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Papst, Rafael Raul. Impacto da ordem de execuc¢é&o dos exercicios em um
programa de treinamento com pesos sobre aresisténcia de for¢ga e a massa
muscular de homens adultos jovens. 2010. 82 f. Dissertacdo (Mestrado em
Educacéo Fisica) — Centro de Educacéo Fisica e Esporte. Universidade Estadual de
Londrina, Londrina, 2010.

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar o impacto de diferentes ordens de execugao
dos exercicios durante um programa de treinamento com pesos (TP) sobre a resisténcia
de forca e a massa muscular em homens adultos jovens saudaveis e nao-treinados. Trinta
e quatro homens foram separados aleatoriamente em dois grupos (G1 e G2) e
submetidos a 12 semanas de TP, em delineamento cruzado, dividido em duas etapas
(ET1 e ET2), cada qual com duracgéo de seis semanas. O G1 realizou o treinamento com
pesos seguindo a ordem de execugao dos grandes para 0S pequenos grupos musculares
(COND1) durante a ET1 e dos pequenos para os grandes grupos musculares (COND2)
durante a ET2, ao passo que o G2 foi submetido a uma ordem de execugao inversa, em
cada uma dessas duas etapas. Independente da ordem de execucdo adotada, os
exercicios para os grupos musculares de membros superiores/tronco foram executados
anteriormente aos exercicios para membros inferiores. A ordem de execug¢ao dos
exercicios na COND1 foi a seguinte: supino em banco horizontal, puxador alto por tras,
remada alta em pé, desenvolvimento de ombros, triceps no pulley, rosca direta de biceps,
leg press 45°, cadeira extensora, mesa flexora e panturriiha no leg 90°. A ordem de
execugao dos exercicios na COND2 foi a seguinte: rosca direta de biceps, triceps no
pulley, desenvolvimento de ombros, remada alta em pé, puxador alto por tras, supino em
banco horizontal, panturrilha no leg 90°, mesa flexora, cadeira extensora e leg press 45°.
Todos os exercicios foram executados em trés séries de 8-12 RM, em trés sessdes
semanais, exceto o exercicio panturrilha no leg 90° (15-20 RM). A massa muscular foi
estimada a partir de medidas de absortometria radiologica de dupla energia (DEXA), ao
passo que a resisténcia de forga foi representada pelo trabalho total de esfor¢o (carga X
repeticdes). Um aumento significante na massa muscular foi identificado somente na
comparagao entre COND1 vs. pré-treinamento (1,2 kg; P = 0,03). Nao foram encontradas
diferencas significativas na resisténcia de forga entre as condi¢cbes de treinamento.
Correlagdes moderadas foram observadas nas associagdes entre a massa muscular e a
resisténcia de forga (pré-treinamento: r = 0,42; COND1: r = 0,62 e COND2: r = 0,56),
obtida com o programa de TP. Os resultados encontrados no presente estudo sugerem
que a pratica do TP em iniciantes, independente da ordem de execug¢ao dos exercicios,
pode resultar em ganhos de massa muscular, e melhorar a resisténcia de forgca muscular
de homens adultos jovens.

Palavras-chave: Ordem dos exercicios. Treinamento com pesos. Resisténcia de
forca. Massa muscular.



Papst, Rafael Raul. Impact of the order of the exercises in aresistance training
program on strength endurance and muscle mass in young men. 2010. 82 f.
Dissertation (Master's Degree in Physical Education) — Centro de Educacgao Fisica e
Esporte. Universidade Estadual de Londrina, Londrina, 2010.

ABSTRACT

The aim of this study was to verify the impact of manipulation of the execution of
exercises orders during a resistance training (RT) program on the strength
endurance and muscle mass in healthy and not trained young adult men. Thirty-four
men were randomly assigned into two groups (G1 and G2) and submitted to 12
weeks of resistance training in cross-over design in two stages (ST1 and ST2), each
one for six weeks. The G1 performed the resistance training in the order of execution
from large to small muscle groups (COND1) during ST1 and small for the large
muscle groups (COND2) during ST2, while the G2 has submitted an order of
execution inverse in each of these two stages. Independent of the assigned order of
execution, the exercises for the upper-body muscle groups were performed before
the exercises for the lower-body. The execution order of the exercises in the COND1
was as follows: bench press, lat pull downs, barbell upright row, military press, arm
curl, triceps press down, leg press at 45°, leg extension, leg curl, calf extension. The
execution order of the exercises in COND2 was as follows: triceps press down, arm
curl, military press, barbell upright row, lat pull downs, bench press, calf extension,
leg curl, leg extension, leg press at 45°. All exercises were performed on three sets of
8-12 RM, three sessions per week, except in the exercise calf extension on leg press
at 90° (15-20 RM). Muscle mass was estimated by of dual-energy x-ray
absorptiometry (DXA) measurements, while the endurance of muscle strength was
represented by the total work of training (load x repetitions). A significant increase in
muscle mass was only identified when comparing COND1 vs. pre-training (1,2 kg; P
= 0,03). There were no significant differences in strength endurance in the conditions
of training. Moderate correlations were observed in the associations between muscle
mass and strength endurance (pre-training: r = 0.42; COND1: r = 0.62 and COND2: r
= 0.56), obtained with the RT program. The results of this study suggest that the
practice of RT in novices, independent of the order of execution of exercises can
result in gains in muscle mass and improve the strength endurance in young adult
men.

Keywords: Order of exercises. Resistance training. Strength endurance. Muscle
mass.
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1 INTRODUCAO

A pratica do treinamento com pesos (TP) tem despertado enorme
interesse da comunidade cientifica em virtude dos inumeros beneficios que podem
ser observados, sobretudo, a médio e longo prazo, em individuos de ambos os
sexos, em diferentes faixas etarias e com niveis variados de aptidao fisica.
Entretanto, a magnitude das respostas induzidas pela pratica do TP parece estar
diretamente atrelada a manipulagdo das variaveis que compdem o0 programa de
treinamento'”. Desse modo, a manipulacdo no numero de exercicios, na ordem de
execugao, no numero de séries e repeticdes, na velocidade de execugdo, nos
intervalos de recuperagao entre as séries e 0s exercicios, na frequéncia semanal ao
treinamento podem resultar em diferentes respostas ao TPZ>791,

Considerando que a ordem de execucdo dos exercicios nos
programas de TP é uma das principais variaveis que podem ser manipuladas e que
pode afetar de alguma forma o desempenho nos exercicios subsequentes, grande
parte dos profissionais e pesquisadores tem estabelecido a tomada de decisdo com
base nos grupos musculares que precisam ser mais enfatizados e que, portanto,
necessitam receber uma maior sobrecarga (montagem prioritaria).

Por outro lado, existem pesquisadores que defendem a execugéao
dos exercicios seguindo a ordem dos grandes para 0s pequenos grupos musculares,
na tentativa de evitar uma fadiga precoce dos pequenos grupos musculares que
possa afetar negativamente o desempenho dos grandes grupamentos(5'6). Além
disso, acredita-se que a realizacdo de exercicios que envolvem grandes grupos
musculares no inicio de uma sessao de treinamento pode favorecer a execugao de
um maior trabalho total (carga x repetigdes), resultando em ganhos de forca e massa
muscular mais expressivos, a longo prazo®”.

