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RESUMO

EFEITOS DE UM TREINAMENTO DE FORCA NO MEIO AQUATICO COM
DIFERENTES VOLUMES EM HOMENS JOVENS

Autora: Adriana Cristine Koch Buttelli

Orientador: Prof. Dr. Luiz Fernando Martins Kruel

O treinamento de for¢a no meio aquatico tem sido recentemente discutido na literatura
como uma forma eficaz de desenvolvimento muscular. No meio terrestre, estudos afirmam
que individuos ndo treinados em forc¢a, nas primeiras semanas, podem incrementar os niveis
de forca sem necessitar de um grande volume de treinamento, contudo, até entdo, esta variavel
ndo havia sido abordada em estudos no meio aquatico. O objetivo desse estudo foi comparar
os efeitos de um treinamento de forca no meio aquéatico com diferentes volumes sobre a forca
muscular dindmica maxima em homens jovens. A amostra do presente estudo foi composta
por 19 homens jovens com média de idade de 21,95 anos (+ 3,39 anos), fisicamente ativos e
que ndo tivessem realizado treinamento de forca nos Ultimos seis meses. Para analise
estatistica foi utilizado o teste de coeficiente de correlacdo intra-classe (ICC), ANOVA two-
way para medidas repetidas e o indice de significancia adotado de o = 0,05. Os resultados
demonstraram que ndo houve diferenca significativa entre os grupos, porém foram
encontrados aumentos estatisticamente significativos (p < 0,05) em todos 0s exercicios
avaliados (flexdo de cotovelos, extensdo de cotovelos, voador, voador invertido, extensdo de
joelho e flexdo de joelhos) apds as 10 semanas de treinamento, com incrementos de
7,16£3,0% no grupo série Unica e 7,56x2,77% no grupo séries maltiplas. Conclui-se que a
forca muscular dindmica maxima de homens jovens aumenta significativamente apds 10
semanas de treinamento no meio aquatico. Os incrementos observados ndo apresentam
diferenca estatisticamente significativa entre os grupos série Unica e séries maltiplas.

Palavras-chave: Exercicios aquaticos, série Unica, séries multiplas, forca muscular.
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ABSTRACT

EFFECTS OF A STRENGTH TRAINING IN AQUATIC ENVIRONMENT WITH
DIFFERENT VOLUMES IN YOUNG MEN

Author: Adriana Cristine Koch Buttelli
Advisor: Luiz Fernando Martins Kruel, Ph.D.

Strength training in the aquatic environment has recently been discussed in the
literature as an effective form of muscular development. On land, studies confirm that
individuals who weren’t trained in force can increase strength levels in the first few weeks
without requiring a large volume of training, but, until now, this variable had not been
addressed in studies on the aquatic environment. The objective of this study was to
compare the effects of strength training in the aquatic environment with different volumes on
the maximum dynamic muscular strength in young men. The study sample consisted
of 19 young men with an average age of 21.95 years old (+ 3.39 years), who are physically
active and hadn’t done strength training in the last six months. For the statistical analysis it
was used the Coefficient of Intraclass Correlation (ICC) test, ANOVA two-way for repeated
measures (a = 0.05). The results didn’t show significant difference between the groups, but
significant statistical increase was found (p <0.05) in all exercises evaluated (elbow flexion
and extension, pec deck and pec deck rear delt laterals, knee flexion and extension) after 10
weeks of training, with increments of 7.16 + 3.0% for single series group and of 7.56 £ 2.77%
for multiple series group. It is concluded that the maximum dynamic muscular strength of
young men increases significantly after 10 weeks of training in the aquatic environment. The
observed increase didn’t show significant statistical difference between the group single
series and multiple series.

Keywords: Aquatic exercises, single series, multiple series, muscular strength.
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1. INTRODUCAO

A hidroginastica ¢ uma opg¢do de exercicio fisico composta por movimentos
especificos 0s quais aproveitam a resisténcia da dgua para gerar sobrecarga (KRUEL, 1994).
O fato de apresentar uma menor sobrecarga cardiovascular e um ambiente com impacto
reduzido nas articulacBes, principalmente dos membros inferiores, é que a diferencia de
outros tipos de exercicio (KRUEL, 2000).

Objeto de diversas pesquisas nos ultimos anos, a hidroginastica pode ser considerada
uma modalidade que desencadeia inumeros beneficios, desde adultos jovens até idosos, na
aptiddo fisica. Por exemplo, temos a melhora na condicdo cardiovascular e composicao
corporal (TAKESHIMA et al., 2002), na flexibilidade (ALVES et al., 2004) e inclusive nos
ganhos dos niveis de forca muscular (PETRICK et al., 2001; MULLER, 2002; POYHONEN
et al., 2002; TAKESHIMA et al., 2002; CARDOSO et al., 2004; KRUEL et al., 2005;
TSOURLOU et al., 2006; SATO et al., 2008; AMBROSINI et al., 2010).

A forca muscular é a quantidade méxima de forca que um musculo ou grupo muscular
pode gerar em um padrdo especifico de movimento em determinada velocidade especifica
(FLECK & KRAEMER, 2006). Em conjunto com a flexibilidade, capacidade cardiovascular
e composicao corporal, a forca muscular € um dos principais componentes da aptiddo fisica,
pois € responsavel pela realizacdo de diversas atividades diarias e estd relacionada
diretamente com a independéncia funcional (ACSM, 1998; MATSUDO et al., 2001).

Os ganhos de forca muscular na hidroginastica foram demonstrados em alguns
estudos, como por exemplo, Souza et al. (2010) que realizaram um treinamento de forca no
meio aquatico em forma de circuito, por um periodo de onze semanas com mulheres jovens.
O estudo envolveu exercicios para sete grupos musculares e os resultados demonstraram um
aumento significativo (p < 0,001) de forca em todos exercicios avaliados, sendo que esses
aumentos variaram de 12,53 + 9,28% a 25,90 + 17,84%. As séries multiplas e as repeticoes
foram executadas com um tempo determinado de 30, 20, 15 ou 10 segundos, conforme cada

fase do treinamento.

No treinamento de forca em terra, a literatura contém alguns estudos (HASS et al.,
2000; MARX et al., 2001; McBRIDE & BLAAK, 2003) que compararam programas com

volumes diferentes, porém poucos estudos foram realizados no meio aquatico comparando
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diferentes volumes. O objetivo dos estudos que visam comparar série Unica com séries
multiplas e conferir se diferentes volumes de treinamento geram incrementos similares nos
niveis de forca muscular, proporcionando aos praticantes que atinjam seus objetivos com um
menor tempo. Da mesma forma, Wilmore et al. (2010) afirmam que o treinamento com série

Unica é apropriado para individuos sedentérios, nas primeiras semanas de treinamento.

Devido & importancia da varidvel volume no incremento da forca muscular e a
escassez de estudos realizados no meio aquatico, cujos participantes sejam homens jovens, a
elaboracdo do presente estudo se justificou e o seguinte problema de pesquisa surgiu: Geram
ganhos similares no nivel de forca em homens jovens diferentes volumes de treinamento de

forgca no meio aquético?

1.1. OBJETIVO GERAL

Comparar o efeito de um treinamento de forca no meio aquatico com diferentes

volumes sobre a for¢a muscular dindmica maxima em homens jovens.

