussdo sobre algumas varidveis do treinamento de forca que
podem interferir no dispéndio energético, sendo elas: velocidade de execucdo dos exercicios,
treino tradicional e circuito, diferentes intervalos entre as séries, contribuicdo da taxa de
lactato, treino formulado com base nas diretrizes da ACSM, treinos com diferentes volumes,
treino tradicional e isométrico e treino com aparelhos hidraulicos.

Usando diferentes velocidades de execucdo, Hunter e col. (2003), verificaram que o

treinamento de forca tradicional (TT) - média de 0,9 segundos na fase excéntrica e 0,8 na fase
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concéntrica - produziram maior dispéndio energético quando comparado com o treino de
forga com velocidade super lenta (TSL) - 5 segundos na fase excéntrica e 10 segundos na fase
concéntrica. Em ambos os protocolos, o intervalo entre séries foi de 1 minuto e o tempo total
gasto foi de 29 minutos. O dispéndio energético total a partir do processo oxidativo foi de
45% maior no grupo TT (TT = 155 + 28 kcal/ 4 kcal.min™ e TSL = 107 + 20 kcal/ 2
kcal.min™). Embora haja similaridade em grande parte das varidveis do treinamento em
ambos os protocolos, observou-se com relacdo a intensidade, uma diferenca: TT = 65% de 1
RM e TSL = 25% de 1 RM, o que pode ter influenciado nos valores do dispéndio energético
total do treino de forca quando executado em diferentes velocidades.

Ao avaliar os diferentes métodos de treino (tradicional e circuito), Pichon e col.(1996),
afirmaram que ha maior dispéndio energético total para treinamento de forca do tipo circuito
guando comparado com o treino de forca tradicional. Ambos o0s treinos consistiram em 4
exercicios. No treinamento tradicional, foram usadas 2 séries de 10 repeticbes, com
aproximadamente 69% de 1 RM, realizadas em 30 segundos com 90 segundos de intervalo
entre as séries. Ja no treinamento tipo circuito, foram usadas 2 séries de 20 repeticGes, com
aproximadamente 47% do 1 RM, realizadas em 60 segundos com 30 segundos de intervalo
entre as series. Como resultado, encontrou-se no treino tradicional um valor de 49,8 kcal (4,5
kcal.min™), e no treino tipo circuito, um valor de 53,4 kcal (4,86 kcal.min™), 0 que pode se
inferir que este ultimo tipo de treino é mais eficiente quanto ao dispéndio energético, logo
também, o mais indicado para individuos que apresentam excesso de peso e obesidade.

Em seu estudo, Ratamess e col.(2007), observaram em 10 diferentes protocolos de
treino, 5 protocolos de 5 RM com 5 diferentes tempos de intervalos entre as séries (30s, 1, 2,
3 e 5 minutos) e 5 protocolos de 10 RM com o0s mesmos intervalos entre as séries. Foi
avaliado o dispéndio energético em cada um dos protocolos quanto aos diferentes intervalos
de recuperacdo entre as séries, bem como a intensidade das cargas. Com isso, foram
encontrados 0s seguintes valores: para o protocolo de 5 RM, no menor intervalo (30s) = 6,8
kcal.min™! €, no maior intervalo, (5 min.) = 4.9 kcal.min™; ja para o protocolo de 10 RM, no
menor intervalo (30s) = 7,3 kcal.min™ e, no maior intervalo, (5 min.) = 5,3 kcal.min™. Isso
leva a concluir que quanto menor o tempo de intervalo entre as séries, maior sera o dispéndio
energetico. Mais ainda, quando relativo ao tempo de intervalo entre as séries e a intensidade,
esse dispéndio energético € também maior quando a intensidade do treino € menor (10 RM)
guando comparado com o treino de 5 RM.

Scott (2006), buscando analisar a contribuicdo da taxa de lactato na determinacdo do

dispéndio energético, elaborou uma pesquisa com a participacdo de 5 homens e 6 mulheres,
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dos quais foram submetidos a 2 diferentes protocolos de treino de forca. No primeiro, os
sujeitos tiveram de se submeter a 2 séries de 3 exercicios (flexdo do cotovelo, supino e leg
press) a 60% do 1 RM executando o maximo de repetices até a exaustdo. No segundo,
tiveram de se submeter as mesmas 2 séries de 3 exercicios, no entanto, agora com intensidade
de 80% do 1 RM de 6 a 8 repeti¢Oes, sem atingir a condi¢do de exaustdo. Nos resultados, pelo
que se pode observar, o protocolo com intensidade de 60% do 1 RM (flexdo de cotovelo = 27
Kj; supino = 27 kj; leg press = 38 kj) foi mais eficiente quanto ao consumo energético quando
comparado com o treino de 80% do 1 RM (flexdo de cotovelo = 12 kj; supino = 23 kj; leg
press = 24 kj). Quanto a analise separada do lactato sanguineo, verificou-se que tal
mensuracao foi significativamente consistente com o gasto energético de grande parte das
situacOes do treino de intensidade de 60%, sendo que o0 mesmo ndo foi observado em todas as
situacOes para o protocolo com intensidade de 80%. Vendo-se isso, é possivel perceber que a
utilizacdo da mensuracdo do lactato sanguineo como determinador de gasto energético pode
ser eficiente para alguns tipos de protocolos; porém, ndo para todos. Sendo assim, 0 mais
aconselhdvel é sempre utilizar esse método de medicdo como suporte paralelo a outros
métodos de determinacao do gasto energético, mas jamais como método Unico.

O proposito de Phillips e Ziuraitis (2003) foi investigar o gasto energético de um de
programa de treino de forga formulado com base nas diretrizes da ACSM (American College
of Sports Medicine). A amostra de sujeitos foi composta de 6 homens e de 6 mulheres jovens
(idade entre 26 e 33 anos). O protocolo analisado foi prescrito com 8 exercicios de 1 série de
15 RM tendo um intervalo de 2 minutos entre os exercicios. Total de tempo gasto para
executar o treino foi de 24 minutos. A partir disso, foi possivel analisar o dispéndio energético
de ambos 0s sexos, tendo como resultado os seguintes valores: 0s homens obtiveram um gasto
de energia de 135,20 Kcal (5,63 kcal.min™) ¢ as mulheres de 81,7 kcal (3,41 kcal.min™). No
gue se pode observar nos resultados, 0os homens tiveram um gasto energético bastante superior
ao das mulheres, podendo isso parecer devido as diferencas hormonais e de composicdo
corporal em que ambos 0s sexos apresentam. Lembrando, que homens apresentam um maior
volume de massa muscular do que as mulheres, que, por consequéncia, influi em uma maior
taxa metabdlica de repouso (PINTO e col., 2011). Além disso, ainda foi observado que o
valor caldrico proposto como recomendado pela literatura do estudo (150 a 200 kcal) com
ideal para cuidados com a saude, ndo foi atingido pelo programa de treino prescrito de acordo
com as diretrizes da ACSM.

Haddock e Wilkin (2006) aplicaram em quinze mulheres treinadas dois diferentes

protocolos de treino de forca, sendo que esses apenas se distinguiam quanto a variavel



26

volume. Sendo assim, como objetivo, 0s pesquisadores escolheram investigar o dispéndio
energeético desses dois protocolos e comparé-los quanto a distin¢do de volume de treino. Os
protocolos foram compostos de nove exercicios de 8 RMs, executados até a fadiga muscular,
havendo apenas como fator de distincdo o nimero de séries, no qual em um treino foi de 1
série e outro de 3 séries. Os valores do gasto energético que foram encontrados em ambos 0s
protocolos foram de 158 kcal para o protocolo de séries multiplas e 56,15 kcal para o
protocolo de série Unica. Analisando tais valores, foi possivel verificar que o dispéndio
energético despendido pelo treino de maior volume, ou seja, o de séries multiplas foi maior do
que o de série simples. Entretanto, quando comparado aos protocolos com relacdo ao tempo
de execucgdo dos exercicios, percebeu-se uma inversao de valores do dispéndio energético,
Vvisto que 0 protocolo de série simples gastou mais (2,61 kcal.min™) do que o protocolo de
séries multiplas (2,51 kcal.min™). Contudo, mesmo havendo essa pequena diferenca, nao ¢
possivel considera-la significativa.