Vale ressaltar que a maioria dos programas de TP utilizados nos
trabalhos disponiveis na literatura tém sido estruturados em séries multiplas, de 8-12
repeticbes maximas (RM), sobretudo, quando os objetivos principais sdo ganhos de

9 Esse nimero de repeticdes caracteriza o treinamento de

forca e massa muscular
resisténcia de forga, embora a melhoria da forga muscular seja verificada com

bastante frequéncia, a partir de testes de 1-RM'?,
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Um aspecto interessante € que o espaco temporal no qual se verifica
ganhos de forca e massa muscular induzidos pelo TP é bastante diferenciado, com
os ganhos de forgca muscular sendo identificados mais frequentemente ja nas
primeiras semanas de treinamento (adaptagcbdes neurais), enquanto os ganhos de
massa muscular (hipertrofia muscular) sendo encontrados somente apds algumas
semanas de treinamento periddico, em adultos jovens previamente nao-treinados!™.

Com base nessas informacgdes, verifica-se na literatura que ao longo
da ultima década tem crescido o interesse de pesquisadores da area do TP em
desvendar, em particular, os possiveis efeitos da manipulacdo da ordem de
execugao dos exercicios em diferentes protocolos de exercicios com pesos(1'4'8).
Entretanto, analisando-se os resultados produzidos até o presente momento, é dificil
afirmar se a ordem de execug¢do dos exercicios em um programa de TP poderia ou
nao influenciar no desenvolvimento da resisténcia de forca e massa muscular em

homens adultos jovens.

1.1 JUSTIFICATIVA

A grande maioria dos estudos sobre ordem de execugdo dos
exercicios durante um programa de TP tem adotado delineamentos transversais que
permitem a analise somente do efeito agudo da execugdao de um conjunto de
exercicios sobre algumas variaveis, tais como o numero total de repeti¢cdes
executadas, o volume total de trabalho executado (séries x repeticbes x cargas
levantadas) e a fadiga muscular’®. Embora a produgdo de tais informacdes seja
interessante, a maioria das respostas atreladas a este tipo de treinamento é
dependente da pratica periddica e sistematizada, o que indica que estudos de
acompanhamento sao fundamentais para analise dos diferentes tipos de intervengao
sobre diversas variaveis.

Assim, considerando a literatura disponivel até o presente momento,
verifica-se que somente um estudo procurou analisar o impacto de diferentes ordens
de execugao de exercicios em programas de TP sobre a forga muscular ao longo do

tempo, porém, sem a adocdo de medidas de massa muscular®.
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Partindo do pressuposto de que grande parte dos praticantes de TP
visa com esse tipo de treinamento alcangcar melhorias neuromusculares e
morfologicas, acredita-se que estudos de acompanhamento que analisem o impacto
da montagem e estruturagdo de programas de TP, a partir de diferentes ordens de
execucao de exercicios, possam favorecer a tomada de decisao de pesquisadores e
profissionais da area quando os objetivos da prescricdo de exercicios forem ganhos
de forca, de resisténcia e de massa muscular.

Devido a auséncia de informacbes mais consistentes a esse
respeito, as hipoteses iniciais deste estudo sao: diferentes ordens de execucéo dos
exercicios poderao influenciar os ganhos de massa muscular e de resisténcia de
forca em adultos jovens.

A ordem de execugdo dos grandes para 0S pequenos grupos

musculares acarretara em modificagbes de maior magnitude sobre estas variaveis.

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral

Analisar o efeito crénico de duas ordens de execucgao dos exercicios
com pesos sobre a resisténcia de forgca e a massa muscular em homens adultos

jovens inicialmente n&o-treinados.

1.2.2 Objetivos Especificos

a) Identificar as possiveis relagdes entre as modificagcbes na massa
muscular e a forgca muscular no pré-treinamento, e apos doze semanas de TP nas
diferentes ordens de execugao dos exercicios;

b) Verificar o comportamento da progressao das cargas ao longo do

programa de TP, de acordo com as diferentes ordens de execugéo dos exercicios.
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2 REVISAO DA LITERATURA

Nesta sec¢ao procuraremos abordar os principais aspectos que
envolvem a prescricdo de programas de treinamento com pesos, enfatizando as
variaveis que podem ser manipuladas e as possiveis respostas induzidas sobre a

forca e a massa muscular.

2.1 TREINAMENTO COM PESOS

O TP é uma pratica de exercicios fisicos bastante comum entre
individuos de diferentes faixas etarias, de ambos os sexos, e que apresentam
diferentes niveis de aptiddo fisica'®. Esse tipo de exercicio fisico tem sido utilizado,
principalmente, para o desenvolvimento e a manutengdo de varios componentes
morfoldgicos, funcionais e neuromotores, influenciando de maneira positiva alguns
dos atributos da aptidao fisica relacionada a saude, mais especificamente, a
composicdo corporal, a forca e a resisténcia muscular®?,

Adicionalmente, os beneficios do TP para a saude se estendem a
reducdo de fatores de risco para o desenvolvimento de doencgas cardiovasculares,
melhoria no quadro de diabetes mellitus tipo Il, prevengdo da osteoporose e
aumento da autonomia de movimentos, em idosos®'%.

Assim, além dos fins competitivos, estéticos e de condicionamento
fisico, o TP também pode ser utilizado para fins profilaticos e terapéuticos!"'?,
sendo recomendado por diversas organizagdes internacionais, para a melhoria da
saude e aptidao fisica®®'618).

O TP é uma modalidade de exercicio fisico, desenvolvido em
ambientes especificos, utilizando a prépria massa corporal ou resisténcia externa,
produzida por maquinas e/ou pesos livres, onde €& possivel a progressdo da
sobrecarga'’®. A principal vantagem deste tipo de treinamento com relacéo a outros
programas de exercicios fisicos realizados em ambientes fechados € a facilidade de
controle individual das sobrecargas de treinamento, por meio da manipulagao tanto

do volume quanto da intensidade.
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Embora seja impossivel dentro de um programa de TP melhorar a
aptidao fisica continuamente em uma mesma taxa de progresso, a adequada
manipulagdo das variaveis de um programa de treinamento pode evitar a
estabilizacdo precoce dos avancgos (platés naturais) decorrente das adaptagdes aos
estimulos repetitivos do treinamento, possibilitando niveis mais altos de
condicionamento muscular®®.

Com relagao as informacgdes produzidas até o momento sobre o TP,
vale ressaltar que existe uma grande dificuldade de interpretagcéo, visto que a
maioria das investigacbes tem utilizado sujeitos com diferentes niveis de
treinabilidade, e os protocolos experimentais tém sido estruturados de forma muito
diferenciada com relagdo ao volume (numero de exercicios, séries e repetigdes,
frequéncia semanal) e a intensidade (velocidade de execugdo dos movimentos,
intervalos de recuperagao entre as séries e 0s exercicios, carga)(z”.

Devido a complexidade na estruturagcdo de programas de TP, com
relacdo ao volume e a intensidade e as formas de progressdo das sobrecargas,
procuraremos abordar, na sequéncia, os aspectos mais relevantes que envolvem

essas variaveis.

2.1.1 Montagem e Progresséo

Entre as principais caracteristicas de um programa de TP destacam-
se o estabelecimento de adaptagdes metabdlicas, neuromusculares, morfologicas e
fisiologicas. Todavia, a magnitude dessas adaptagbes parece estar relacionada a
demanda imposta pelo treinamento, na qual, a estruturagdo do programa e as
formas de progresséo, devem ser controladas para aprimorar, de maneira racional, a
sobrecarga a ser imposta e os objetivos que se pretende atingir.