1.2.  OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Determinar e comparar a for¢ca muscular dindmica maxima nos masculos: extensores e
flexores horizontais de ombros, extensores e flexores de cotovelos, extensores e
flexores de joelhos em homens jovens, entre o0s treinamentos série Unica e séries

maltiplas.

e Determinar e comparar a for¢ca muscular dinamica maxima nos musculos: extensores e
flexores horizontais de ombros, extensores e flexores de cotovelos, extensores e
flexores de joelhos em homens jovens, antes e ap6s o treinamento de for¢a no meio
aquatico com série unica.

e Determinar e comparar a for¢ca muscular dinamica maxima nos musculos: extensores e

flexores horizontais de ombros, extensores e flexores de cotovelos, extensores e
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flexores de joelhos em homens jovens, antes e apds o treinamento de forca no meio

aquético com séries multiplas.
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2. REVISAO DE LITERATURA

A hidroginastica pode ser conceituada como uma forma alternativa de
condicionamento fisico, constituida de exercicios aquéticos especificos, baseados no
aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga e do empuxo como redutor do
impacto (KRUEL, 2000). A pratica regular dessa atividade incrementa o condicionamento
aerdbico, a resisténcia muscular, a flexibilidade e a composigdo corporal (KRUEL et al.,
2005).

Apesar das respostas fisioldgicas, dos efeitos e dos beneficios oferecidos pela
realizacdo de exercicios aerobicos na dgua serem bem conhecidos, estudos sobre os efeitos de
um programa de exercicios de forca em agua sdo escassos e, em geral, a literatura apresenta
estudos sobre o treinamento de forca no meio aquatico com mulheres jovens ou idosas
(PETRICK et al., 2001; GRAEF et al., 2010; SOUZA et al., 2010). Poréem, por meio da
revisdo realizada para a elaboracdo da presente pesquisa, foi possivel verificar que o
treinamento de forca no meio aquatico ndo tem sido suficientemente abordado na literatura, o

que dificulta um referencial terico mais amplo.

2.1.  TREINAMENTO DE FORCA NO MEIO AQUATICO

Para que uma contragdo muscular ocorra é necessario que 0s sistemas energeticos
(fosfocreatina, glicolitico e oxidativo) estejam trabalhando em conjunto para fornecer energia.
Os trés sistemas energéticos tém a funcéo de sintetizar ATP para contracdo muscular, uma vez
gue o musculo esquelético é incapaz de utilizar diretamente a energia proveniente da
degradacdo dos grandes compostos energéticos oriundos da alimentacdo (glicose, lipidios e
aminodacidos). O sistema de fosfocreatina esta relacionado a intensidades maximas de curta
duracdo, operando predominantemente no periodo de zero a 10 segundos e a partir de 10
segundos até 30 segundos ocorre uma transicdo desse sistema para o sistema glicolitico
(WILMORE et al., 2010).

A auséncia de critérios metodoldgicos para controlar a resisténcia objetivamente e,
progressivamente, durante a realizacdo dos exercicios de for¢a na agua (PETRICK et al.,

2001; POYHONEN et al., 2001) dificulta a comparagdo com estudos realizados em terra. A
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carga ou o peso utilizado € uma das principais variaveis no treinamento de forca no meio
terrestre, ja no meio aquatico, a velocidade de execucdo do exercicio € uma das principais
varidveis para o aumento da resisténcia a0 movimento (POYHONEN et al., 2002). A
sobrecarga no meio aquético pode ser estimada por meio da resisténcia ao avango (R), que é
expressa pela equagéo dos fluidos: R=0,5.p.A.V2.Cd, onde p é a densidade do fluido, A é a
area de superficie projetada, V é a velocidade do movimento e Cd € o coeficiente de arrasto
(POYHONEN et al.,2000).

Assim, 0 aumento na area de projecdo ou na velocidade de execucdo pode ser utilizado
como estratégia para incrementar a intensidade, ressaltando que em func¢do da velocidade ser
elevada ao quadrado na equacdo citada anteriormente, quando esta é dobrada produz-se uma
resisténcia quadruplicada.

Os estudos do Grupo de Pesquisa em Atividades Aquaticas e Terrestres (GPAT) com
treinamento de forca na modalidade de hidroginastica sugerem que, assim como no meio
terrestre a prescricdo seja por meio de repeticdes maximas, 0s exercicios de for¢ca no meio
aquatico sejam realizados sempre em méaxima velocidade, contudo, dentro de um tempo
determinado (KRUEL et al., 2005; AMBROSINI et al., 2010; TIGGEMANN et al., 2010).

Alguns pesquisadores afirmam que programas de treinamento de forca aquético
podem promover aumentos significativos na forca muscular (PETRICK et al., 2001;
POYHONEN et al., 2002; KRUEL et al., 2005; TSOURLOU et al., 2006; COLADO et al.,
2009). Grande parte dos estudos tem como publico alvo mulheres, dentre esses esta o de
Kruel et al. (2005) que analisou os efeitos de um treinamento de forca na hidroginastica
realizado com e sem utilizacdo de equipamento resistido sobre a forca maxima dinamica dos
musculos flexores de cotovelo, extensores de cotovelo e adutores de quadril em mulheres
adultas. O treinamento utilizou protocolos com séries multiplas e teve a duracdo de 11
semanas. As mulheres foram divididas em dois grupos experimentais: o grupo treinamento de
forca com equipamento nos membros superiores e sem nos membros inferiores; e o grupo
treinamento de forca sem equipamento nos membros superiores e com nos membros
inferiores. Independente do uso ou ndo de equipamento para a realizacdo dos exercicios, 0s
autores encontraram que a forca maxima dindmica, representada pelo teste de uma repeticao

méaxima, aumentou significativamente apds o treinamento de for¢ca maxima dinamica.
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Neste contexto, mulheres idosas também tém sido foco de pesquisas, como a de
Tsourlou et al. (2006) que investigaram os efeitos de um treinamento concorrente durante 24
semanas sobre a forca muscular. As mulheres foram divididas em dois grupos: grupo de
treinamento aquético e grupo controle. A intensidade do treinamento aerdbico foi controlada
por meio do percentual da frequéncia cardiaca méxima, aumentando-a progressivamente. O
treinamento de forca foi realizado com equipamentos apropriados para 0 meio aquéatico e a
intensidade foi controlada por meio da cadéncia musical, com niimero fixo de repeticdes para
todos os exercicios e incremento da cadéncia ao longo do periodo de treinamento. Quando
comparado ao grupo controle, o grupo que treinou obteve um aumento na for¢a muscular
dindmica dos exercicios extensdo de joelhos, pressdo de pernas e supino (29,4%, 29,5% e
25,7%, respectivamente).

Ainda visando comparar a forga maxima dindmica de mulheres idosas, Graef et al.
(2010) desenvolveram um treinamento de 12 semanas. As mulheres foram divididas em grupo
controle, grupo de treinamento de forca e grupo de aulas tradicionais de hidroginastica. Para o
grupo que treinou forca, o programa incluiu maltiplas séries distribuidas em quatro
mesociclos de trés semanas, sendo que o tempo de cada série era modificado a cada mesociclo
e equipamentos resistivos eram utilizados. Os resultados mostraram um aumento significativo
(10,89%) apenas para 0 grupo que treinou forca, assim 0s autores sugerem que as estratégias
utilizadas nos exercicios aquaticos sejam modificadas para oferecer estimulos adequados para
0 desenvolvimento da forca.