Outra comparacdo importante de ser citada (MCARDLE e FOGLIA, 1969) é entre o
treino tradicional e o treino isométrico. Ambos os protocolos foram aplicados em 6 sujeitos
homens treinados. Os exercicios selecionados foram o rosca direta, o supino, o agachamento e
o desenvolvimento, sendo que no treino tradicional foram realizadas 8 repeticbes maximas,
enquanto no treino isométrico foram realizados 6 segundos de contragdo méxima no ponto
médio da amplitude do movimento. Os resultados encontrados foram apresentados em valores
de consumo de oxigénio, o que, por consequéncia, informa quanto aos valores do dispéndio
energético. Segundo Pinto e col. (2011), o VO2 decorrente do treino tradicional foi duas vezes
maior do que do treino isométrico, o que pode ter ocorrido em fun¢do do menor tempo de
duracdo, assim como pelo fato de os sujeitos terem realizado blogueio respiratorio durante as
contracdes isométricas, produzindo um menor consumo de oxigénio e, consequentemente, um
menor dispéndio energético comparado com o treino tradicional.

A Ultima variavel a ser citada nesse trabalho quanto ao dispéndio energético no treino
de forca € referente a comparacdo entre o treino tradicional e o treino com aparelhos
hidraulicos (BALLOR e col., 1987) Os aparelhos hidraulicos sdo equipamentos que trabalham
exercicios apenas utilizando da fase concéntrica do movimento, excluindo a participacdo da
fase excéntrica. Nesse estudo, com 13 sujeitos, o protocolo foi composto de 7 exercicios, da
seguinte forma: 30s exercicio, 30s descanso, 30s exercicio, 30s descanso, 30s exercicio e 60s
descanso (para permitir a troca de aparelhos). Os resultados também nesse estudo sdo
apresentados em valores de consumo de oxigénio, 1,93 I/min™', o que segundo Pinto e col.

(2011), corresponde a um dispéndio energético de 9,75 kcal.min™. Esse valor representa um
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gasto energético superior aos apresentados nos artigos supracitados, sendo bastante
significativo. Portanto, é possivel sugerir, a partir desse resultado, que a fase concéntrica
apresenta um maior dispéndio energético do que a fase excéntrica. 1sso pode ser devido a
maior exigéncia do trabalho muscular na fase concéntrica, ja que na fase excéntrica existe
ajuda dos elementos elasticos. Tendo visto que os aparelhos hidraulicos s6 apresentem fase
concéntrica, é possivel inferir que o dispéndio energético tem sido maior nesse trabalho
quando comparado com 0s outros.

Ap0s todos esses resultados, 0 aumento do dispéndio energético em resposta ao treino
de forca é observado em exercicios que envolvam grandes grupos musculares, alta
intensidade, grande volume de treinamento e menores intervalos de recuperagdo (PINTO e
col., 2011).
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1. OBJETIVO GERAL:

Comparar o dispéndio energetico agudo do treino de forga quando esse se encontra

anterior e posteriormente ao treino aerobio.

3.2. QUESTOES DA PESQUISA:

a) O treino aerodbio antecedendo o treino de for¢a proporciona maior incremento no dispéndio
energético agudo do treino de forca em mulheres jovens quando comparado com a situacao
inversa?

b) O treino de forca antecedendo o treino aerdébio proporciona maior incremento no dispéndio
energético agudo do treino de forca em mulheres jovens quando comparado com a situagao
inversa?

c¢) Néo ha diferenca significativa derivada das diferentes ordens de execuc¢do do treino aerébio

e do treino de forca sobre dispéndio energético agudo do treino de forca em mulheres jovens?

3.3. DELINEAMENTO DA PESQUISA:

O presente estudo se caracteriza como quase experimental, por permitir a participacao
na pesquisa de apenas parte da real parcela de integrantes que se enquadrariam nas condicgdes

de inclusédo como amostra.
3.4. DEFINICAO OPERACIONAL DAS VARIAVEIS:
a) Variaveis Independentes:
- Ordem do treino aerobio, seguido pelo o treino de forga.

- Ordem do treino forca, seguido pelo treino aerdbio.

b) Variaveis Dependentes:

- Dispéndio energético durante as sessdes do treinamento concorrente.
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3.5. POPULACAO E AMOSTRA:

3.5.1. Populacéo

A amostra foi do tipo voluntéria, constituida por mulheres jovens e ativas com idades
entre 20 e 30 anos da Escola de Educacdo Fisica (ESEF) da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul (UFRGS).

3.5.2. Calculo Amostral

Para calcular o tamanho da amostra foi utilizado o software BioEstat 5.0, com base
nos dados do estudo de Drummond e col. (2005), que apresenta semelhancas ao estudo da
presente pesquisa.

Valores de referéncia foram extraidos a partir da média do teste (1°) e do resteste (2°)
do VO, max., como também da média entre 0s seus respectivos desvios-padrdo. Além disso,
foi utilizado para o poder do teste o valor de 0,9 (90%) e adotado um nivel alfa de 0,05 (5%).
A partir desses calculos, foi constatada a necessidade de um “n” amostral de 14 individuos

para o presente estudo.

3.5.3. Divulgacéo da Pesquisa

Para o recrutamento de sujeitos para a amostra dessa pesquisa, um texto de divulgagéo
foi enviado para os alunos de graduacdo da Escola de Educagdo Fisica (ESEF) da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) através da correspondéncia eletrbnica
(email). O texto, que foi divulgado pela Secretaria da Educacdo Fisica (COMGRAD),
continha informagdes quanto aos critérios de inclusdo dos sujeitos e convidava,
voluntariamente, mulheres a aderirem ao grupo da pesquisa. Anteriormente a esse
procedimento, critérios burocraticos foram acatados para que fosse feita esse tipo de
divulgacdo, como por exemplo, a aprovacdo do presente estudo pelo Comité de Etica e

Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (numero: 19039).
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3.5.4. Critérios de Inclusao

A amostra foi constituida por mulheres saudaveis e ndo fumantes, nao atletas, com
idades entre 20 e 30 anos, com um indice de massa corporal (IMC) normal, conforme a
Organizacdo Mundial de Saude, entre 18,5 kg/m2 a 24,9 kg/m2 (WHO, 1997 apud COSTA,
2001) e com experiéncias em exercicios aerébios (esteira ergométrica) e de forca
(musculacdo). Além disso, ndo podiam estar usando nenhum tipo de medicamento que
afetasse o0 metabolismo, como ainda néo estar fazendo dieta de restricdo alimentar.

Um termo de consentimento com informagGes prévias sobre a pesquisa — incluindo a
exigéncia de os sujeitos da amostra estarem livres do consumo de café, chimarréo, cha preto
e/ou demais alimentos estimulantes nas 24 horas precedentes as sessfes de testes e treinos —

foi assinado.
3.5.5. Fator Limitante do Estudo

Pesquisas tém demonstrado certa preocupacdo no controle do ciclo menstrual para a
aplicacdo dos testes e dos protocolos de treino. Entretanto, devido ao periodo reduzido deste
estudo para fazer as coletas de dados e, consequentemente, & falta de tempo para organizar

protocolos de treinos, respeitando a mesma fase do ciclo menstrual dos sujeitos, ndo foi

possivel o controle dessa variavel.

3.6. INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS:

No pré-teste foram realizadas coletas com 0s seguintes instrumentos:

Para a caracterizacdo da amostra:
e Questionario PARQ-&-VOCE.

e Paraaavaliacdo antropométrica:
- Balanca da marca URANO PS 180, com resolucédo de 10g (Canoas, RS, Brasil).
- Estadidometro da marca URANO PS 180, com resolucdo de 5 mm (Canoas, RS,
Brasil).
- Trena antropométrica flexivel, com resolucdo de 1 mm da marca PRO-
FISIOMED (Porto Alegre, RS, Brasil)
- Plicdmetro da marca CESCORF (Porto Alegre, RS, Brasil)
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Para a determinacdo das cargas dos treinos aerébio e de forca:

e Para os testes de forca:
- Aparelhos de musculacdo da marca WORLD SCULPTOR (Porto Alegre, RS,
Brasil) para a determinagéo da carga do treino.
- Metrénomo da marca QUARTZ (EUA) para o controle do ritmo, em teste de
1RM, dos movimentos concéntricos e excéntricos.

e Para o teste aerdbio:
- Esteira ergométrica da marca INBRAMED (Porto Alegre, RS, Brasil) e
analisador de gases metabolicos V02000 da marca IMBRASPORT
(Medighaphics, EUA) para a verificacdo do VO, de repouso e do VO, max.