Assim, modificacdes nas rotinas de TP sao necessarias para que se
possa evitar a estagnagcao dos processos adaptativos e uma sobrecarga progressiva
e gradual deve ser oferecida ao organismo, de maneira continua, para que possam
ser mantidos estimulos adequados e demandas fisioldgicas elevadas, visando novas

respostas adaptativas®?.
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Nesse sentido, diversas variaveis devem ser consideradas na
montagem e estruturagdo de um programa de TP, sobretudo, aquelas relacionadas
ao volume e a intensidade do treinamento, como o numero de séries, numero de
repeticdoes, numero de exercicios e frequéncia semanal, intervalos entre séries e
exercicios, velocidade de execugao, carga, dentre outras.

Considerando que as adaptacdes advindas do TP sao dependentes

destes fatores, além do gendtipo do individuo®

, € podem ser maximizadas pelo
controle sistematico e individualizado dessas variaveis®"), procuraremos a seguir

discutir o impacto dos principais fatores que interferem nas respostas ao TP.

2.1.1.1 Numero de séries e numero de repeti¢cdes

De acordo com o American College of Sports Medicine!®, o nimero
de séries a ser utilizada no programa de TP deve ser escolhido criteriosamente. Na
maioria dos estudos desenvolvidos até o presente momento, a execucdo de uma
série por exercicio realizada com 8-12 RM tem sido comparada com séries multiplas.
Uma das principais criticas a esse tipo de investigagao tem sido a falta de controle
de outras variaveis intervenientes como, a frequéncia semanal de treinamento ou a
velocidade de execugao dos movimentos. Apesar dessas limitagdes, alguns estudos
tém relatado que programas de TP envolvendo séries multiplas tém se mostrado

superiores para o aumento da forca muscular®®3"

, sobretudo em médio e longo
prazo, embora isso ndo seja consensual®?.

Estudos que utilizaram duas®?, trés®?), quatro a cinco'®® e seis ou
mais®’?®) séries por exercicio, encontraram aumentos significantes na forca
muscular, tanto em individuos treinados quanto em individuos nao-treinados.
Entretanto, a magnitude dos ganhos relatados pela utilizagdo de diferentes numeros
de séries é bastante variavel, em virtude da auséncia de um maior rigor
metodoldgico no controle de diferentes variaveis (nivel de aptidao fisica dos sujeitos,
habitos alimentares, etc.) e aos diversos protocolos de TP utilizados.

Entre as investigacdes citadas anteriormente, nenhuma demonstrou
que o treinamento de séries simples seja superior ao treinamento de séries

multiplas, tanto em individuos treinados quanto n&o-treinados. Em individuos né&o-
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treinados, ambos os programas parecem ser efetivos para o aumento da forca
muscular durante os primeiros trés meses de treinamento®. Por outro lado,
estudos indicam que para haver melhorias em médio e longo prazo, o volume de

treinamento deve ser ampliado®334.

2.1.1.2 Numero de exercicios e frequéncia semanal

%) divulgou

Em 1998, o Colégio Americano de Medicina do Esporte
um posicionamento sobre a quantidade e a qualidade dos exercicios para
desenvolver e manter a aptidao cardiorrespiratéria, muscular e flexibilidade em
adultos saudaveis. Segundo as informacbes presentes no documento, para
individuos iniciantes em TP, a realizagdo de uma série de 8 a 12 repeticdes para 8-
10 exercicios, incluindo um exercicio para cada grupamento muscular, seria
suficiente. Entretanto, posteriormente, pesquisadores demonstraram que essa
recomendacgdo parece ser efetiva somente durante os primeiros trés ou quatro

meses de TP, em individuos nao-treinados®***

, 0 que gerou modificagbes nos
posicionamentos publicados ao longo da Ultima década®?.

No que diz respeito a selegcao de exercicios para o aumento da forga
e hipertrofia muscular, tem sido sugerido para a melhoria do desempenho fisico,
tanto o uso de exercicios monoarticulares quanto multiarticulares®%2*%)  Vvale
destacar que os exercicios multiarticulares s&do os de maior complexidade e exigem

uma maior adaptacdo neural®”

, sendo mais efetivos para o aumento da forca
muscular total, uma vez que possibilitam a utilizagdo de sobrecargas mais
elevadas®®.

Outra variavel de suma importancia para o sucesso da prescricao do
TP é a frequéncia semanal. Hickson et al.®*® indicaram que a frequéncia de dois a
trés dias por semana, em dias nao consecutivos, parece ser efetiva para os ganhos
de forga muscular em individuos n&o-treinados, enquanto que um a dois dias por
semana parece contribuir para manutencdo desta capacidade em individuos que
estdo envolvidos em programas de TP por um periodo mais prolongado(4°). Outros

dois estudos demonstraram que uma frequéncia de treinamento de trés dias por
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semana foi superior a um unico dia para o aumento da forga e da massa
muscular®'42).

Embora a frequéncia de TP de dois a trés dias por semana,
aparentemente seja mais apropriada no treinamento para iniciantes, para individuos
em fases mais avancadas de treinamento a frequéncia deve variar
consideravelmente!®. Por exemplo, em jogadores de futebol foi verificado que o
treinamento de quatro a cinco vezes por semana produziu melhores resultados do

que trés ou seis dias“?.

2.1.1.3 Intervalo entre séries e exercicios

Outra variavel de extrema importancia e que, portanto, deve ser
monitorada durante o TP é o intervalo de recuperagdo entre as séries e 0s
exercicios (periodos de descanso).

Nesse sentido, Ahtiainen et al.*¥ compararam dois intervalos de
recuperacao (2 vs. 5 min) entre as séries, em um programa de TP para hipertrofia,
em individuos previamente treinados. Os resultados indicaram que ndo houve
influéncia dos diferentes intervalos de recuperagédo sobre a magnitude das respostas
neuromusculares e hormonais agudas, bem como sobre as adapta¢des encontradas
na forca e massa muscular.

Entretanto, estudos anteriores demonstraram que a quantidade de
descanso entre as séries e exercicios pode afetar significantemente as respostas

s“548) e cardiovasculares“® em uma sess3o de TP, assim

como o desempenho em séries subsequentes e adaptacdes ao treinamento®+°%5"),

metabdlicas™®®, hormonai

Ha indicios de que o desempenho agudo no TP possa ser comprometido com

pequenos periodos de descanso, ou seja, de aproximadamente 60 s,

Estudos longitudinais demonstraram maiores ganhos na forga

muscular induzidos pelo TP realizado com periodos de descanso mais longos (dois

(50,51

a trés minutos) entre as séries ). Esses dados reforcam a importancia do controle

adequado dos intervalos de recuperacao durante o TP. Vale ressaltar que a duragao
dos intervalos entre séries e exercicios deve variar, em fungdo de objetivos e

finalidades especificas®?.
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2.1.1.4 Acgdes musculares, velocidade de execugao e sobrecarga

Com o proposito de maximizar os ganhos de forca muscular,
diversos tipos de treinamento tém sido investigados, incluindo aqueles que adotam
exclusivamente a realizagao de agdes isométricas ou concéntricas, a combinacao de
acdes concéntricas e excéntricas ou agdes excéntricas isoladas. Com base nas
informagbdes produzidas até o presente momento os treinamentos com acdes
excéntricas, isoladas ou combinadas as acdes concéntricas, parecem ser 0s mais

eficazes para o ganho de forca e massa muscular®°%5%,

Todavia, devido a
dificuldade de realizagdo de agbdes excéntricas isoladas na pratica, os programas de
TP séo estruturados utilizando ages concéntricas e excéntricas®).