No estudo de Ambrosini et al. (2010), o objetivo foi investigar os efeitos de um
treinamento de forca na hidroginastica realizado com e sem equipamentos resistidos sobre a
forca maxima dindmica em mulheres de meia-idade. O treinamento foi realizado durante 12
semanas e as mulheres foram divididas em dois grupos experimentais: 0 grupo que treinou
sem e 0 que treinou com equipamento, ambos 0s grupos treinaram com multiplas séries. Os
resultados demonstraram que o treinamento incrementou significativamente a forca maxima
(17,11% na flexdo horizontal de ombros), independente do uso ou ndo de equipamento
resistido, desta forma, pode-se afirmar que ndo € necessaria a utilizacdo de equipamento para
gue haja aumentos significativos na forca muscular.

Em outra perspectiva, avaliando a forca muscular em mulheres jovens, Petrick et al.
(2001) compararam os efeitos de um treinamento sobre o musculo quadriceps entre 0s meios
aquatico e terrestre. O treinamento teve a duracdo de oito semanas e protocolo de exercicio

resistivo ocorreu de forma progressiva. A amostra foi dividida em trés grupos: grupo que
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treinou em terra, grupo que treinou na &gua e grupo controle. Ndo houve diferenca
significativa entre os grupos terra e agua. Um aumento significativo para os dois grupos
experimentais foi observado, na ordem de 5,64+1,01 kg para 0 grupo que treinou na agua e
5,27+1,35 kg para 0 grupo que treinou na terra.

Assim como no estudo anterior, Souza et al. (2010) analisaram os efeitos de um
treinamento de forca sobre a forca méxima dindmica de diversos grupos musculares em
mulheres jovens. As mulheres foram divididas em dois grupos: grupo que realizou o
treinamento de forca no meio aquéatico e grupo controle. O treinamento teve a duracdo de 11
semanas, utilizou-se protocolo de multiplas séries e os exercicios foram realizados no indice
de esforco percebido 19 (extremamente intenso) da escala de percepcao de esforco de Borg
durante todo o treinamento. Os resultados mostraram que a forca maxima dindmica nos
exercicios avaliados aumentou significativamente (aumento geral médio de 16,53 + 4,92%)

apos o periodo de 11 semanas de treinamento de forga no meio aquatico.

Com base nos estudos descritos acima, pode-se observar que as pesquisas com
treinamento de forca no meio aquéatico sdo predominantemente realizadas por mulheres.
Contudo, séo escassos 0s estudos que abordem esse tema em homens. O Unico estudo
encontrado na literatura revisada, envolvendo treinamento de forca na agua com homens, foi o
de Colado et al. (2009) que buscou analisar os efeitos de um treinamento de forca no meio
aquatico sobre a forca maxima de membros superiores, poténcia muscular de membros
inferiores e composicdo corporal de homens jovens ativos. O treinamento teve oito semanas
de duracdo, os individuos foram divididos em grupo controle e grupo de exercicios aquaticos
e o volume foi incrementado de forma progressiva, por meio de séries multiplas. Uma
cadéncia especifica e individual foi utilizada para a execu¢do dos movimentos, 0 nimero de
repeticdes alcancadas deveria estar entre oito a 12 (alvo de 10 repeticGes) e alguns
equipamentos foram utilizados (luvas, nadadeiras, pranchas e espaguetes). O treinamento
conduziu a melhoras significativas tanto na forca maxima de membros superiores (incremento

de 4,70% no supino horizontal) quanto na poténcia muscular de membros inferiores.

2.2. VOLUME DE TREINAMENTO

Segundo Fleck & Kraemer (2006), o treinamento de forca é um tipo de exercicio fisico

indicado para pessoas que buscam a manutencdo ou incrementos nos niveis de forga, para
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tanto é necessdrio que haja uma estruturacdo deste treinamento, por meio de algumas
variaveis que podem ser manipuladas: volume, intensidade, sobrecarga, ordem dos exercicios
e tempo de intervalo entre as séries. Em relacdo ao volume de treinamento no periodo inicial,
os autores afirmam que ha um grande aumento na adaptacéo dos fatores neurais ao longo do
tempo, por exemplo, seis a 10 semanas, sendo que a maioria dos estudos em treinamento de
forca apresentados na literatura utiliza esse periodo. Conforme a duracdo do programa
aumenta (maior do que 10 semanas), a hipertrofia muscular ocorre e sua contribuicdo nos
ganhos de forga e poténcia passa a ser maior do que a influéncia das adaptacGes neurais.

Os incrementos iniciais de for¢a muscular decorrentes do treinamento parecem estar
relacionados a fatores neurais. Processos como aumento da taxa de disparo e de recrutamento,
aumento da sincronizagdo das unidades motoras, incremento da ativacdo dos agonistas,
reducdo da ativacdo dos antagonistas, coordenacdo de todas as unidades motoras e dos
musculos envolvidos no movimento e a inibicdo dos mecanismos musculares protetores estéo
relacionados a tais fatores. Sendo assim, no periodo inicial do treinamento de forca, a
realizacdo de uma Unica série é tdo eficiente quanto a realizacdo de trés ou mais séries para

gerar incrementos nos niveis de forca muscular.

Na literatura, alguns autores ja compararam as respostas neuromusculares por meio do
treinamento de forca com séries Unicas e maltiplas (KRAEMER et al., 1997; HASS et al.,
2000; McBRIDE & BLAAK, 2003). McBride & Blaak (2003) analisaram os efeitos do
volume de treinamento em homens e mulheres ndo treinados em forca. O treinamento teve 12
semanas de duracao e os individuos foram divididos em dois grupos experimentais: S1- série
Unica e M6- seis séries. Na sexta semana de treinamento ambos 0S grupos tiveram
incrementos similares de forca. Segundo 0s autores, nas primeiras semanas de treinamento,
tanto os estimulos de série Unica quanto os estimulos de séries multiplas geram as mesmas
adaptac6es neuromusculares.

Com um estudo analisando o treinamento de forca em forma de circuito, Hass et al.
(2000) tiveram como objetivo verificar se 0 aumento no volume de treinamento (de uma para
trés series) resultaria no aumento da forca muscular. Apds 13 semanas, 0s resultados
demonstraram que houve aumento similar (oito a 14%) entre aqueles que treinaram uma ou
trés séries, ou seja, 0 numero adicional de séries ndo acarreta em incrementos

significativamente maiores na for¢a muscular.
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De outra forma, analisando um periodo maior de treinamento (9 meses), Kraemer et
al. (2000) verificaram os efeitos do volume de treinamento em 24 mulheres. O grupo que
treinou séries maltiplas apresentou aumentos nos niveis de forca apds quatro, seis e 9 meses
de treinamento, enquanto que o grupo que treinou com séries Unicas incrementou a forca
apenas apos quatro meses. Sendo assim, os autores enfatizam que, ap0s as primeiras semanas
de treinamento, o volume é importante para dar continuidade aos ganhos de forca.