Durante os testes propriamente ditos foram realizadas coletas com os seguintes

equipamentos:

e Colchonetes para a verificagdo do VO, de repouso.

e Analisador de gases metabolicos portatil VO2000 da marca INBRASPORT (Porto
Alegre, RS, Brasil) para a verificagdo do VO, de repouso e coleta de gases
respiratorios durante o exercicio.

e Metronomo da marca QUARTZ (EUA) para controle do ritmo, em teste de 1RM,
dos movimentos concéntricos e excéntricos.

e Aparelhos de musculacdo da marca WORLD SCULPTOR (Porto Alegre, RS,
Brasil) para a execucdo dos treinos de forca.

e Esteira ergométrica da marca INBRAMED, modelo KT 2000 (Porto Alegre, RS,
Brasil), para a execucdo do treino aerdbio.

e Frequencimetro da marca POLAR, modelo S610 (EUA).

3.7. DESENHO EXPERIMENTAL DO ESTUDO:

Os sujeitos da amostra realizaram os seguintes procedimentos:
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Testes Pré- Protocolos

12 Fase -
Caracterizacdo da 22 Fase - Determinacéo das Cargas
Amostra
12 sessdo 22 sessdo 32 sessdo 42 sessdo 52 sessdo 62 sessdo
Aplicacdo do Teste para a Teste para a Teste para a Teste para a Teste para a
Questionario determinag&o determinag&o determinacgdo confirmacéo determinacéo
PAR-Q e do VO2 de da 1 RMde da 1l RM de da 1 RM dos das 15 RMs dos
VOCE; repouso, com quatro quatro oito oito exercicios
) a monitoracdo exercicios. exercicios. exercicios. (definicéo da
Calculo do da frequéncia carga para 0
IMC; cardiaca; treino de forca).
Teste

Antropométrico:
massa corporal,
altura e dobras
cuténeas;

Consentimento
Informativo;

Definicédo de
datas para 0s
posteriores
testes.

Intervalo de 2 dias

Teste para a
determinag&o
do VO, de
pico, com a
monitorizacdo
da frequéncia
cardiaca.

Intervalo de 2 dias

Intervalo de 7 dias

Intervalo de 7 dias

Intervalo de 7 dias

Intervalo de 7 dias

Aplicacéo dos Protocolos

32 Fase - Protocolos

72 sessao - Primeiro Protocolo

Verificagdo do VO2 de repouso;

Aplicacéo dos protocolos e, simultaneamente,
coleta de gases respiratorios e frequéncia cardiaca,

durante a sessado de treino.

Intervalo de no min. 7 dias e no max.

15 dias

82 sessdo - Segundo Protocolo

Verificagdo do VO2 de repouso;

de treino.

Aplicacéo dos protocolos e, simultaneamente, coleta de
gases respiratdrios e frequéncia cardiaca, durante a sessdo

3.8. METODO DE ABORDAGEM:

Todos os procedimentos foram realizados na sala de musculagdo ou no laboratério de

pesquisa do exercicio (LAPEX) da Escola de Educacéo Fisica da Universidade Federal do Rio

Grande do Sul, sob supervisdo de duas estudantes dessa instituicdo. As avaliacOes

antropomeétricas, feitas na sala de musculagéo, foram realizadas no turno da manha e da tarde.

O VO:2 de repouso, realizado no LAPEX, e os protocolos de treino, realizados na sala de

musculagdo, ocorreram exclusivamente no periodo da manhd entre os horarios das 7h30 as
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8h30 e as 7h30, respectivamente. Para que fosse determinado o VOz2 de repouso e executado
0s protocolos de treino, os sujeitos da amostra tiveram de estar em jejum de oito horas, sem

terem feito uso de estimulantes e/ou realizado exercicios fisicos nas 24 horas antecedentes.

3.8.1. Realizacéo dos Testes Pré-Protocolos

Os testes foram realizados nas semanas anteriores ao inicio do treinamento. Foram
necessarias seis sessdes para cada sujeito, com um intervalo de no minimo dois dias entre as
trés primeiras sessdes e de no minimo sete dias a partir da terceira sessdo, a fim de evitar a

presenca da fadiga durante os testes, que poderia comprometer os resultados.

3.8.1.1 Primeira Fase — Caracterizacdo da Amostra

Primeira Sessao

Como triagem da saude dos sujeitos da amostra foi aplicado o questionario PAR-Q e
VOCE (Anexo 2), o qual serviu como documento que designou 0s sujeitos da amostra como
aptos para atividades fisicas.

Para a avaliacdo antropomeétrica, as participantes foram previamente orientadas quanto
a vestimenta mais adequada a ser utilizada (top e bermuda). Foram feitas as medidas da
estatura, massa corporal e das sete dobras cutaneas, sendo este segundo Jackson e Pollock
(COSTA, 2001).

Para avaliagdo da massa corporal, 0s sujeitos da amostra tiveram de estar em pé sobre
a plataforma da balanca, de costas para a escala, com afastamento lateral dos pés, em posicao
anatdmica sobre o centro da plataforma e tentando deixar a massa corporal distribuida
igualmente entre 0s pés, mantendo a postura ereta (COSTA, 2001).

Para avaliacdo da estatura, os sujeitos da amostra tiveram de estar descalgos, com o
minimo possivel de roupas (top e bermuda) para que a posicdo corporal pudesse ser vista. Foi
mantida a posicdo anatdmica sobre a base do estadidmetro. A massa da avaliada foi
distribuida em ambos os pés e a cabeca posicionada no plano horizontal de Frankfurt. Os
bracos tiveram de estar soltos ao longo do tronco, com as palmas voltadas para as coxas. Os
calcanhares tiveram de ser mantidos unidos, tocando a borda vertical do estadiémetro
(COSTA, 2001).
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A composicdo corporal foi avaliada com a utilizacdo da equacdo de predicdo de
densidade (D) e gordura corporal (%) por meio da medida de sete dobras cuténeas
(JACKSON; POLLOCK; WARD, 1980 apud COSTA, 2001), abrangendo uma populacgéo de
mulheres entre 18 a 55 anos de idade. As dobras cutdneas — peitoral média, triciptal,
subescapular, axilar média, supra-iliaca, abdominal e coxa — foram medidas na mesma ordem,
trés vezes cada uma, exceto se as duas primeiras apresentassem o mesmo valor. Se as trés

medidas apresentassem valores distintos, a mediana era a usada.

e Equacado da densidade corporal

D =1,097 —0,00046971 (ST) + 0,00000056 (ST)? - 0,00012828 (idade em anos)
Obs.: ST = somatorio das 7 dobras (peitoral média + triciptal + subescapular + axilar média + abdominal +

supra-iliaca + coxa)

e Equacdo para conversdo da densidade corporal em percentual de gordura
(Férmula de Siri descrita por Costa (2001)).

Percentual de gordura = [(4,95/DC) — 4,5] x 100
Obs.: DC = Densidade corporal

Para o calculo do IMC, foi utilizada a equacdo (IMC= m/h?), na qual foram
considerados os valores de massa (kg) e estatura (m?) dos sujeitos da amostra e feita a

classificacdo conforme Quadro 2.

Quadro 2 - Classifica¢do do sobrepeso e da obesidade pelo IMC
IMC (Kg/m?)
Baixo Peso < 18,5

Normal 18,5-249

Sobrepeso 25,0-29,9

Obesidade I 30,0-34,9

1 35,0-39,9

Obesidade Moérbida i > 40
Fonte: WHO (1997 apud Costa, 2004).
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O termo de consentimento, anteriormente mencionado, foi entregue e totalmente
explicado aos sujeitos da amostra. Sendo assim, estando cientes de todos os procedimentos da
pesquisa e aptos para os protocolos, 0s mesmos assinaram o documento nessa sessao.