O TP pode proporcionar diferentes estimulos em relagdo a
velocidade de execugao dos movimentos. Assim, significantes redug¢des na forca
tém sido observadas quando as repeticbes de determinados movimentos sao
realizadas lentamente®.

Basicamente, dois tipos de contragdes com baixa velocidade podem
ser utilizadas na execugdo de movimentos dinamicos: nao-intencional e intencional.
Durante repeticdes que envolvem esforgos de alta intensidade, baixas velocidades
nao-intencionais séo utilizadas, nas quais, a fadiga ou a elevada carga sé&o os
principais fatores responsaveis por limitar a velocidade de movimento.

Mookerjee e Ratamess®® demonstraram que durante uma série de
5-RM no exercicio supino horizontal, a duracdo da fase concéntrica para as trés
primeiras repeticdes, foi aproximadamente de 1,2 a 1,6 s, enquanto que, para as
duas ultimas repeti¢cdes, foram de aproximadamente 2,5 e 3,3 s, respectivamente.
Esses dados demonstram o possivel impacto da carga e da fadiga, sobre a
velocidade do movimento das repetigdes.

Por outro lado, as contragbes musculares intencionais de baixa
velocidade, geralmente sdo utilizadas com cargas submaximas, onde o individuo
consegue controlar a velocidade do movimento. Um estudo demonstrou que a
producdo de for¢ca concéntrica foi significativamente menor, para uma intensidade
intencionalmente baixa, ou seja, 5 s em cada fase (concéntrica e excéntrica),
quando comparada a uma velocidade de execugao mais rapida, apresentando

menor ativagdo neural®”).
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Nesse sentido, a utilizagdo de cargas menos intensas, exigidas para
velocidades baixas de treinamento pode nao fornecer um estimulo adequado para o
aumento da forga em individuos treinados, embora exista alguma evidéncia para
apoiar o seu uso como parte de um componente do programa de TP nas fases
iniciais do treinamento para individuos ndo-treinados®®.

Keeler et al.(59), ao analisarem a velocidade de execugao dos
movimentos em individuos sedentarios, demonstraram a necessidade de uma
reducao na ordem de 30% na carga de treinamento quando se realiza uma série de
10 repeticbes, usando uma velocidade muito lenta (superslow), com 10 s de
execugao do movimento na fase concéntrica e 5 s na fase excéntrica, comparada a
uma velocidade de execucdo lenta (2 s concéntrica, 4 s excéntrica). Essa
modificagdo na carga de treinamento resultou em ganhos de forga significativamente
menores, na maioria dos exercicios testados, apds 10 semanas de treinamento.

Entretanto, quando comparadas com baixas velocidades de
execugao dos movimentos, o uso de velocidades moderadas (1 a 2 s, para as fases
concéntrica e excéntrica, respectivamente) e rapidas (1 s concéntrica e excéntrica)
demonstrou ser mais efetivo para a melhoria do desempenho e producido de

60,61

poténcia muscular®®". O TP em velocidade rapida e cargas moderadamente altas,

demonstrou proporcionar melhores beneficios para individuos experientes treinados

em fases mais avangadas®*%,

Embora a velocidade de execugdo de movimentos, seja uma variavel
de extrema importancia no que se refere a prescricdo adequada do treinamento, a
sobrecarga, também parece influenciar diretamente as respostas metabdlicas

inerentes a esse tipo de atividade. Estudos tém demonstrado, que modificacbes na

sobrecarga de treinamento afetam as respostas agudas hormonais!*64764)

(65) (49)

neurais*™” e cardiovasculares'™’ provocadas pela pratica do TP.

Em individuos ndo-treinados, cargas menos intensas devem ser
utilizadas para aumentar a forga maxima, de modo que cargas de 45 a 50% de 1-RM
tém proporcionado o aumento da forga muscular dindmica em individuos sedentarios
(2866.57) Em contrapartida, cargas de no minimo 80% de 1-RM parecem necessarias
para produzir adapta¢gdes neurais e ganhos de for¢a, durante o TP em individuos
treinados(®®.

| (67

Weiss et al.®” indicaram que o treinamento com cargas de 1 a 6-RM

parecem ser mais efetivas para aumentar a forca maxima dindmica. Embora
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aumentos significantes na forgca usando cargas para 8-12 RM tenham sido

documentados!'224:2%)

, €ssa quantidade de sobrecarga pode nao ser tao efetiva para
aumentar a forga em individuos treinados.

Em resumo, existem diversos protocolos de TP, delineados para
diferentes objetivos. O que difere entre esses protocolos é a forma como as
variaveis estdo dispostas e manipuladas, e seus objetivos, que geralmente
enfatizam a hipertrofia, forga, poténcia ou resisténcia muscular®®. Assim, atribui-se
ao TP com elevado volume e baixa intensidade, o aumento da capacidade de
resisténcia muscular, enquanto no TP de baixo volume e intensidade elevada as

principais adaptagdes observadas sdo o aumento da forca e massa muscular®®.

2.1.1.5 Ordem de execugao dos exercicios

Existem poucos estudos disponiveis na literatura sobre a ordem de
execugao dos exercicios em programas de TP. O estudo pioneiro nessa area foi
publicado por Sforzo e Touey(6), que submeteram 17 homens jovens, experientes em
TP, a duas sessdes distintas de treinamento. Nesse estudo, a primeira sequéncia de
execugao dos exercicios foi estabelecida partindo-se dos grandes para os pequenos
grupamentos musculares e a segunda em ordem inversa (pequenos para 0s
grandes grupamentos). Ambas as sequéncias foram compostas por trés exercicios
para membros superiores e trés para membros inferiores, que foram executados em
quatro séries de 8-RM. Os resultados revelaram uma redugao de 75% e 22% no
trabalho total de treinamento (repeticbes x cargas), para o0 exercicio supino e
agachamento, respectivamente, quando o0s exercicios para 0sS pequenos grupos
musculares foram realizados no inicio do treino.

Posteriormente, alguns pesquisadores passaram a analisar o
possivel impacto da manipulagdo da ordem de execugao de exercicios em diferentes
protocolos de treinamento. Embora, de maneira geral, parecga existir uma tendéncia
dos profissionais e pesquisadores da area do TP em recomendar a execugédo dos
exercicios para os grandes grupamentos musculares no inicio do programa®’%’"  as

informacdes nesta direcdo sao, ainda, inconclusivas.
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Os pesquisadores que apdiam a ordem de execug¢ao dos grandes
para 0sS pequenos grupos musculares advogam que quando Os exercicios que
envolvem musculos menores sdo executados no inicio do programa, a contribuigdo
desses, como musculos sinergistas, nos exercicios subsequentes, seria menor,
causando assim uma possivel reducdo no desempenho dos exercicios para 0s

(1072) " Assim, a estratégia de realizar exercicios

grandes grupamentos musculares
para os menores grupamentos musculares no inicio de uma sesséo de treinamento
poderia ser interessante, sobretudo, na tentativa de estimular um maior
desenvolvimento desses grupamentos caso necessario, como por exemplo, quando
existem desequilibrios entre grupos musculares ou desproporcionalidade.