Com o objetivo de apresentar os estudos publicados desde a revisdo de Carpinelli &
Otto (1998) que envolvessem programas de treinamento com série Unica e séries maltiplas
para a melhoria da forca muscular, Galvao & Taaffe (2004) desenvolveram uma revisdo. Nela
0s autores salientam que a comparacgdo entre os estudos torna-se dificil devido a diferenca
entre duracdo e frequéncia do treinamento, grupos musculares treinados, procedimentos de
teste, velocidade de repeticdo e nivel de treinamento dos sujeitos. Os autores concluem que
independentemente do nivel de treinamento, protocolos com seéries multiplas sdo mais
efetivos para incrementos na forca maxima. Entretanto, protocolos com serie Unica também
resultam em substanciais aumentos na forca, podendo ser uma alternativa para individuos com
tempo limitado de treinamento.

Dentro deste contexto, o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2011)
em seu posicionamento oficial a respeito da quantidade e qualidade de exercicios para
manutencdo e desenvolvimento da forca muscular, estabelece que a maioria dos individuos
responde favoravelmente ao treinamento com duas a quatro séries para hipertrofia e ganhos de
forca muscular. Contudo, o treinamento com série Unica pode resultar em ganhos
significativos de tamanho e de forca, principalmente em iniciantes.

Embora seja bastante discutido no meio terrestre, o volume de treinamento no meio
aquatico € um tema de pesquisa que ndo tem sido muito abordado. Por isso, estudos sdo
necessarios para indicar se existe diferenca em realizar série Unica ou séries multiplas no

treinamento de forca em agua, incentivando assim futuros estudos nesta perspectiva.
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3. MATERIAIS E METODOS

3.1. AMOSTRA

O presente estudo selecionou homens jovens, entre 18 e 30 anos, que fossem
fisicamente ativos, isto é, que praticassem exercicio fisico sem regularidade, mas que néo
tivessem praticado treinamento de forca nos ltimos seis meses. A amostra foi composta por
dois grupos, um dos grupos realizou apenas uma série e 0 outro, trés séries. A divisdo da
amostra foi realizada de forma ndo-aleatoria, visando a homogeneidade entre os grupos.
Todos os componentes da amostra assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido
(Anexo A) e o estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade do Rio Grande do
Sul, sobre o registro do nimero 20225 (Anexo D).

3.1.1. Calculo amostral

€C_ %

No presente estudo, calculou-se o “n” amostral com base nos estudos de Kruel et al.
(2005), Tsourlou et al. (2006), Souza et al. (2010) e Graef et al. (2010) que verificaram 0s
efeitos de um treinamento de forca no meio aquatico e realizaram avaliacdes de forca
muscular dindmica maxima. Optou-se por esses estudos para a realizacdo do célculo amostral,
devido a semelhanca dos mesmos com algumas das avaliacdes que serdo realizadas pré e pos-

treinamento.

O célculo foi realizado pelo programa GPOWER versédo 3.0.10 para Windows, no qual
foi adotado um nivel de significancia de 0,05, um poder de 90% e um coeficiente de
correlacdo de 0,8 para as variaveis analisadas. Os célculos realizados demonstraram a

necessidade de um “n” de doze individuos. Por meio desses dados, o “n” amostral

estabelecido para o presente estudo foi de doze individuos em cada grupo.

3.1.2. Critérios de inclusdo
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Homens que ndo praticassem treinamento de forga, fossem fisicamente ativos,
tivessem entre 18 e 30 anos, saudaveis e sem historico de doengas musculo-esqueléticas ou

cardiovasculares foram selecionados para participar do estudo.

3.1.3. Critérios de exclusao

Foram excluidos do estudo aqueles que ndo participassem de pelo menos 80% do

treinamento ou faltassem dois dias consecutivos.

3.1.4. Procedimentos para selecdo da amostra

A amostra foi selecionada por voluntariedade. A divulgacao desse projeto de pesquisa
ocorreu por meio de andncios em jornais de grande circulacdo desta capital e via internet. Os
voluntarios compareceram a uma reunido explicativa, na qual foram determinados os horarios
das aulas, agendados os testes e a assinados 0s termos de consentimento livre e esclarecido
(ANEXO A). Os individuos foram incentivados a permanecer com seus habitos de vida e sua

alimentacéo.

3.2. VARIAVEIS

3.2.1. Variaveis dependentes

A forca muscular dinamica maxima foi determinada pelo teste de uma repeticao

méaxima (1RM) nos seguintes exercicios:

=  Flexdo de cotovelos;

=  Extensdo de cotovelos;
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= Voador direto;

= Voador invertido;

= Extenséo de joelho;
= Flex&o de joelhos;

3.2.2. Variaveis independentes

= Treinamento de forga no meio aquatico, durante dez semanas, com uma série de 30
segundos de cada exercicio.
= Treinamento de forga no meio aquético, durante dez semanas, com trés séries de 30

segundos de cada exercicio.

3.2.3. Variaveis de controle

= Temperatura da agua entre 31 e 33° C;
= Treinamento com dias e horarios determinados e constantes;
= Profundidade de imerséo no processo xifoide;

=  Mesma instrutora durante todo o treinamento.

3.2.4. Variaveis de caracterizacdo de amostra

= |dade;
= Estatura,;
= Massa corporal total,

= indice de massa corporal;

3.2.5. Desenho experimental

O estudo foi dividido em 6 etapas, descritas na figura a seguir:
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ETAPA1: ETAPA2: ETAPA4:

ETAPAS:
selecio, familiarizagdo ETAPA3: familiarizagdo < ETAPAG6:
A b treinamento de
caracterizagio testes uma testes de forga exercicios T testes de forga
amostra e repetigio pré-treinamento utilizados ; 7L pOs-treinamento
periodo controle maxima treinamento q

Figura 1 — Desenho experimental.

ETAPA 1: Selecdo, caracterizacdo da amostra e periodo controle. Nesta etapa,
também foi realizada a leitura e assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE), avaliacdo da composicdo corporal e divisdo dos grupos, visando a homogeneidade.
Os primeiros oito sujeitos selecionados participaram do periodo controle, representando a
semana — 4 de treinamento (quatro semanas antes do inicio dos testes de forca pré-

treinamento).

ETAPA 2: Familiarizacdo com os testes de uma repeticdo maxima (1RM). A
familiarizacdo ocorreu em duas sessdes, sendo que quatro exercicios foram executados em
uma sessao e 0s outros trés na proxima, com intervalo entre dois e sete dias. nas quais 0s

testes de carga foram aplicados de forma aleatoria.

ETAPA 3: Testes de forca pré-treinamento. Todos 0s sujeitos realizaram testes para
avaliar os niveis de forca dos grupos musculares enfatizados nos exercicios que compdem o

treinamento.

ETAPA 4: Familiarizacdo com os exercicios utilizados no treinamento. Foram
realizadas duas aulas de hidroginastica com o objetivo de praticar todos 0s exercicios que 0

compdem o treinamento.

ETAPA 5: Treinamento de for¢a no meio aquatico. Ambos 0s grupos, série unica e
séries multiplas, treinaram durante dez semanas, com uma frequéncia de duas vezes por

Semana.