Foram marcadas as datas em que 0s sujeitos da amostra tiveram de comparecer as
sessOes de testes para defini¢Oes das cargas de treino.

Nessa sessdo, ainda foi realizada a familiarizacdo pelos sujeitos, com 0s equipamentos
que foram utilizados nos testes e sessdes de treino, a fim de proporcionar a vivéncia da pratica
do futuro protocolo.

Apos essa sessdo houve um intervalo de dois dias para a realizagdo da proxima sesséo.

3.8.1.2. Segunda Fase — Determinacéo de Cargas

Com a intencdo de determinar a carga de treino para os protocolos, os sujeitos da
amostra tiveram que se submeter a testes de VO, max. e RMs.

Segunda Sessdo

Anteriormente ao teste de VO, méax., foi realizada a mensuracdo do VO, de repouso
do sujeito da amostra, entre o horério da 7h30 as 8h30. Para tal, o sujeito em jejum de no
minimo 8h, tendo de estar no local com 30 minutos de antecedéncia, onde, apds 20 minutos
de repouso, estando em decubito dorsal e em ambiente calmo e termoneutro, foi feita a
mensuracdo do VO, de repouso nos 30 minutos seguintes.

Apobs a mensuracdo supracitada, o sujeito fez uma refeicdo leve e ficou no aguardo, de
mais ou menos 15 minutos, para o inicio do teste de VO, max.

Para a mensuracdo do VO, méax., o protocolo utilizado foi o Progressivo em rampa,
sendo a velocidade inicial de sete km/h com 1% de inclinagdo por 1 minuto, seguido de
incrementos de 1 km/h por minuto, na esteira ergométrica localizada no LAPEX, na sala de
fisiologia.

Os critérios para a determinacgéo e término do teste foram: 1) R > 1.15; 2) freqiéncia
cardiaca > 85% da estimada com base na formula: 220 - idade; 3) platd de VO, e/ou 4) fadiga
voluntaria (HOWLEY, BASSET e WELCH, 1995).

Para a determinagdo do VO2 méx., o equipamento usado foi o analisador de gases
metabolicos portatil VO2000 da marca IMBRASPORT. Durante os testes, foram registrados

0s seguintes parametros: consumo de oxigénio (VO), producdo de CO, (VCO,) e ventilagdo
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(VE). Os dados metabolicos produzidos sdo enviados para um computador em tempo real, e
foram registrados em periodos de 10 segundos.

A partir dos resultados foram determinados os limiares ventilatérios (LV). A
determinacéo foi feita por andlise visual, por dois avaliadores experientes. O VO, do LV; foi
determinado a partir do primeiro aumento (quebra na curva de incremento) na VE,
proporcional ao aumento na producdo de CO,. O LV,, que representa uma intensidade alta
com consideravel acimulo de lactato, cuja producdo excede a metabolizacdo, € acompanhado
por hiperventilacdo em resposta a acidose. Sendo assim, o0 VO, do LV, foi determinado a
partir da segunda quebra na curva de incremente da VE. O VO2 méx_ foi determinado como
sendo o maior valor obtido durante o teste.

Tendo em vista o resultado do teste de VO, méx., foi determinada a carga de treino
para a aplicacdo dos protocolos, utilizando-se a velocidade (km/h) em que o sujeito estava no
seu segundo limiar ventilatério. O treino foi executado em uma intensidade de 60% da
velocidade em que estavam no segundo limiar ventilarério.

Apds essa sessdo houve um intervalo de dois dias para a realizacéo da proxima sessao.

Terceira Sessao

Com relacdo ao treino de forca, foi necesséario determinar, em cada exercicio
estabelecido pela pesquisa, a carga maxima com que 0 Ssujeito conseguiu executar apenas uma
repeticdo (LRM). O sujeito da amostra, partindo da posicdo inicial, realizou os testes de 1RM
Nnos mesmos equipamentos e com a mesma posicdo corporal que realizou nos protocolos de
treino. Os exercicios foram supino reto, leg press 45°, puxada frontal, flexdo de joelhos. Essa
ordem de alternancia de grupo muscular trabalhado foi respeitada, com intervalo de cinco
minutos entre 0s exercicios.

A carga inicial foi estimada pelo método de “tentativa e erro” e corrigida pela tabela
de Lombardi (1989), para estimar o valor de 1RM. A partir do valor estimado, ap6s um tempo
minimo de cinco minutos de recuperacdo, foi realizado o teste de 1RM. Se o individuo
conseguisse executar mais de uma repeticdo, 0 mesmo processo iria ser repetido novamente
até que o valor de 1RM fosse encontrado.

O ritmo de execucdo do movimento foi constante dentro de um total de quatro
segundos por repeticdo (dois segundos na fase concéntrica e dois segundos na fase
excéntrica), sendo controlada por um equipamento metrénomo.

Ap0s essa sessdo houve um intervalo de sete dias para a realizacdo da proxima sessao.
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Quarta Sessdo

Nessa sessdo continuou a determinacdo da carga maxima em que 0 sujeito conseguiu
executar em apenas uma repeticdo (LRM). O sujeito da amostra, partindo da posicéo inicial,
realizou os testes de 1RM nos mesmos equipamentos e com a mesma posi¢ao corporal que
realizou nos protocolos de treino. Os exercicios foram remada alta, adugéo, elevacéo lateral e
extensdo de joelhos. Essa ordem de alternancia de grupo muscular trabalhado foi respeitada,
com intervalo de cinco minutos entre 0s exercicios.

Os procedimentos para a determinacdo das 1RM foram os mesmos realizados na
sesséo anterior.

Apds essa sessdo houve um intervalo de sete dias para a realizagdo da proxima sessao.

Quinta Sessédo

Nessa sessdo ocorreu a confirmacdo dos valores que foram encontrados nas duas
sessOes anteriores para 1RM nos oito aparelhos, respeitados os procedimentos realizados na
terceira e quarta sesséo. Se o sujeito da amostra conseguisse executar mais de 1 repeticdo, 0s
procedimentos iriam ser repetidos novamente até que o valor de 1RM fosse encontrado.

Apos essa sessdo houve um intervalo de sete dias para a realiza¢do da proxima sesséo.

Sexta Sessao

A partir dos valores de 1RM confirmados na quinta sessao, foi estimada a carga para
15 RMs, pressupondo-se o valor de 64,7% equivale a aproximadamente 15 RMs, segundo a
proposicdo de Reynolds col. (2006).

Nessa sessdo foram realizadas quantas tentativas fossem necessarias, com intervalo de
no minimo cinco minutos de recuperacdo, para a determinacdo das 15 RMs dos oitos
exercicios (definicdo da carga para o treino de forca).

Apbs essa sessdo houve um intervalo de sete dias para o inicio dos protocolos de

treino.
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3.8.2. Aplicagéo dos Protocolos

Para a realizacdo dos protocolos foram necessarias duas sessdes para cada sujeito, com
intervalo entre ambas de no minimo sete dias — a fim de evitar a presenca da fadiga na
segunda sessdo, 0 que poderia comprometer o resultado das coletas — e de no méaximo quinze
dias.

Os protocolos de treino foram randomizados entre 0s sujeitos, as quais tomaram

ciéncia quanto a sequéncia de execucao dos treinos somente no dia das sessoes.

3.8.2.1. Terceira Fase

Sétima e Oitava Sessdes

Antes do inicio do protocolo de treino e estando em jejum de oito horas, a verificacao
do VO, de repouso foi realizada. O sujeito somente passou a executar o protocolo apos atingir
0 mesmo nivel de VO, de repouso encontrado na mensuragao previamente realizada.

Em seguida, para a quebra do jejum, foi fornecida ao sujeito da amostra uma barra de
cereal, sabor banana com cobertura de chocolate, da marca RITTER light, contendo um valor
calorico de 105 kcal ou 441 kJ (6% de carboidratos/ hidratos de carbono, 2% de proteinas, 7%
de gorduras totais, 14% gorduras saturadas, sem gorduras trans, 3% de fibras alimentares e
1% de sodio; % dos valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou
8400 kJ) e 200 ml de repositor energético da marca FRUKITO, sabor frutas citricas, contendo
90 kcal (21g de hidratos de carbono, 45 mg de sédio, 16 mg de vitamina C, sem quantidade
significativa de proteinas, de gordura total saturada, de gordura trans e de fibras alimentares).
O protocolo iniciou apenas 15 minutos apos a refeicéo.