Os resultados observados nos estudos realizados até o presente
momento tém indicado que a ordem de execugcao parece nao influenciar o
desempenho geral da sessao de treinamento, proporcionando resultados
semelhantes quanto ao numero de repeticdes, a percepgao subjetiva de esforco e
ativacdo muscular. Uma sintese desses estudos foi apresentada recentemente por

Avelar™, conforme pode ser observado na Tabela 1.
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Tabela 1 — Estudos que investigaram o impacto da ordem de execugao dos exercicios durante protocolos de TP

n° de séries /

(o]
Referéncia n/sexo Idade Delineamento  carga (RM)/ exgrc?fios Variavel Resultados Conclusdes
intervalo(seg)
o A realizag&o de uma série de
n° de rep de um . - -
17 M el Diferenca para pré-exaustdo de um
Augustsson . 26,0 Transversal 10/ exercicio; o . . S
) Treinados +40 Ieruzado 1/10/300 2 para Ml Ativaco ambas as variaveis determinado musculo diminuiu
' 5+ 4 anos - analisadas 0 desempenho deste em um
muscular L .
exercicio posterior
Lactato L
sanguineo, PSE, Maior n° de rep (para
M20,8 o pequenos grupos . : o
11M n° de rep das A ordem influencia variaveis
2,0 5 para - musculares) e menor R e
Bellezza et e Transversal séries e f fisiologicas e psicolégicas e
) e 1/10/60 MSe4 lactato sanguineo na PR Y
al. 18 F F20 9 /cruzado ara Ml respostas condici0. beqUENos exerce influéncia na aderéncia
Treinados ! P cognitivas de §a0, peq ao exercicio
+1,8 = para grandes grupos
atracao e
AR musculares
excitagao
1.'RM; 5 Diferenca em A ordem dos pequenos para os
tentativas, com 5
. : pequenos grupos grandes grupos musculares
. 48 M I min de intervalo L
Dias et NZo- 18,7 Longitudinal 3/8-12/120 5 para entre as musculares entre as  parece potencializar os ganhos
al.® treinados £ 15 (8semanas) MS tentativas e 10 diferentes de forca de individuos n&o
sequéncias de treinados durante as fases
entre os . o .
- exercicios iniciais de treinamento
exercicios
o 10F . . ) Diferenca apenas A ordem influenciou apenas o
Zla r(|7r;)att| et treinadas 322% T;i?jzvae(;ial 3/10/180 3 lslasra VO SPE(;SC’:RER’ para o VO, de cada VO, de cada exercicio
' 2 anos -7 ’ exercicio especificamente
o
n d? rep da Diferenga para o n° A ordem influencia o
: 13 M sessao e dos .
Gentil et Treinados 251 Transversal 1/10/0 2 para exercicios: de rep dos desempenho do exercicio
al™ +2,6 /cruzado MS e exercicios e na isoladamente, mas n&o da
4.4 anos ativacéo

muscular

ativagao muscular

sessao
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n° de séries /

o
Referéncia n/sexo Idade Delineamento carga (RM)/ exgrc?sios Variavel Resultados Conclusodes
intervalo (seg)
n°derepdas Diferenga para
Monteiroet 12 F Treinadas 22,0 Transversal 3/10/180 3 para MS séries e dos o n°de rep A ordem influencia o desempenho
al.”™ 6 meses 25 /cruzado P exercicios; das séries e nos exercicios de forma isolada
PSE dos exercicios
n°de rep dos Diferenga para O desempenho pode ser alterado
Salles et 13 M Treinados 22,0 Transversal 1/8/20 2 para MS exercicios e on°derepda quando existe alternancia na
al.® 2 anos +3,2 /cruzado P da sessao; sessao e de realizacado de exercicios mono e
PSE um exercicio multi-articulares
A forca total e a fadiga na sesséo
4/8/120 Fadiga e forca  Diferengas em fc?rgm maiores quando 0s
. . 3 paraMS e exercicios para os grandes grupos
Sforzo e 17 M Treinados 20,1  Transversal entre séries 3 para Ml total nos ambas as musculares foram realizados no
Touey® 5+4anos  +25 /cruzado e180entre , °P exercicios e na variaveis TIVSTHICTES I
S (intercalados) ~ . inicio, principalmente em relagao
exercicios sessao analisadas .
aos exercicios para a parte
superior do corpo
8 Idosas e 69.0 n° de rep de A ordem influenciou o
. 12 Jovens ’ b ae Diferenca para desempenho dos grandes e dos
Silva et al. X +7,0e Transversal cada exercicio .
(76) Treinadas 290 Ieruzado 3/10/180 3 para MS e PSE da 0 numero de pequenos grupos musculares para
3 e 6 meses + 2’0 SesSAE0 rep e PSE jovens e dos grandes grupos
respectivamente — ™’ musculares e PSE para idosas.
14 M e n°derepdas Diferenga para O desempenho de um exercicio é
Simao et al. 4 F Treinados 20,0 Transversal 3/10/120 5 ara MS séries e dos o n°de rep afetado quando o musculo ou
@ 6 meses +2,0  /cruzado P eXercicios; das séries e grupo muscular a ser exigido &

PSE

dos exercicios

usado em exercicios anteriores
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n° de séries /

o
Referéncia n/sexo Idade Delineamento n° de exercicios n Qe_ Variavel Resultados Conclusbes
/intervalo exercicios
23 F 3 ora MS e n°derepdas Diferenga para O desempenho em ambos,
- @) . 24,2  Transversal 3/80% de P séries e dos  on°derep das grande e pequenos grupos
Simé&o et al. Treinadas 2 para Ml RO .. ,
2 anos +45 /cruzado 1RM/120 (intercalados) exercicios; séries e dos musculares, é afetado pela
PSE exercicios sequéncia dos exercicios.
O n° de rep de um exercicio
. especifico é influenciado pelo
n® de rep dos Diferencas F;eu posicionamento; OZ
17 F o 3paraMSe3 exercicios e para n°® de rep o ’
- (77) : 25,0  Transversal 3/80% de - . - exercicios para os grandes
Siméo et al. Treinadas para Ml da sessao; dos exercicios, . .
+5,0 /cruzado 1RM/120 i musculos quando realizado
6 meses (separados) PSE; Terppo PSE e terppo primeiramente, diminuem a PSE
de tensao de tensao e aumentam o tempo total de
tensao
(o)
rePSeE’gtégiia A pratica de uma sessao de
?négia no treinamento anterior a execucao
9M agachamento Diferenca de um exercicio influenciou
Spreuwenberg Treinados 24,0  Transversal 4/85% de 1RM/ 1 grealizado significativa em  negativamente a PSE e o n° de
etal.’® 7+4 +4,0 /cruzado ° (agachamento) " todas as rep e positivamente a poténcia
anos 7 exercic?os variaveis média, quando comparados a
realizacdo do mesmo de forma
para o corpo isolada
todo

NOTA: n = ndmero de individuos; M = sexo masculino; F = sexo feminino; RM = repeticdo maxima; n° de rep = numero de repeticdes; PSE = percepcdo
subjetiva de esforgo; MS = membros superiores; Ml = membros inferiores; RER = Razao de trocas respiratérias; EPOC = Consumo de oxigénio pos-

exercicio; GES = Gasto energético da sessao;
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Embora as informacdes produzidas até o presente momento tenham
contribuido significativamente para o entendimento da importancia da escolha da
ordem de execucgao dos exercicios, parte dos estudos ilustrados na tabela anterior
apresenta importantes limitagdes metodoldgicas, como a falta de aleatorizagdo da
amostra, auséncia da familiarizacdo dos individuos aos protocolos de teste, falta de
ajuste de carga nas diferentes ordens utilizadas no experimento, utilizacdo de um
numero impar de exercicios, bem como a falta de descricdo detalhada quanto a
critérios de inclusdo dos sujeitos nas amostras analisadas. Acredita-se que a falta de
controle dessas variaveis possa ter comprometido, pelo menos em parte, os
resultados encontrados.