ETAPA 6: Testes de forca pds-treinamento. Ao final das dez semanas de treinamento,
0s sujeitos foram reavaliados nos mesmos testes aplicados pré-treinamento (pelo mesmo
instrutor da etapa 3), visando avaliar se os niveis de forca muscular dindmica maxima

aumentaram para ambos 0s grupos e se houve diferenca em treinar uma ou trés séries.
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3.2.6. Tratamento das variaveis independentes

Ambos 0s grupos treinaram duas vezes por semana, nas segundas e quartas-feiras das
19 horas e 15 minutos as 19 horas e 40 minutos (série Unica), e nas tercas e quintas-feiras das
12 horas as 12 horas e 50 minutos (séries multiplas). O local de treinamento foi no Centro
Natatorio da Escola de Educagdo Fisica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (ESEF
— UFRGS). Os 12 exercicios utilizados no treinamento foram divididos em forma de circuito,
ou seja, cada exercicio foi realizado em uma determinada estacdo, sendo que 0s sujeitos
passaram por todas as estacdes em cada sessdo de treino. A diferenca entre os dois grupos foi
a quantidade de séries realizadas por sessao, isto €, o volume.

A piscina foi dividida em quatro estacdes, cada uma composta por trés exercicios,

totalizando os 12 exercicios, conforme o quadro 1:

Quadro 1 — Divisdo da piscina em quatro estacGes de exercicios.

Estacéo 1 Estacédo 2
Exercicios: 1 +2 + 3 Exercicios: 4 +5+ 6

Estacdo 3 Estacédo 4
Exercicios: 7+8+9 Exercicios: 10+ 11 + 12

O quadro 2 apresenta a ordem, o segmento, 0 nome e a sigla dos exercicios e a

respectiva analise cinesiologica dos mesmos:

Quadro 2 — Descrigao dos exercicios.

Ordem Segmento Nome e Sigla do Exercicio Anélise Cinesioldgica
1 MMII Aducéo e abdugdo de Adugcdo e abducéo de quadril simultaneo
quadril (AD-ABD/Q) dos dois membros.

2 MMSS Flexo e extensdo Flex&o e extensdo horizontal de ombros,

horizontal de ombros (FL- com cotovelos estendidos, simultaneo dos
EX/O) dois membros.

3 Tronco Flexao de tronco com apoio Flex&o de tronco com rotacéo lateral,
de espaguete nas costas e alternando o lado direito e esquerdo.
rotagdo lateral (FT-RL/T)
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4 MMII Chute alto frontal com Perna direita realiza uma flexao de quadril
deslize atras/perna direita com extensdo do joelho & frente e, em
(CH-DE/PD) seguida, a extensdo do quadril com o joelho
estendido para trés.
5 MMII Chute alto frontal com Perna esquerda realiza uma flexao de
deslize atras/perna esquerda | quadril com extenséo do joelho a frente e,
(CH-DE/PE) em seguida, a extensdo do quadril com o
joelho estendido para tras.
6 Tronco Flex&o de tronco com apoio Flex&o de tronco em dois tempos.
de espaguete nas costas em
dois tempos (FT-2x/T)
7 MMII Flexao e extensdo de joelho Perna direita em flexdo de quadril a 90
direito (FL-EX/JD) graus realiza a extenséo e flexdo de joelho
direito.
8 MMII Flexdo e extensdo de joelho Perna esquerda em flexdo de quadril a 90
esquerdo (FL-EX/JE) graus realiza a extenséo e flexdo de joelho
esquerdo.
9 MMSS Aducéo e abducéo de Aducéo e abdugao de ombros, com
ombros (AD-ADB/O) cotovelos estendidos, simultaneo dos dois
membros.
10 MMSS Flexdo e extensédo de Flexdo e extensdo do cotovelo direito.
cotovelo direito (FL-
EX/CD)
11 MMSS Flexao e extensdo de Flexdo e extensdo do cotovelo esquerdo.
cotovelo esquerdo (FL-
EX/CE)
12 Tronco Flexao de tronco com apoio Flexdo de tronco a frente.
de espaguete nas costas
(FL/T)

Ao longo do periodo de treinamento, duas professoras experientes na pratica de
hidroginastica acompanharam as sessdes. Uma professora era responsavel pelo treinamento de
forca e a outra responsavel pelo controle do tempo de execucdo dos exercicios e pelas trocas

de estacdes.

Cada estacdo era composta por trés exercicios de grupos musculares distintos, sendo
realizada uma série de 30 segundos de cada exercicio. Um tempo de 10 segundos para a
transicdo entre os trés exercicios da estacdo foi disponibilizado. Na borda da piscina foram
dispostas figuras ilustrativas dos exercicios (APENDICE A). Apds a execucdo de uma série
dos trés exercicios de cada estacdo, um intervalo de 90 segundos era realizado. Neste
intervalo, os sujeitos do grupo série Unica passavam para a proxima estacdo, enquanto que 0s
sujeitos do grupo séries maltiplas permaneciam na mesma estacdo e realizavam uma corrida
estacionaria, com uma intensidade equivalente a percepcdo 9 (muito leve) da Escala de
Esforco Percebido (BORG, 2000), ver em ANEXO E. Os individuos do grupo séries
multiplas deveriam permanecer na mesma estacao até completarem a execucao de trés séries

de 30 segundos.
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Cada sessdo, independente do grupo, sempre foi composta de um aquecimento
articular padronizado com duragdo de 5 minutos, parte principal (treinamento de forca em
forma de circuito) e alongamento final também padronizado com a duracdo de 8 minutos. A
intensidade dos exercicios do treinamento de forca no meio aquético foi correspondente a
maxima velocidade em todas as séries, de todos os exercicios e durante todo o periodo de

treinamento.

3.3. PROCEDIMENTOS PARA COLETA DOS DADOS

Para as coletas de dados desta pesquisa, foram utilizados instrumentos pertencentes ao
Laboratorio de Pesquisa do Exercicio (LAPEX) da Escola de Educacdo Fisica (ESEF) da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS).

Em dias previamente agendados e correspondentes as etapas de selecéo,
caracterizacdo da amostra e periodo controle; familiarizagdo com os testes de uma repeticdo
maxima (1RM); testes de forca pré-treinamento; familiarizacdo com os exercicios utilizados
no treinamento; treinamento de for¢a no meio aquatico e testes de forca pos-treinamento, 0s
sujeitos compareceram ao LAPEX e a sala de musculagéo, vestindo roupas adequadas para
que a avaliacdo da composicdo corporal e a avaliacdo da forca muscular dinamica maxima
fossem realizadas. A avaliacdo da composicdo corporal verificou: a massa corporal total
(MCT), a estatura (EST), o indice de massa corporal (IMC), o somatorio de dobras cutaneas
(£DC), o percentual de gordura corporal (% G) e o percentual de massa magra corporal (%
MM).

Posteriormente, apos o periodo de dez semanas de treinamento, em dias separados e
agendados, 0s sujeitos retornaram ao laboratorio e a sala de musculacdo para as avaliacGes

poOs-treinamento, onde reavaliaram os testes da avaliacdo pré-treinamento.

3.4. INSTRUMENTOS DE MEDIDAS E PROTOCOLOS DE COLETA
3.4.1. Avaliacao da composi¢ao corporal

3.4.1.1. Instrumentos

= Estadidmetro de metal da marca Sanny com resolucéo de 1 mm;

= Balanga analogica da marca Camry com resolucédo de 0,1 kg;



26

= Plicdbmetro da marca Sanny, com resolucéo de 0,1 mm;

= Fita métrica flexivel da marca Sanny, com resolu¢éo de 1 mm.