Uma das sessdes foi constituida pelo treinamento aerébio antecedendo o de forca. O
sujeito executou 30 minutos de corrida — em esteira ergométrica — durante os quais foram
continuamente coletados os gases respiratérios, a frequéncia cardiaca e mantida a velocidade
da esteira (km/h) alvo (determinada com base no segundo limiar ventilatorio).

Dois minutos apos o treino aerobio, o sujeito imediatamente iniciou o treinamento de
forca, permanecendo conectado ao equipamento portatil VO2000 e o frequencimetro durante
todo esse periodo. Esse treino foi executado durante 31 minutos, em oito exercicios na
seguinte ordem: supino reto, leg press 45°, puxada frontal, flexdo de joelhos, remada alta,

aducdo, elevacéo lateral e extensdo de joelhos, com duas séries de 15 repeticdes maximas para
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cada um deles, com intervalo entre as séries e 0s exercicios de 60 segundos. Foi respeitado o
total de quatro segundos por repeticdo, sendo dois segundos para a contragdo concéntrica e
dois segundos para a contracdo excéntrica (controlados com o auxilio do metrénomo).

Na outra sessdo, a verificacdo do VO, de repouso também foi realizada antes do inicio
do protocolo de treino e o sujeito da amostra somente passou a executar o protocolo apos
atingir o mesmo nivel de VO, de repouso encontrado na mensuragdo previamente realizada.
Ela foi constituida pelos mesmos exercicios da primeira sessdo, com as mesmas intensidades,
duracdo e intervalos, a unica diferenca esteve na ordem de execucdo dos treinos. Quanto aos
procedimentos da coleta de gases respiratorios, foram adotados 0s mesmos descritos na sesséo

anterior.

3.9. PROCEDIMENTOS PARA A ANALISE DO CONSUMO DE OXIGENIO E PARA A
EFETUACAO DOS CALCULOS DO DISPENDIO ENERGETICO DO TREINO DE
FORCA E DO TREINO AEROBIO

O consumo de oxigénio (ml/kg/min.) obtido pelo equipamento analisador de gases
metabolicos portétil VO2000 foi analisado a cada 3 minutos e feita uma media desses valores
para cada protocolo. Ao final de todos os protocolos, foi feita uma média geral das médias
obtidas. Tais valores serdo expressos em forma de gréfico logo na sequéncia desse capitulo.

Para a realizacdo dos calculos do dispéndio energético no treino de forca, os valores de
consumo de oxigénio (I/min.) fornecidos de 10 em 10 segundos pelo equipamento analisador
de gases metabdlicos portétil VO2000, foram analisados dentro de um faixa de intervalo de
um em um minuto e feito as médias desses valores. Na sequéncia, cada uma dessas médias foi
multiplicada pelo equivalente calorico ja estabelecido para o treino de forcga, 5,05 kcal/l de
oxigénio consumido (PINTO e col., 2011), fornecendo valores de gasto energético em kcal a
cada um minuto de treino de forca. Por fim, para a determinacdo do dispéndio energético
bruto no treino de forcga, os valores do gasto energético estabelecidos de um em um minuto no
treino foram todos somados, resultando no gasto energético total do treino de forca.

Tendo entdo os valores do dispéndio energético total bruto do treino de forga, o
calculo do dispéndio energético liquido também foi obtido, no qual o consumo de oxigénio do
periodo de repouso (taxa metabolica de repouso) foi subtraido do dispéndio total do treino em
questdo. Para isso, primeiramente, o consumo de oxigénio coletado a partir do equipamento
analisador de gases metabdlicos portatil a cada 10 segundos, foi analisado e feito uma média

dos valores fornecidos nos ultimos 15 minutos de coleta. Com esse valor obtido, essa média
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do consumo de oxigénio no repouso foi multiplicada pelo equivalente cal6rico determinado
para esse periodo, sendo de 4,82 kcal/l de oxigénio consumido. Sendo assim, para a
determinacdo do consumo de oxigénio do repouso do treino de forca, o resultado do ultimo
calculo foi também multiplicado pelo tempo de execucdo do treino (31 minutos), resultando
na taxa metabolica de repouso.

Enfim, para o célculo do dispéndio energético liquido do treino de forca, os valores do
dispéndio energetico bruto foram subtraidos pelos valores da taxa metabdlica de repouso
determinada para o treino. Esses valores estdo sendo expressos pela unidade de medida kcal.

A fim de relacionar esses valores calculados com os valores da literatura, conversoes
da unidade kcal foram feitas para outros tipos de unidades, como, por exemplo, joule (j),
quilocaloria por minuto (kcal/min.), quilojoule por minuto (kJ/min.), quilocaloria por
quilograma minuto (kcal/kg.min.) e quilojoule por quilograma minuto (kJ/kg.min.). Todos

esses valores foram organizados nas tabelas para uma analise dos resultados.

3.10. ANALISE ESTATISTICA

A anadlise estatistica da pesquisa baseou-se na andlise estatistica descritiva, cujos
valores foram apresentados em formas de médias e desvios-padrdo. Tal procedimento foi
escolhido até o presente momento devido a falta de um “n” amostral suficiente (apenas 8)
para que uma analise estatistica inferencial fosse possivel. Entretanto, pretende-se concluir as
coletas de dados a partir do “n” amostral estabelecido pelo calculo estatistico (14 sujeitos).

Apb6s a conclusdo das coletas de dados, pretende-se apresentar os resultados da
pesquisa através de uma analise estatistica inferencial. Para isso, serd usado para a
comparacdo dos valores das médias e desvios-padrdo o teste T Pareado, tendo como nivel de

significancia 0,05 e usando um software SSPS, versdo 14.0 para Windows.
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4. RESULTADOS

4.1. CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

A amostra desse estudo foi composta até o presente momento de oito mulheres ativas
com idade média de 23 + 1,69 anos. Todas assinaram o termo de consentimento informado,
no qual consta as informacg6es de procedimentos da pesquisa, e estavam cientes quanto aos
riscos e beneficios ao aceitarem participar da pesquisar. Além disso, também responderam ao
questionario de salide, PAR-Q & VOCE, do qual informa quanto ao histérico de satide de
cada individuo, 0 que para o grupo de meninas, 0 autorizou a adesdo ao programa de
exercicios fisicos proposto pela pesquisa. Logo abaixo, segue a Tabela 1 com os dados de

caracterizacdo dos sujeitos da amostra.

Tabela 1 - Caracterizacdo dos sujeitos da amostra, com variaveis antropométricas,
fisioldgicas e de forca

Variaveis Médias  Desvios-padrao

NUmero de sujeitos 8

Idade (anos) 23,0 1,7
Massa Corporal Total (Kg) 56,1 51
Percentual de Gordura (%) 30,0 51
Estatura (cm) 159,1 6,9
IMC (Kg.m.™?) 22,1 1,0
VVO2 repouso (ml/kg/min.) 2,4 0,5
VO2 maximo (ml/kg/min.) 32,8 4,2
VO2 no 2° limiar absoluto (ml/kg/min.) 29,2 3,9
60% da velocidade no 2° limiar ventilarério (km/h) 11,0 1,3
1 RM - Supino (kg) 33,4 6,2
1 RM - Leg Press (kg) 245,6 33,7
1 RM - Puxada Frontal (kg) 36,4 6,9
1 RM - Flexdao dos Joelhos (kg) 36,3 4,8
1 RM - Remada Alta (kg) 34,9 7,1
1 RM - Aducdo do Quadril (kg) 57,4 12,3
1 RM — Elevacdo Lateral dos Ombros (kg) 57 1,0
1 RM - Extendo dos Joelhos (kg) 88,6 16,4
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4.2. VALORES DO CONSUMO DE OXIGENIO DO TREINO DE FORCA

A média e o desvio-padrao do consumo de oxigénio do treino de forca foram de 7,98 +

1,62 ml/kg/min. para o protocolo em que o treino aerobio antecedeu o treino de forca e de

9,02 + 1,78 ml/kg/min. para o protocolo de ordem inversa.
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Figura 2 — Meédia do consumo de oxigénio do protocolo for¢a e aerdbia
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4.3. VALORES ABSOLUTOS DO DISPENDIO ENERGETICO LIQUIDO DO TREINO
DE FORCA

Os valores absolutos das médias e os desvios-padrdo do dispéndio energético liquido
do treino de forga para o protocolo em que o treino aerébio antecedeu o treino de forga e para

0 protocolo de ordem inversa segue logo abaixo na Tabela 2.