Vale destacar que dos estudos relatados anteriormente, apenas um
adotou delineamento Iongitudinal(s), o que reforgca a necessidade da realizacdo de
mais estudos com essa caracteristica para uma analise mais consistente do impacto
da ordem de execugao dos exercicios sobre as respostas associadas a pratica do
TP.

Considerando que as principais modificacdes decorrentes da pratica
regular do TP sdo as adaptagdes neuromusculares e morfoldgicas, abordaremos a
seguir o comportamento da forga muscular e da massa muscular induzido por esse

modelo de exercicio fisico.

2.2 FORCA E HIPERTROFIA MUSCULAR

A forca muscular € um importante componente da aptidao fisica, néo
apenas para o desempenho esportivo, mas também para a realizagdo de inumeras
atividades do cotidiano, influenciando diretamente na qualidade de vida, manutencao
da satde e autonomia"®.

A forca é caracterizada pela capacidade do sistema nervoso de
ativar os musculos envolvidos em movimentos especificos. Assim, a capacidade do
sistema neuromotor de gerar forga é necessaria para todos os tipos de movimentos.

Basicamente, a unidade estrutural que possibilita a agdo muscular é
a unidade motora, que consiste de um motoneurdnio, seu axdnio motor, e as fibras

musculares por ele inervadas. As fibras musculares, classificadas de acordo com
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suas caracteristicas contratil e metabdlica, mostram uma relagdo linear entre sua
area de seccao transversal e a quantidade maxima de forga que eles podem gerar(s).

Contudo, a geracao da forga muscular é dependente da ativagao da
unidade motora®, e as unidades motoras sdo ativadas de acordo com seu limiar de
recrutamento que tipicamente envolvem a ativacdo das menores unidades motoras
(menor producao de forga), antes das unidades motoras mais rapidas e que geram
maior produgao de forga‘®?.

Nesse sentido, o recrutamento das unidades motoras é determinado
geralmente pelo tamanho de seu motoneurdnio®), que se destaca por agrupar um
numero aproximado de 10 a 180 fibras por unidade motora de fibras lentas, e 300 a
800 fibras por unidade motora de fibras rapidas®?.

Aumentos de forca muscular apés o TP podem ser atribuidos, em
grande parte, ao aumento da ativagdo neural do musculo®®28%_ Todavia, ndo se
pode desprezar que, conjuntamente as adaptag¢des neurais, tais como aumento do
recrutamento de unidades motoras e aumento da frequéncia de estimulagado, a
hipertrofia muscular também esta envolvida na produgao de forga muscular®8489),

A hipertrofia muscular pode ser definida como o0 aumento da area de
secc¢ao transversa do musculo®”, acarretado pelo aumento na sintese e/ou reducao
da degradacdo protéica, envolvendo estimulos intensos e habitos alimentares
adequados®®®.

Nesse sentido, uma unica série de TP pode induzir aumentos na
sintese protéica, via eventos pos-transcricionais iniciados nas primeiras quatro horas

apés uma sessdo de treinamento'’*

, atingindo o seu pico nas 24 horas pos-
exercicio®”) e que continua a se elevar nas 36 a 48 horas subsequentes®°".

O treinamento voltado a hipertrofia desencadeia um aumento da
area de seccgao transversa das fibras do tipo Il, enquanto nas fibras do tipo |, essas

(.25 Embora esse mecanismo ainda

adaptagdes ocorrem em propor¢gdes menores
nao tenha sido totalmente elucidado, postula-se que as fibras do tipo | resistem a
tendéncia de se hipertrofiar, parcialmente em resposta ao treinamento de forga, por
um mecanismo de down-regulation em seus receptores de testosterona”%?),

A intensidade e o volume do treinamento s&o os principais
parametros moduladores do processo da hipertrofia muscular. Assim, treinamento de
alta intensidade, ou seja, menor que seis repeticdes maximas (6-RM) e baixo

volume, utilizado frequentemente para o desenvolvimento da forgca muscular,
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estimulam principalmente a hipertrofia das fibras rapidas (tipo Il), provocando
pequenas modificagdes nas fibras lentas (tipo 1)%>®).

Por outro lado, o treinamento de intensidade moderada a alta (6-12
RM), com alto volume (multiplas séries e exercicios) parece mais adequado para a
hipertrofia muscular, uma vez que permite a estimulagao tanto das unidades motoras
de baixo quanto de alto limiar, o que favorece a maximizagao dos ganhos de massa

%), Assim, cargas de 70 a 80% de 1-RM, sdo utilizadas para hipertrofia

muscula
muscular’®, enquanto aquelas mais intensas, acima de 80% de 1-RM, sd3o mais
adequadas para a melhoria da forca maxima®.

Mesmo que a hipertrofia muscular possa ser identificada durante
periodos de treinamento de curto prazo em individuos nao-treinados previamente, o
que mais frequentemente se observa nas primeiras semanas de TP é o aumento na
forca muscular ©>%). Em geral, somente a partir das primeiras seis ou sete semanas
de treinamento € que a hipertrofia muscular torna-se mais evidente, embora
mudangas na qualidade das proteinas, tipos de fibras e sintese de proteinas sejam
iniciadas antes desse periodo®®?,

Vale destacar que com o0 avangco das sessdoes de treinamento,
mudangas nos tipos de proteinas musculares passam a contribuir cada vez mais
para o aumento da forca muscular®. Com a continuidade dos estimulos intensos, a
quantidade de proteinas contrateis comeg¢a a aumentar, a medida que eleva as
areas de seccao transversa das fibras musculares.

Entretanto, maiores modificacbes tém sido relatadas nas fases
iniciais do treinamento, visto que o ganho de forgca muscular parece ser dependente
de diversos fatores como estimulo oferecido (intensidade e volume), experiéncia em
treinamento e condicionamento prévio de cada individuo®".

Nesse sentido, Chilibeck et al.?” observaram ganhos de forca
muscular diferenciados em mulheres, ao longo de um periodo de 20 semanas de TP,
nos exercicios rosca direta e supino (1-RM). Na primeira etapa deste estudo
(semanas 0-10) foram encontrados aumentos significantes na forgca muscular na
ordem de 51% (rosca direta) e de 22% (supino). Na segunda etapa, ou seja, do meio
para o fim do estudo, os aumentos foram inferiores (15% e 8%, nos exercicios rosca
direta e supino, respectivamente).