3.4.1.2. Protocolo de coleta

Primeiramente, as medidas da estatura e da massa corporal total foram obtidas. Por
meio destes valores, o indice de massa corporal foi calculado, dividindo a massa corporal total
pelo quadrado da estatura. Posteriormente, foram medidas sete dobras cuténeas: triceps,
subescapular, axilar-média, suprailiaca, peitoral, abdominal e coxa média. A partir destes
dados, a densidade corporal foi estimada utilizando-se o protocolo de dobras cutaneas
proposto por Jackson & Pollock et al. (1978). Os percentuais de composi¢édo corporal foram
estimados pela equacédo de Siri (1961). As dobras cutaneas foram medidas na mesma ordem
trés vezes cada uma, sendo que, se as duas primeiras medidas apresentassem o mesmo valor, a
terceira medida ndo seria necessaria. Se as trés medidas apresentassem valores diferentes, as
de maior e menor valores seriam descartadas. A mesma avaliadora realizou todas as coletas de

composicao corporal e as registrou em uma ficha de coleta.

3.4.2. TESTES DE UMA REPETICAO MAXIMA

3.4.2.1. Instrumentos

= Metronomo da marca KORG (MA-30), com resolucao de 1 bpm;

= Equipamentos da sala de musculagdo: barra “w”, cross-over, voador direto, voador

invertido, cadeira extensora e cadeira flexora;

= Anilhas e Halteres.

3.4.2.2. Protocolo de coleta

Os testes de forca muscular dindmica maxima caracterizam-se pela maior carga que
pode ser suportada em uma Unica repeticdo de um determinado exercicio, a uma determinada
velocidade (BROWN & WEIR, 2001). Primeiramente, os individuos aqueceram cinco

minutos em cicloergbmetro, em seguida, no aparelho de musculacdo utilizado no teste
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realizaram dez repeticbes com a carga minima do equipamento. Uma carga inicial foi
selecionada e os individuos executaram o maior nimero possivel de repeticdes, alcancando o
nimero maximo de dez. Entdo, a carga foi redimensionada, utilizando-se os coeficientes de
Lombardi (1989) a fim de encontrar a carga maxima para uma repeticdo. O teste foi
novamente realizado para a verificacdo da carga e, se esta ndo fosse equivalente ao maximo
do individuo, o mesmo procedimento poderia ser repetido, completando no méximo cinco
tentativas (BAECHLE & EARLE, 2008) no mesmo dia. No caso de multiplas tentativas, o
intervalo entre elas foi de 2 a 3 minutos (SMITH et al., 1998). Em cada tentativa, as fases
concéntrica e excéntrica tiveram a duracdo de 2 segundos cada uma, controladas por um

metrénomo.

A avaliagdo de forca muscular dindmica maxima foi realizada nos exercicios:

Quadro 3 — Exercicios realizados para a avaliacdo da forca muscular dinamica maxima.

Flexores do Cotovelo Rosca Biceps
Extensores do Cotovelo Rosca Triceps
Flexores Horizontais do Ombro Voador Direto
Extensores Horizontais do Ombro Voador Invertido
Extensores do Joelho Cadeira Extensora
Flexores do Joelho Cadeira Flexora

3.6. ANALISE ESTATISTICA

Utilizou-se, no presente estudo, analise descritiva com média e desvio padrdo. Para
verificar a normalidade dos dados foi realizado o teste de Shapiro-Wilk e para a
homogeneidade, o teste de Levene. A reprodutibilidade dos valores dos testes de 1RM foi

verificada utilizando o teste de coeficiente de correlacéo intra-classe (ICC). O teste ANOVA
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para medidas repetidas com fator grupo foi utilizado para verificar as diferencas nas variaveis
neuromusculares. Se ocorressem interagdes significativas, um desdobramento com teste F
seria realizado. O indice de significancia adotado foi de a = 0,05 ¢ o pacote estatistico
utilizado foi o SPSS versao 15.0.
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A amostra foi composta por 19 homens jovens e saudaveis. A tabela 1 apresenta 0s

resultados em médias e desvios-padrdo (DP) das variaveis de caracterizagdo da amostra:

idade, estatura, massa corporal total e indice de massa corporal.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra: médias e desvios-padrdo (DP) das variaveis idade, estatura,

massa corporal total e indice de massa corporal.

Variaveis Meédia DP
Idade (anos) 21,95 3,39
Estatura (m) 1,78 0,07
Massa Corporal Total (kg) 77,6 +11,85
indice de Massa Corporal (kg/m?) 24,5 +3,69

No periodo controle (quatro semanas antes do inicio dos testes de forca pré-

treinamento), o teste de coeficiente de correlacdo intra-classe foi utilizado para verificar a

reprodutibilidade dos valores dos testes de uma repeticdo maxima. Na tabela 2, os indices de

coeficiente de correlacdo intra-classe (ICC) e os niveis de significancia dos exercicios de

flexdo de cotovelos, extensdo de cotovelos, voador, voador invertido, extensdo de joelho e

flexdo de joelhos na situacdo pré-treinamento podem ser observados. Os ICCs encontrados

para todos os exercicios foram fortes e significativos (MONTGOMERY, 1991).

Tabela 2 — indices de coeficiente de correlagdo intra-classe (ICC) e os niveis de significancia (p)

de todos os exercicios avaliados.

Exercicios ICC p
Flexdo de Cotovelos 0, 953 <0,01
Extensdo de Cotovelos 0, 946 <0,01
Voador 0, 993 <0,01
Voador Invertido 0, 961 <0,01
Extensdo de Joelho 0, 695 <0,01
Flexdo de Joelhos 0, 927 <0,01
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A tabela 3 apresenta os resultados da forca muscular dindmica méxima dos grupos
série Unica e séries multiplas nas situacdes pré e pds-treinamento. Pode-se observar que ndo
houve diferenca significativa entre os grupos, porém foram encontrados aumentos
estatisticamente significativos em todos os exercicios avaliados apés as 10 semanas de
treinamento. O percentual total de aumento foi de 7,16+3,0 para 0 grupo série Unica e
7,56+2,77 para o grupo séries maltiplas.

Tabela 3 — Médias + DP (desvios-padrdo), delta percentual (A%) e resultados do teste ANOVA com medidas
repetidas entre pré e pos-testes (tempo=TEM) de uma repeticdo maxima (LRM) dos grupos série Unica e séries
multiplas (grupo=GRU).

SERIE UNICA (n=10) SERIES MULTIPLAS (n=9)

Pré Pos Pré Pos TEM GRU TEM*GRU
1RM . . .- .
(kg) Média DP Média DP A%| Média DP Média DP A% p p p

FC 31,40 5,08 32,80 +4,39 51 35,67 517 37,22 +4,66 48 <0,001* 0,064 0,820
EC 58,40 11,13 60,50 +9,28 4,8 64,33 +8,99 69,33 8,87 8,0 0,001* 0,108 0,104
\% 50,40 +*13,32 5190 +13,08 3,4 58,33 +10,58 61,67 =*11,87 5,6 0,001* 0,134 0,143
VI 63,80 +*14,24 68,60 +13,13 7,8 73,22 12,72 77,33 *10,32 6,5 0,001* 0,133 0,755
EJ 67,90 9,48 74,40 +12,70 9,6 67,89 +9,31 74,37 %1159 95 <0,001* 0,994 0,985
FJ 62,60 *12,84 70,10 +13,57 12,3 67,11 +8,78 74,44 10,14 11,0| <0,001* 0,410 0,932

* apresentam diferenca estatisticamente significativa
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5. DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo demonstraram que homens jovens, ap6s um periodo
de 10 semanas de treinamento de forca no meio aquatico, incrementam significativamente a
forca muscular dindmica maxima. Sendo que, nesse periodo de treinamento o volume néo foi
determinante para maiores incrementos de forca, visto que o grupo série Unica apresentou

valores similares de aumento de forca muscular dindmica méaxima ao grupo séries maltiplas.