Tabela 2 - Médias e desvios-padrdo do dispéndio energético liquido de ambos o0s
protocolos do treino concorrente. Valores expressos em kcal e J

Quilocaloria (kcal)* Joule (J)*
Forca/Aerébio | Aerdbio/Forca Forca/Aerébio ‘ Aerdébio/Forca

Médias 63,1 53,1 264,3 222,1
Desvios-padréo 12,7 12,1 53,2 50,7

* Valores absolutos

4.4. VALORES RELATIVOS AO TEMPO DO DISPENDIO ENERGETICO LIQUIDO DO
TREINO DE FORCA

As médias e os desvios-padrao relativos ao tempo do dispéndio energético liquido do
treino de forca para o protocolo em que o treino aerdébio antecedeu o treino de forca e para o

protocolo de ordem inversa segue logo abaixo na Tabela 3.

Tabela 3 - Médias e desvios-padrdo do dispéndio energético liquido de ambos os
protocolos do treino concorrente. Valores relativos expressos em Kcal/min. e ki/min.

Quilocalorias por minuto Quilojoule por minuto
(kcal/min.)* (kJd/min.)*

Forca/Aerobio ‘ Aerobio/Forca  Forca/Aerdbio ‘ Aerobio/Forca

Médias 1,9 1,6 8,0 6,7
Desvios-padréo 0,4 0,4 1,6 15

* Valores relativos ao tempo
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4.5. VALORES RELATIVOS A MASSA CORPORAL E AO TEMPO DO DISPENDIO
ENERGETICO LIQUIDO DO TREINO DE FORCA

As médias e os desvios-padréo relativos a massa corporal e ao tempo do dispéndio
energético liquido do treino de forca para o protocolo em que o treino aerdbio antecedeu o

treino de forca e para o protocolo de ordem inversa segue logo abaixo na Tabela 4.

Tabela 4 - Médias e desvios-padrdao do dispéndio energético liquido de ambos os
protocolos do treino concorrente. Valores relativos a massa corporal e ao tempo
expressos em Kcal/kg.min. e kd/kg.min.

Quilocalorias por quilograma Quilojoule por quilograma
minuto (kcal/kg.min.)* minuto (kJ/kg.min.)*

Forca/Aerbbio ‘ Aerobio/Forca  Forca/Aerdbio ‘ Aerobio/Forca

Médias 0,034 0,029 0,14 0,12
Desvios-padréo 0,006 0,006 0,03 0,02

* Valores relativos a massa corporal e ao tempo



45

5. DISCUSSAO

Até o presente momento, ndo foi possivel fazer analise estatistica inferencial dos
dados da pesquisa devido a falta de um numero suficiente de individuos para a amostra (n =
14). Tendo em vista isso, 0 estudo em questdo apresentard os dados apenas com base em
médias e desvios-padrdo, a fim de fazer uma anélise geral, e assim apresentar os resultados
encontrados até entdo. Todavia, ndo serd possivel fazer nenhum tipo de afirmacdo quanto a
comparacdo dos protocolos (aerobio/forca e forca/aerébio), j& que ndo havera analise
estatistica inferencial.

Os sujeitos executaram dois diferentes protocolos de treino concorrente, havendo
apenas como diferenca a ordem de execucdo dos exercicios aerébio e forca. No entanto, para
essa pesquisa, 0 objetivo principal foi avaliar apenas o dispéndio energético do treino de forca
(TF) quando este foi executado antes e depois do treino aerébio (TA), uma vez que os valores
médios desta variavel foram semelhantes nos protocolos avaliados. Visto isso, ndo ha como
afirmar que essa diferenca é significativa, como ja citado, uma vez gque essa pesquisa ndo teve
uma analise estatistica para que tal afirmacéo fosse possivel. Além disso, ha também a falta de
referencial bibliografico com referéncia especifica a esse tipo de analise para uma possivel
comparacdo de resultados, tendo em vista que os referenciais que foram encontrados o0 mais
préximo desse assunto, tratam de dispéndio energético total das diferentes ordens de execucédo
dos exercicios do treino concorrente, assim como do dispéndio energético do treino de forca
manipulando de diferentes maneiras as variaveis do treinamento fisico, sem a interferéncia do
treino aerdbio. Mesmo assim, tentar-se-a fazer uma relacdo entre os dados das bibliografias
encontradas e dessa maneira discutir o assunto em questéo.

Pinto (2007) apresentou uma tabela comparativa entre diferentes autores quanto ao
dispéndio energético do treino de forca. Os resultados da tabela foram muito semelhantes aos
encontrados no presente estudo. A média do dispéndio energético do treino de forca,
encontrada nesta pesquisa, em ambos o0s protocolos de treino foram de 0,034 + 0,06
kcal/kg/min. e 0,029 + 0,06 kcal/kg/min. para TF/TA e TA/TF, respectivamente. Nos artigos
citados por Pinto (2007), o dispéndio energético foi muito semelhante, variando de 0,04 a
0,07 kcal/kg/min. em 11 estudos. Apenas um estudo apresentou dispéndio energético de 0,11
kcal/kg/min., mas este utilizou de um protocolo muito diferente, com execuc¢éo dos exercicios
em aparelhos hidraulicos (BALLOR e col., 1987). Para esse caso, o dispéndio energético dos
exercicios em aparelhos hidraulicos pode ter sido maior devido a maior exigéncia do trabalho

muscular na fase concéntrica, 0 que ndo ocorre na fase excéntrica (inexistente nos
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equipamentos hidraulicos), ja que esta apresenta a ajuda dos elementos elasticos. Ainda, é
importante ressaltar que nos artigos citados por Pinto (2007) ndo ha a participacéo do treino

aerébio.

Tabela 5 - DE relativo: alguns estudos relacionados ao treino de forga

Dispéndio
L Energético relativo
Autores Caracteristicas (massa total/tempo)
‘ ‘ Kcal/kg/min ‘

Haddock e Wilkin 15 mulheres; 24,2 anos; 63,5 kg; IMC 23,9; 1 série, 9 0.04
(2006) exercicios, 8RM sessdo 21,3 + 0,48 min. '
Haddock e Wilkin 15 mulheres; 24,2 anos; 63,5 kg; IMC 23,9; 3 séries, 9 0.04
(2006) exercicios, 8RM, sessdo 63,1 + 1,1 min. ’
Phillips e Ziuraitis 5 mulheres; 73,8 anos; 70,6 kg; IMC: 28,3; 1 série 15 0.05
(2004) RM; 8 exercicios; sessdo 24 min. '
Phillips e Ziuraitis 6 mulheres; 27 anos; 62,8 kg; IMC: 26,14; 1 série
(2003) 15RM:; 8 exercicios; sessdo 24 min. 0,05
Hunter; Seelhorste 7 homens treinados; 24,3 anos; 79,3 kg; IMC: 24,7; 2 0.07

Snyder (2003) séries 8RM; 10 exercicios; sessdo 29 min.

Hunter; Seelhorste 7 homens treinados; 24,3 anos; 79,3 kg; IMC: 24,7; 1
Snyder (2003) série 8RM; 10 exercicios; velocidade super lenta 0,05
(conc: 10", exc: 5"); sessdo 29 min.

Hunter et. al, (2000) 8 mulheres; 66,8 anos; 70,4kg; IMC: 24,8; o DE se
refere a média de 3 exercicios; 2 séries 10RM; sessdo 0,07
+ 45 min.