Os niveis de forca iniciais e a experiéncia prévia com o treinamento

podem afetar acentuadamente os ganhos de forga muscular induzidos pelo TP.
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Assim, o fato de individuos, de diferentes sexos e faixas etarias, serem ou nao
adaptados ao treinamento com pesos e, consequentemente, a técnica de execugao
dos exercicios, parece interferir nos ajustes neurais, no decorrer do treinamento.
Segundo Hakkinen®”), durante as primeiras semanas de TP, existe um periodo de
aprendizado da tarefa motora, durante o qual individuos que nunca realizaram esse
tipo de atividade conseguem obter uma melhor eficiéncia nas transmissées neurais,

resultando em maiores aumentos de for¢a muscular.
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3 METODOS

3.1 CARACTERISTICA DO ESTUDO

Este estudo possui caracteristica analitico-intervencionista do tipo
quase-experimental, no qual um delineamento cruzado (crossover) foi utilizado, onde
todos os tratamentos foram atribuidos a todos os individuos que participaram como

sujeitos deste estudo.

3.1.1 Selecdo da Amostra

A selegdo da amostra foi feita por conveniéncia, através de cartazes
espalhados pelos diferentes centros de estudos, do Campus da Universidade

Estadual de Londrina, Parana.

3.1.2 Calculo do Tamanho da Amostra

O calculo do tamanho da amostra necessaria para a realizagao do
estudo foi efetuado por meio de uma equacgédo (modificada de ROSNER, 1995)(98),
através da comparagao de duas médias. Com valor de z alfa= 1,96 e z beta= 0,84 a
diferenca esperada de 30% em termos de desvio padrdo, e desvio padrao
esperado= 5%, chegou-se a um numero de 15,7 individuos por grupo. Com base em

informacdes fornecidas por estudo previamente realizado®"

que envolveu TP,
perdas amostrais de 30% deveriam ser esperadas. Assim, teoricamente seria
necessario um total geral de 42 individuos. Considerando o delineamento adotado,
com todos os sujeitos sendo submetidos a ambas condigdes experimentais, 21

sujeitos seriam necessarios para garantir a poténcia estatistica estabelecida.
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3.1.3 Sujeitos

Foram selecionados inicialmente 38 individuos, do sexo masculino,
na faixa etaria dos 18 a 30 anos (21,9 + 2,5 anos). Como critérios iniciais de inclusao
os sujeitos nao deveriam ter participado de programas de TP ao longo dos ultimos
seis meses. Adicionalmente, foram excluidos da amostra os individuos praticantes
de outras modalidades de exercicio com uma frequéncia superior a duas sessdes
semanais, bem como, os individuos com valores de indice de massa corporal (IMC)
inferiores a 18,0 kg/m? (baixo peso) e superiores a 29,9 kg/m? (obesos). Apds serem
informados sobre os procedimentos aos quais seriam submetidos, todos os
individuos assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo 1).

Para o inicio do experimento a amostra foi dividida de forma
aleatdria, em dois grupos (G1 e G2), através de tabela de numeros gerados
aleatoriamente, ocultando a alocacdo de cada individuo. Esta aleatorizacido foi
realizada por um colaborador externo, que nao fez parte de nenhuma das coletas do
estudo.

Dois individuos abandonaram o estudo por problemas médicos
durante as primeiras trés semanas de treinamento da etapa 1 (ET1), um sujeito
desistiu na terceira semana da segunda etapa (ET2), por conflito de horarios, e outro
sujeito ndo teve a participacdo efetiva em todos os testes. Portanto, 34 sujeitos
completaram o estudo e foram incluidos em todas as analises.

Este trabalho fez parte de um projeto de pesquisa mais amplo,
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Estadual de Londrina
(Parecer numero 052/09), de acordo com as normas da Resolugdo 196/96 do

Conselho Nacional de Saude sobre pesquisa envolvendo seres humanos (Anexo 2).

3.2 Antropometria

Medidas de massa corporal e estatura foram obtidas, de acordo com
os procedimentos padronizados e descritos na literatura®®. Para tanto, uma balanca

digital da marca Urano, modelo PS 180A, com preciséo de 0,1 kg, foi utilizada para a
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medida da massa corporal, e um estadidmetro de madeira, com precisao de 0,1 cm,
foi empregado para medir a estatura. O indice de massa corporal (IMC) foi calculado

por meio da relagdo entre a massa corporal (kg) e o quadrado da estatura (m2).

3.3 COMPOSICAO CORPORAL

Para anadlise da massa isenta de gordura e massa muscular foi
utiizado o método de absortometria radiolégica de dupla energia (DEXA). Para
tanto, os exames foram realizados com um equipamento da marca Lunar Prodigy,
modelo DXA System e software versdo 9.30 (General Eletric Lunar Corporation,
Madison, WI).

A calibracdo do equipamento foi realizada de acordo com as
recomendagdes do fabricante. Tanto a calibracdo quanto as analises foram
realizadas por um técnico, com experiéncia nesse tipo de avaliagdo. Os avaliados
foram submetidos aos exames trajando roupas leves, descalgos e sem portar
nenhum objeto metalico ou qualquer outro acessorio junto ao corpo. Os sujeitos
permaneceram deitados e imoOveis sobre o equipamento, até a finalizagdo da medida

(figura 1).
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Figura 1 — Exame de absortometria radioldgica de dupla energia (DEXA).

Apoés a varredura de corpo inteiro, o programa forneceu os dados
relativos ao tecido gordo (TG), 6sseo (TO) e magro e mole (TMM), para o corpo todo
e regides especificas (tronco e membros superiores e inferiores — tanto do lado
direito quanto do lado esquerdo). Os membros foram demarcados e separados do
tronco e da cabega por linhas padrbes geradas pelo software do préprio
equipamento. As linhas foram ajustadas pelo técnico, por meio de pontos
anatbmicos especificos, que podem ser visualizados no manual do equipamento
(Figura 2).
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Figura 2 — Imagens geradas e linhas de ajuste fornecidas por software
especifico a partir de um exame de DEXA.

A massa do tecido magro e mole apendicular (TMMA) foi
determinada pela somatdria do tecido magro e mole (livre de osso e gordura) de
membros superiores e inferiores direito e esquerdo. O valor obtido foi utilizado na
equacgao de predigdo da massa muscular (MM) desenvolvida e validada em amostra

o(100

similar a deste estud ) descrita a seguir:

MM (kg) = 1,19.TMMA - 1,65
Nota: r* = 0,962; EPE = 1,46 kg (desenvolvimento); r* = 0,98 (validac&o).

Nota: EPE = Erro padrao de estimativa.
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3.4 HABITOS ALIMENTARES

Registros alimentares de trés dias (Anexo 3) foram utilizados para
monitoramento dos habitos alimentares dos participantes durante o periodo do
estudo. Os dias da semana adotados para o preenchimento dos registros foram
segunda, quinta e domingo, visto que dados anteriores indicaram que esses
parecem ser os dias que melhor representam o consumo energético semanal em
amostra semelhante & deste estudo!'®".

As informacgdes sobre a forma de preenchimento dos registros foram
fornecidas individualmente aos participantes por uma nutricionista habituada a esse
procedimento. Medidas caseiras padronizadas foram utilizadas para a estimativa da
quantidade de alimentos e bebidas consumidas. O consumo energético total e as
proporcgdes ingeridas de macronutrientes foram determinadas por meio do programa
para avaliacdo nutricional Nut Win, versgo 1.5(1%?),

Todos os participantes foram orientados a ndo modificarem seus
habitos alimentares diarios durante todo o periodo de duragédo do estudo. A ingestao

de agua foi ad libitum.