Na literatura revisada, estudos comparando diferentes volumes de treinamento na agua
ndo foram encontrados, apenas estudos em terra tém abordado esse tema de pesquisa.
Todavia, alguns estudos com treinamento de forca no meio aquatico foram encontrados, um
deles foi o unico estudo que abordou o treinamento de forca com homens jovens (COLADO
et al., 2009) e os resultados desse corroboram os do presente estudo. Entre os objetivos dos
autores, estava a andlise da forca maxima de membros superiores. O treinamento teve oito
semanas de duragéo, divididas em dois ciclos consecutivos de trés semanas e um ciclo de duas
semanas, sendo que o volume de treinamento era modificado a cada ciclo. A metodologia
incluia cadéncias especificas e individuais, nameros de repeticdes alvo e a utilizacdo de
equipamentos. Apesar das diferencas metodoldgicas entre os estudos, 0s autores encontraram
um aumento na forca muscular (4,7% no supino horizontal). Mesmo sem a utilizacdo de
equipamentos, 0s incrementos observados na presente pesquisa (7,16+£3,0% no grupo série
Unica e 7,56+2,77% no grupo séries multiplas) foram superiores aos do estudo de Colado et
al. (2009), mostrando que a utilizacdo de equipamentos nao resulta em maiores aumentos na

forca muscular no treinamento em meio aquatico.

Souza et al. (2010) analisaram os efeitos de um treinamento de forca no meio aquatico
sobre a forca maxima dinamica de diversos grupos musculares em mulheres jovens e
saudaveis. Da mesma forma que o presente estudo, os autores desenvolveram o treinamento
em forma de circuito ao longo de 11 semanas. Corroborando os resultados do presente estudo,
que verificou aumentos percentuais de 7,16+3,0 para o grupo série Unica e 7,56+2,77 para 0
grupo séries multiplas, os autores encontraram um aumento significativo da for¢a muscular
em todos os exercicios avaliados, aumento geral médio de 16,53+4,92%. Entretanto, o
objetivo de tal estudo ndo foi comparar o volume de treinamento sobre a forca muscular, por

isso o periodo de treinamento foi dividido em quatro mesociclos e a cada mesociclo o volume
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era modificado (M-1: duas séries de 30 segundos, M-2: trés séries de 20 segundos, M-3:
quatro séries de 15 segundos e M-4: seis séries de 10 segundos). Ou seja, a diferenca
observada entre os percentuais no aumento de forca pode ser explicada pelo modelo de
periodizacdo adotado no presente estudo, que adotou um volume constante para verificar se
havia diferenga entre o treinamento com uma ou trés séries, jA no estudo de Souza et al.

(2010) foi adotado um modelo diferente que modificava o tempo das séries.

Em razdo da escassa gama de estudos abordando o volume de treinamento no meio
aquatico, a comparacdo com estudos realizados no meio terrestre foi necessaria. Apos a busca
por estudos na literatura, foi possivel identificar autores que defendem que a série Unica é tdo
eficiente quanto multiplas séries e os que afirmam que séries multiplas geram incrementos

maiores na for¢a muscular.

Estudos afirmam que a serie Unica pode ser considerada uma alternativa ao
treinamento com séries mdaltiplas, economizando tempo e resultando em incrementos
semelhantes de forca. Alguns desses estudos encontram-se na meta-analise realizada por
Frohlich & Emrich (2010), que por meio de uma busca limitada a publicacdes de 1985-2008
encontraram 72 estudos. Os resultados encontrados na meta-anélise corroboram os da
presente pesquisa, pois 0s autores afirmam que em intervengdes de curto prazo, como as 10
semanas desse estudo, os efeitos resultantes do treinamento sdo 0s mesmos para ambos 0s
grupos série Unica e séries multiplas. Entretanto, a longo prazo as séries maltiplas sdo mais
indicadas para individuos treinados que tém como objetivo ganhos subsequentes de forca

muscular.

De acordo com os resultados de Hass et al. (2000), o nimero adicional de séries ndo
leva a melhoras significativas na for¢a muscular ap6s 13 semanas de treinamento em forma de
circuito no meio terrestre. O objetivo desse estudo foi verificar se 0 aumento no volume de
treinamento (de uma para trés séries) resultaria no aumento da for¢a muscular. Os dados desse
estudo demonstraram que houve aumento similar (oito a 14% na forca muscular) entre
aqueles que treinaram uma ou trés series, indo ao encontro dos resultados do presente estudo
gue observou um aumento percentual de 7,16+3,0 para 0 grupo que treinou uma série e de
7,56+2,77 para 0 grupo que treinou trés séries. Assim como os resultados encontrados no
estudo citado acima, McBride & Blaak (2003) concluiram que tanto o grupo que treinou uma
série quanto o que treinou seis séries aumentaram significativamente a forca ap6s as 12

semanas de treinamento nos exercicios pressdo de pernas e biceps. Contudo, 0 grupo séries
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multiplas obteve um incremento maior de forca (sem diferenca estatisticamente significativa)
em relacdo ao grupo série Unica no exercicio biceps. Observa-se assim que 0s incrementos na
forca muscular, por meio de um treinamento especifico, apresentam comportamentos

semelhantes nos meios terrestre e aquatico.

Em contrapartida, Marx et al. (2001) encontraram que o alto volume de treinamento
(séries multiplas) foi superior ao baixo volume (série Unica) no incremento da performance
muscular em mulheres ndo treinadas. Sabe-se que a medida que a duracdo do treinamento
aumenta, acima de 10 semanas, a dinamica da relacdo de fatores neurais e hipertroficos se
inverte, ou seja, a hipertrofia muscular é predominante e sua contribuicdo nos incrementos de
forca e poténcia passa a ser maior do que os fatores neurais. A diferenga entre os resultados
pode ter ocorrido em razdo do periodo de treinamento maior, de 24 semanas, quando

comparado as 10 semanas do presente estudo.
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6. CONCLUSAO E APLICACAO PRATICA

Ao observar os resultados do presente estudo, pode-se concluir que a for¢a muscular
dindmica méxima de homens jovens aumenta significativamente ap6s 10 semanas de
treinamento no meio aquatico. Os incrementos observados ndo apresentam diferenca
estatisticamente significativa entre o grupo que treinou uma série e 0 que treinou trés séries.
Sendo assim, recomenda-se o treinamento de forca no meio aquatico para homens jovens ndo
treinados em forca, incluindo exercicios para diversos grupos musculares e que nas primeiras
10 semanas a melhora nos niveis de for¢a independe do nimero de séries realizadas, uma ou

trés.
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9. ANEXOS

9.1. ANEXOA

UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL

ESCOLA DE EDUCACAO FiSICA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO

Eu entendo que participarei como sujeito do estudo intitulado “EFEITOS DE UM
TREINAMENTO DE FORCA NO MEIO AQUATICO COM DIFERENTES
VOLUMES EM HOMENS JOVENS”, que envolvera a avaliacdo da forca muscular
dindmica maxima (membros inferiores e superiores) e da composicao corporal. Estou ciente
que os testes de forca muscular dindmica méaxima serdo realizados antes e apds um
treinamento fisico de 10 semanas, envolvendo exercicios de forca no meio aquatico, 0s quais
serdo realizados duas vezes por semana durante esse periodo. Os testes que realizarei fazem
parte do presente estudo e terdo a finalidade de investigar a influéncia da execucdo de
diferentes volumes do treinamento de forca no meio aquatico em homens jovens apds a

realizacdo do treinamento sobre a for¢a muscular dinamica maxima.