Pichon et. al, (1996) 8 sujeitos (5 H e 3 M); 28,5 anos; 74,8kg; IMC: 24,1;
1 série 20 repeti¢des com 47% de 1RM; modelo em 0,06
circuito (60"exercicio x 30" intervalo); sessdo 10 min.

Pichon et. al, (1996) 8 sujeitos (5 H e 3 M); 28,5 anos; 74,8kg; IMC: 24,1;
1 série 10 repeti¢des com 69% de 1RM; modelo

tradicional (30"exercicio x 90" intervalo); sessdo 10 0,06
min.

Hunter; Kekes-Szabo 4 mulheres; 28,3 anos; 56,5 kg; IMC 20,7; extenséo e

e Schnitzler (1992)  flexdo do joelho; 4 séries 10RM; 60 e 80% 1RM 0,05

Ballor; Becque e 13 homens treinados; 23,6 anos; 84,6 kg; IMC 23,6; 3

Katch (1987) séries; 7 exercicios; circuito (30"exerc.x 30 repouso); 0,11
equipamentos hidraulicos; sessdo 24,5 min

Wilmore et. al, 20 mulheres; 20,3 anos; 61kg; IMC 22,4; 3 séries; 10

(1978) exercicios; 40% 1RM; circuito (30" exercicio x 30" 0,07

intervalo); sessdo: 22,5 min.

Fonte: tabela adaptada de Pinto (2007). A inclusdo desta tabela foi autorizada pelo autor.
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Uma justificativa para essa possivel falta de diferenca do dispéndio energético no
treino de forca pode estar baseada na intensidade ou na duracdo do EPOC (consumo
excessivo de oxigénio pds-exercicio) do treino aerébio (na ordem TA/TF), do qual nao foi
significativo a ponto de contribuir com o gasto energético do treino de forca. O EPOC
representa o periodo pos-treino em que a taxa de oxigénio se mantém por um determinado
tempo acima dos niveis de repouso (GAESSER e BROOKS, 1984 apud PINTO e col., 2011).
Para os exercicios aerébios, a magnitude e a duracdo do EPOC parecem depender diretamente
da intensidade e da duracéo desse tipo de treino (LIRA e col., 2007). Sendo assim, tudo indica
que o treino aerdbio do presente estudo nédo foi intenso e/ou duradouro o suficiente a ponto de
gerar um EPOC significativo e esse contribuir para o gasto energético do treino de forca.
Ainda que todos os sujeitos da amostra tenham executado tal treino dentro de uma mesma
faixa de intensidade (60% da velocidade em que estavam no segundo limiar ventilatério),
parece que tal carga pode ter repercutido diferentes percepcbes de esforcos, logo terem
reproduzido diferentes respostas fisioldgicas quanto a intensidade. Essas diferencas poderiam
ter sido mensuradas com base na tabela de percepc¢édo de esforco de Borg, o que nédo foi feito
no presente estudo. Ou ainda, o tempo estabelecido para o treino aerébio, de 30 minutos, nao
tenha sido suficiente de acordo com as caracteristicas dos sujeitos da amostra dessa pesquisa a
ponto de interferir no EPOC.

Portanto, é possivel dizer que se o treino aerobio tivesse sido executado em uma maior
intensidade ou duracdo, poderia ter produzido um maior EPOC do treino aerdbio e esse
proporcionado um maior dispéndio energético no treino de for¢a, quando este fosse executado

depois do aerobio.
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6. CONCLUSAO

Com base apenas em especulacdes, este estudo apresenta como tendéncia a falta de
diferenca significativa entre o dispéndio energético do treino de forca quando associado,
anterior e posteriormente, ao treino de aerdbio. Contudo, é necessério ressaltar que essa
conclusdo é apenas uma especulacdo baseada em dados descritivos. Ao término deste
trabalho, este estudo tem como objetivo continuar as coletas de dados com um “n” amostral

maior e, assim, a partir de uma andlise estatistica inferencial, apresentar os resultados com

uma conclusao definitiva.
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8. ANEXOS
8.1. ANEXO 1
UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL
ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAC;AO FISICA
DEPARTAMENTO DE EDUCAQAO FISICA
TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO
Eu, '

portador do documento de identidade numero :

concordo voluntariamente em participar do estudo “Treinamento concorrente: efeito da ordem
dos exercicios sobre o dispéndio energético agudo”, que envolvera exercicios de capacidade
aerdbia e de forca com a utilizacdo de pesos adicionais. Entendo que os testes que realizarei
tém por objetivo avaliar o gasto energético de forma aguda, derivado da ordem dos exercicios
aerobio e de forca em treino combinando esses dois tipos de exercicios. Assim como, entendo
que somente tomarei ciéncia de qual protocolo de treino utilizarei no dia de execucdo do
mesmo.

Declaro estar ciente de que o estudo serd desenvolvido durante o periodo de
aproximadamente doze semanas, pela coordenacdo do professor Ronei Silveira Pinto e
pelas alunas de graduacdo Lissandra Carvalho Pinto e Michelle Seibel da Rosa, e

autorizo a realizacédo dos seguintes procedimentos:

e Fazer-me responder um questionario especifico sobre informagdes pessoais,
historico de atividade fisica e de salde;

e Aplicar-me a verificacdo de medidas e avaliacdo antopométrica;

e Aplicar-me a execucdo de teste de capacidade aerébia em esteira ergométrica;

e Aplicar-me a execucgdo de teste de carga méxima de 1RM e de 15 RM em oito
aparelhos de musculacéo;

e Aplicar-me a execugdo de treinamento aerObio em esteira ergométrica, com a
verificacdo da minha freqiiéncia cardiaca em dois dias pré-determinados;

e Aplicar-me a execucdo de treinamento de forca composto de exercicios de

membros superiores e inferiores em dois dias pré-determinados;
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e Aplicar-me a verificacdo de minha captacdo de oxigénio em repouso, em dia pré-
determinado, bem como no periodo de 30 minutos que precedem os treinamentos,
periodo no qual permanecerei com a mascara coletora de gases respiratorios e
estarei em jejum de oito horas;

e Aplicar-me a verificacdo de coleta dos gases respiratorios durante os periodos de
treino e durante os 60 minutos de recuperacdo subsequentes aos treinos, periodo

no qual utilizarei a mascara coletora de gases respiratorios.

Eu entendo que durante os testes e nos exercicios aerobios e de forca podera haver riscos,
desconforto e cansaco muscular temporario. Ha possibilidade de mudancas anormais de
minha frequéncia cardiaca e pressdo sanguinea durante os testes e periodo de treinamento.
Porém, entendo que posso interromper os testes e 0s treinos a qualquer momento, sob meu
critério.

Eventuais davidas serdo esclarecidas a qualquer momento, através do telefone
(0xx51)3308-5894, pelo professor Ronei Silveira Pinto e/ou pelas alunas Lissandra Carvalho
Pinto e Michelle Seibel da Rosa.

Entendo que tenho liberdade em recusar-me a participar ou retirar 0 consentimento em
qualquer fase do estudo, sem sofrer penalizagcdo ou prejuizo e que ndo havera compensacao
financeira pela minha participacdo no estudo, assim como, no caso de surgimento de uma
lesdo fisica resultante diretamente de minha participacéo.

Entendo que os dados relativos a minha pessoa serdo confidenciais e disponiveis somente
sob minha autorizagéo escrita. Caso sejam publicados, os dados néo serdo associados a minha
pessoa.

Entendo que, caso julgue ter havido a violacdo de algum dos meus direitos, poderei fazer
contato com o Comité de Etica em Pesquisa da UFRGS, pelo telefone (51) 3308.3629.

Estou ciente de que estara disponivel uma linha telefénica para Assisténcia Médica de
Emergéncia 192, assim como o Professor Ronei Silveira Pinto e as alunas Lissandra Carvalho
Pinto e Michelle Seibel da Rosa se responsabilizardo por possivel assisténcia pos-testes,

quando necessaria.

Porto Alegre, de de

Nome completo:

Assinatura;
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FORMULARIO 3.1  Questiondrio sobre prontiddo para a atividade fisica

Fay
Questiondio scbre
Promedo pera Altedace Fisica
frevisace, 2002 -— e

(Questionario para pessoas de 15 a 69 anos)
1633 e saucdvel Cada ver mals pessoas decidem levar uma »3a ativa tecos os dias. Em ficar 2livo seja
alouns indwidvos devem fazer um exame meédico antes de dumentar seu rivel de alividade,

& pratiza reqular de atmdade fisics 8 diver
muilo saudével para 3 maiona da populagac
Vozé, que esta plang/anco o aumanto o seu nwel de ativideca, ceve responder a5 sete perguntas deste questiondno. Para pessoas com icade entre
15 & 68 anos, asle PAR-0 ndica se ha necessiade de procurar um médico antes de comegar os axzrcicios. Quem fem mais o2 83 ancs € ndo esid
acostumado com uma vida muito 2tva precisa cansaltar o médico.

nie. Basta marcar “Sim" ou “Nao".

152 0 bom senso na horz de responaar as perguntas L2ia as questdes com cuidzdo e responéa todas honest

1. Seu médico alguma vez disse que vocé lem algum problema cardiaco e, para fazer atividades lisicas,
precisa de uma autorizagao medica?

Vocé sente dores no peito ao fazer atividade lisica?
No (ltimo més, sentiu dores no peito ao fazer alguma atividade fisica?

Vocé perde o equilibrio devido a tontura ou ja desmaiou alguma vez?

00008 0
R EN

Vocé tem algum problema o0sseo ou articular {por exemplo, nas costas, no joelho ou no quadril)
que piora com a pratica de atividade fisica?

Vocé usa algum remédio (por exemplo, diuréticos) para controlar a pressao arterial ou problemas
cardiacos?

D
o

O [J 7. Vocé lem conhecimento de qual outro motivo que o impega de fazer atividade lisica?

“SIM” para uma ou mais perguntas

Coenerse oo sev mécico por leie’ane oy pessralmenle ANTES ce Iniciar uma vida mais alta cu ANTES ce ‘azer 3 avalisgdo 3 concicionamenle fisico
Caone a ele sobee 2 PAR-Q ¢ ciga 3 qusis perguntas wood respondew “SIM™,

* vock pode ser capar de rzalzar quaiquer atvaade que queira, desde Que inicie lentarerie e avance 9¢ lorma gradual. Converse com seu médice sobra
2s ipos de stwdades das cuals vook Jesea caitipar e siga ¢ sey conseitc

respondeu

+ Descubra que Drogramas 4a comuridade sie seguros & diels

ESPERE UM POUCO ANTES DE COMEGAR

* se wocé N30 estver se serando bem em vitude ce 2Qum prabkme
1empardng, comeo um ‘esinada ou gnpe - espere a candido
mebvcar oy

* sewaé esliver gravda ou houver £35a possiddidace consulle ses
médie artes de comatar a evar uma vida mais atia

“Nao” a todas as perguntas

Se respanceu NAQ horestamente @ 135 as perguntas do PAR-O, € proviel que vicé
esheia apts a:

« comegar 8 fcar mas ative - terha caima 8 siga um pregrama gradual, Esse € o caminke mais

fach & segun

OBSERVAGAQ: Sz o teu sstato de sadde mudar 82 modc que a respaita
2 UMa cu mais dessas sele pargunias passe 3 se “SIMT. ntorme issc a0
protszional de condcioamenio liscs Pergule se
WCE CRWE MLCI O D'OGIaMa Ce BEISicos

lazer a avaliagdo Ce condiconamento isko — esse & Lm mex 2¢elenle para determinar o
condcizramento fiscs baseo, a aantie 0o qual tera planezdd 2 ok 3 Wi alra,

Tambem recomendamas aue »ock laga a madido da pressio steral. Se o fesutado lor supericr
& 144/34, fale zom seu mickco antas de comegar 3 levar uma wda mais &

Esclareceranlo oars ¢ 150 9o PAR-(: a Canacien Scciaty Yor Exarcise Prysiokgy. 3 Meath Caraca £ saus funciondrios ndo 552 respoesiwis po* pesseas que se submetem a alividades
liskoas, Se wer quakyeer dinida quanto 20 preenchimente cests quesliondrs, consulie seu mécics artes de inidar 3 atvdade,

L Nao sao permitidas alteragoes deste questiondrio. Use o PAR-Q apenas no formato integral.

Cteervagio ao lornecer o PAJ-0 2 uﬁm :a.'!ci:aa-u'le 8 um ::ag.;.lma de strinade lisics 023 L) carnicalc(a: 4 avalagao de ;:;:kxunavrem: fisko, use £3ta parta com propdsias
JACAS 0L ACMINSIratvs.
"Eu by, compreendi e preenchr este questionario. Tadas as respostas as perguntas s30 Je minha inteira responsatidade.”

WAE
| ASSHATLAG T
ASSINATUR DC PA, MAE TESTEM

QU TUTOA LEGAL PARK PAAT CPANTES MENDRES DE DA0E
Observagio: esses esclarecimentos para a atividade fisica sdo validos por, no méximo, 12 meses a partir i
'

da data do seu preenchimento e tornam-se invalidos se houver mudangas nas condigdes, de moda
a alterar para SIM uma ou mais de uma das sete respostas,

h

CS‘ A Heaith  Sante
QPPPE = Cenarian Sockey hor Exercis: Prysology Auabpor I’I Carada Canada ST

ity

De: Egward T. Howley & 8. Don Franks, 2007, Fitness Professiona!’s Handbaok. 5th ed, {Chamzaign, IL: Human Kiretics). Fonte: Paysical Actwity Readiness Questiornare

{PAR-Q} © 2002
Sepvoduzidy com permisso da Canadian Soclety for Exercise Physiclogy. www.csep.calorms.asp,
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8.3 ANEXO 3

& pPro.s¢pesc
gi:ﬁn NEXO 3 o

DO RIQ GRANDE DO SUL

PRO~REITORIA DE PESQUISA
COMITE DE ETICA EM PESQUISA
CARTA DE APROVACAOIADENDO

O Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul analisou o
projeto:

Numero: 19039

Titulo: "Treinamento concorrente: o efeito da ordem dos exercicios sobre o dispéndio
energético agudo" '

Pesquisador (es)

NOME

RONEI SIL VEIRA PINTO
LISSANDRA CARVALHO PINTO
MICHELLE SEIBEL'DA ROSA

PARTICIPACAO

PESQ RESPONSAVEL
PESQUISADOR
PESQUISADOR

EMAIL FONE

O mesmo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UFRGS em 11/11/2010, por estar

adequado ética e metodologicamentede acordo com a Resolugao 196/96 e complementar do
Conselho Nacional de Saude,

Porto Alegre, 11 de novembro de 2010

| me A &\;
JOSE ARTUR BOGO CHIES
Coorde\ador do CEP-UFRGS
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UFRGS PRO-REITORIA DE PESQUISA PROEFS =~

UNIVERSIDADE FEDERAL Comité De Etica Em Pesquisa Da Ufrgs

DO RIO GRANDE DO SUL

CARTA DE APROVACAO

O Comité.De Etica Em Pesquisa Da Ufrgs analisou o projeto:

Ndmero: 19039
Titulo: TREINAMENTO CONCORRENTE: O EFEITO DA ORDEM DOS EXERCIiCIOS SOBRE O
DISPENDIO ENERGETICO AGUDO

Pesquisadores:

Equipe UFRGS:

RONEI SILVEIRA PINTO - coordenador de 29/07/2010 até 15/12/2010
L1SSANDRA CARVALHO PINTO - pesquisador de 29/07/2010 até 15/12/2010
MICHELLE SEIBEL DA ROSA - pesquisador de 29/07/2010 até 15/12/2010

O mesmo foi aprovado pelo Comité De Etica Em Pesquisa Da Ufrgs, em reunido realizada em
08/07/2010 - Sala de Reunides do Gabinete do Reitor (Ex Saldo Vermelho) - Prédio Reitoria, 6°
andar, por estar adequado ética e metodo/ogicamente e de acordo com a Resolucdo 196/96 e
complementares do Conselho nacional de Saude.

10 Alegre, Quinta-Feira, 8 de Julho de 2010

/ 57 7
4 Y/
,W%z;’c?.cfé% / Loceed é‘//é E4

rl JOSE ARTUR BaGO CHIES

| Coordenador da comisséo de ética