Eu, por meio desta, autorizo Luiz Fernando Martins Kruel, Adriana Cristine Koch

Buttelli, bolsistas ou profissionais selecionados para realizar os seguintes procedimentos:

a) Aplicar-me um treinamento de forca no meio aquatico durante 10 semanas, duas vezes por
semana, na presenca de profissionais de Educacdo Fisica habilitados para orientacdo do

treinamento;

b) Aplicar-me testes de forca muscular dindmica maxima em seis exercicios de musculacéo
(flexdo de cotovelos, extensdo de cotovelos, voador, voador invertido, extensdo de joelho e

flexdo de joelhos);

c) Mensurar minha estatura e massa corporal para o calculo do indice da massa corporal
(IMC);
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d) Mensurar minhas dobras cuténeas (triciptal, subescapular, supra-iliaca, abdominal, peitoral,
axilar-média e coxa), estimando a densidade corporal pelo protocolo proposto por Jackson & Pollock
et al. (1978);

e) Estimar os percentuais de composicdo corporal pela férmula de Siri apud Heyward &
Stolarczyc (2000).

Nos testes de forca muscular dindmica maxima:
Estdo envolvidos os seguintes riscos e desconfortos: dor e cansaco muscular temporario.
Durante o periodo de treinamento:

Estéo envolvidos riscos e desconfortos, tais como dor, cansaco muscular temporario ou lesdes
musculares. Entretanto, os riscos sdo minimos, o treinamento muito seguro e a intensidade

adequada para 0 meu bem-estar, sendo que eu posso interrompé-lo a qualquer instante.
Dos procedimentos de testes:

a) Os procedimentos expostos acima tém sido explicados para mim por Luiz Fernando

Martins Kruel e/ou seus orientandos, Adriana Cristine Koch Buttelli e bolsistas selecionados;

b) Luiz Fernando Martins Kruel e/ou seus orientandos, Adriana Cristine Koch Buttelli,
bolsistas e professores, irdo responder qualquer duvida que eu tenha em qualquer momento

relativo aos procedimentos;

c) Todos os dados relativos a minha pessoa ficardo confidenciais e disponiveis apenas sob
minha solicitacdo escrita. Além disso, eu entendo que no momento da publicacdo, ndo serad

feita associacdo entre os dados publicados e a minha pessoa;
d) Néo havera compensacao financeira pela minha participacao neste estudo;

e) Poderei fazer contato com o orientador do estudo Professor Doutor Luiz Fernando Martins
Kruel, e sua orientanda Adriana Cristine Koch Buttelli, para quaisquer problemas referentes a
minha participacdo no estudo ou se eu sentir que ha uma violacdo dos meus direitos, por meio

dos telefones:

(51) 3308-5820 (Laboratorio de Pesquisa do Exercicio)



42

(51) 3308-3629 (Comité de Etica em Pesquisa da UFRGS)

f) Durante a investigacdo, a qualquer instante durante os testes, eu tenho o direito de me

recusar a prosseguir com 0S mesmos;

g) Todos os procedimentos a que serei submetido serdo conduzidos por profissionais,

professores ou bolsistas com experiéncia prévia em todos os procedimentos;

h) Estou ciente de que ndo haverd um médico presente em todos 0s treinos.

Porto Alegre de de 2011.

Nome do participante em letra de forma:

Assinatura do participante:

CONSENTIMENTO PARA FOTOGRAFIAS

Eu, , permito que

0s pesquisadores obtenham fotografias de minha pessoa para fins de pesquisa. Eu concordo
que o material obtido possa ser publicado em aulas, congressos, palestras ou periddicos
cientificos. Porém, a minha pessoa ndo deve ser identificada por nome em qualquer uma das

vias de publicacdo ou uso.

As fotografias ficardo sob propriedades e guarda dos pesquisadores do Grupo de
Pesquisa em Atividades Aquaticas e Terrestres (GPAT), sob orientacdo do Professor Doutor

Luiz Fernando Martins Kruel e da académica Adriana Cristine Koch Buttelli.

Assinatura: Data:
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9.2. ANEXOB

FICHA DE AVALIACAO DA COMPOSICAO CORPORAL

Nome: Data: / /
Idade: anos

Massa Corporal: kg

Estatura: m

IMC: kg/m?

Dobras Cutaneas

12 medida 22 medida 32 medida Mediana

Triceps

Subescapular

Axilar média

Suprailiaca

Peitoral

Abdominal

Coxa média




9.3.

Nome:

Data:

ANEXO C

FICHA DO TESTE DE UMA REPETICAO MAXIMA

44

Cl

N° R

22T

N° R

32T

N° R

43T

N° R

82T

N°R

CF

FC

EJ

VI

ADHQ

EC

FJ

VP

ABHQ




9.4.

ANEXO D

REGISTRO DE APROVACAO DO COMITE DE ETICA EM PESQUISA

s
UFRGS  PRO-REITORIA DE PESQUISA CROPE S,
UNIVERSIDADE FEDERAL Comité De Etica Em Pesquisa Da Ufrgs
DO RIO GRANDE DO SUL
CARTA DE APROVAGCAO

Comité De Etica Em Pesquisa Da Ufrgs analisou o projeto:

Nimero: 20225

T EFEITOS DE UM TREINAMENTO DE FORCA NO MEIO AQUATICO COM DIFERENTES
VOLUMES EM HOMENS JOVENS

Pesquisadores:

Equipe UFRGS:

LUIZ FERNANDO MARTINS KRUEL - coordenador desde 15/05/2011
ADRIANA CRISTINE KOCH BUTTELLI - Aluno de Graduag&o desde 15/05/2011
Maira Cristina Wolf Schoenell - Aluno de Mestrado desde 15/05/2011

Comité De Etica Em Pesquisa Da Ufrgs aprovou o mesmo, em reuniao realizada em
12/05/2011 - Sala de reuniées do Gabinete do Reitor - 6° andar do prédio da Reitoria, por
estar adequado ética e metodologicamente e de acordo com a Resolugao 196/96 e
complementares do Conselho Nacional de Saide.

Porto Alegre, Quinta-Feira, 12 de Maio de 2011 /&Qﬂ}v

IOSB\ARTUR BOGO CHIES
dertpdor da comisséo de ética
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9.5.

ANEXO E

6 Sem nenhum esfor¢o

; Extremamente leve

9  Muito leve

10

11 Leve

12

13 Um pouco intenso

14

15 Intenso

16

17 Muito intenso

18

19 Extremamente intenso

20 Maximo Esfor¢o
Escala RPE de Borg

® Gunnar Borg, 1970, 1985, 1994, 1998
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