3.5 ATIVIDADE FisICA ATUAL

Para a avaliagdo da atividade fisica atual dos individuos, bem como de
possiveis alteragcdes de comportamento, foi aplicado o auto-recordatério de atividades
do cotidiano (Anexo 4) proposto por Bouchard et al."%) durante todos os momentos de
coleta de dados (medidas e avaliagdes) do estudo. Para minimizar possiveis erros de
preenchimento, todos os participantes foram orientados a preencher o instrumento a
cada 15 min durante trés dias da semana (segunda, quinta e domingo). Vale ressaltar
que os dias de preenchimento foram os mesmos adotados para os registros
alimentares.

Com o objetivo de analisar isoladamente os possiveis efeitos da ordem

de execugdo dos exercicios, todos os participantes foram orientados a nao
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modificarem seus habitos diarios em relacdo a quantidade e ao tipo de atividade fisica

realizado diariamente, durante o periodo de duragéo do estudo.

3.6 PROGRAMA DE TREINAMENTO COM PESOS

O programa de treinamento foi dividido em duas etapas (ET1 e ET2),
cada qual com duracao de seis semanas consecutivas, intercaladas por uma semana
de intervalo, sem qualquer tipo de treinamento, para que fossem realizadas as
reavaliacdes. Tanto a ET1, quanto a ET2, tiveram como finalidade o processo de
hipertrofia muscular.

O programa de treinamento, em ambas as etapas, envolveu uma
Unica programacgao que foi executada em trés sessdes semanais, em dias alternados
(segundas, quartas e sextas-feiras ou tergas, quintas e sabados). A diferenga entre
essas etapas foi determinada pela ordem de execugéo dos exercicios (Anexos 5 e 6 —
Fichas de treinamento), ou seja, o programa foi dividido em duas condi¢gdes (COND1
e COND2), sendo que a COND1 foi aquela na qual os individuos realizaram
inicialmente os exercicios para os grandes grupamentos musculares e, em seguida,
0S exercicios para os pequenos grupamentos musculares, ao passo que na COND2
a ordem foi invertida. Vale destacar que, em ambas as condicdes, 0s exercicios que
envolveram os grupamentos musculares de membros inferiores foram executados
apods a realizagao dos exercicios voltados para a parte superior do corpo.

Ambos os programas foram compostos por 10 exercicios, envolvendo
diferentes grupamentos musculares, com trés séries por exercicio. O numero de
repeticbes utilizadas em cada uma dessas séries foi de 8-12 RM, sendo utilizado o
sistema de cargas fixas. Nas duas condigbes a unica excegao foi o exercicio para o
grupamento muscular da panturrilha (15 a 20-RM). Os exercicios, bem como a ordem
de execugao, em cada uma das condi¢des experimentais, sdo apresentados a seguir.

e COND1 = supino em banco horizontal, puxador alto por tras,

remada alta em pé, desenvolvimento de ombros, triceps no pulley,
rosca direta de biceps, leg press 45° cadeira extensora, mesa

flexora, panturrilha no leg 90°.
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e COND2 =>» rosca direta de biceps, triceps no pulley,
desenvolvimento de ombros, remada alta em pé, puxador alto por
tras, supino em banco horizontal, panturriiha no leg 90°, mesa
flexora, cadeira extensora, leg press 45°.

As cargas utilizadas foram compativeis com o numero de repetices
maximas estipuladas para as trés séries de cada exercicio. Assim, durante o decorrer
do experimento foram realizados reajustes de carga semanais durante a ultima sesséo
de treinamento de cada semana, na tentativa de que a intensidade inicial fosse
preservada.

Tanto as cargas iniciais utilizadas em cada exercicio do programa
guanto os reajustes periddicos foram estabelecidos com base nos resultados obtidos
mediante a aplicacao de testes de peso por repeticobes maximas (Anexo 6), de
acordo com os procedimentos descritos na literatura’®?.

O intervalo de recuperacado estabelecido entre as séries, em cada
exercicio, foi de 60 a 90s, ao passo que o intervalo de transicdo entre os exercicios
foi de 90 a 120s, em ambas as etapas e condi¢cdes experimentais.

Os sujeitos foram orientados, ainda, a ndo participarem de nenhum
outro tipo de programa de treinamento durante o periodo do estudo, de modo que o
impacto do TP pudesse ser avaliado de forma isolada.

Além disso, para a melhoria da qualidade das informagdes, durante
todas as sessdes de treinamento foi feita uma supervisao direta a todos os sujeitos
com o intuito de controlar variaveis, como o numero de séries e de repeticoes, a
carga levantada, a velocidade de execugéo, os intervalos de recuperagéo entre as

séries e de transicdo entre os exercicios.

3.6.1 Delineamento Experimental

O estudo teve uma duracido de 15 semanas que foram divididas em
duas etapas, com duragdo de seis semanas cada (ET1 e ET2). As outras trés
semanas foram destinadas para medidas e avaliagbes nas condicbes pré-
treinamento denominado de momento um (M1), no final da primeira etapa do

experimento o momento dois (M2) e no final da segunda etapa, momento trés (M3).
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Vale destacar que, nesses trés momentos (M1-M3), os individuos nao foram
submetidos a nenhum tipo de treinamento.

Inicialmente, os participantes foram divididos aleatoriamente em dois
grupos (G1 e G2) e, posteriormente, submetidos a diferentes ordens de execugéo
dos exercicios que compuseram o programa de TP, ou seja, dos grandes para os
pequenos grupos musculares (COND1) ou dos pequenos para os grandes grupos
(COND2), por meio de um delineamento cruzado, nas duas etapas do experimento
(ET1 e ET2).

61 ——= e SONDL)
COND2 conD2

Gz }------------------------ . I

M, ET1 ET2 ",

Figura 3 — Delineamento experimental

3.7 RESISTENCIA DE FORCA

Para verificar as possiveis alteracdes na resisténcia de forca, o
trabalho total de esforgo realizado pelos diferentes grupos (G1 e G2), foram
calculados mediante o produto da carga levantada pelo numero de repeticoes

realizadas (carga X repeticbes) em todos os exercicios do programa.

3.8 TRATAMENTO ESTATISTICO

Para anadlise da distribuicdo dos dados foi empregado o teste de
Shapiro-Wilk. Confirmada a distribuicdo normal dos dados, a estatistica descritiva foi

utilizada para caracterizagdo da amostra (idade, massa corporal, estatura, IMC e
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massa muscular). Para analise das diferengas na massa muscular, resisténcia de
forca, evolugdo da carga de treinamento, assim como da ingestdo de
macronutrientes e da pratica de atividade fisica atual, durante os momentos do
estudo foi utilizada a analise de varidncia para medidas repetidas de dois fatores
(grupo x tempo). Para as comparagdes produzidas pelo delineamento cruzado, foi
utilizado o teste t para amostras dependentes (COND1 e CONDZ2), e a analise de
variancia para medidas repetidas de um fator (pré-treinamento, COND1 e COND2).
Nas variaveis em que os valores de F foram superiores ao critério estatistico pré-
estabelecido (P < 0,05), o teste post-hoc de Scheffé foi utilizado para identificar as
diferengcas. Naquelas variaveis em que foram encontradas diferengas
estatisticamente significantes, nas comparagdes entre os sujeitos no momento inicial
do estudo (pré-treinamento), analise de covariancia (ANCOVA) foi utilizada com os
dados do momento inicial sendo adotados como co-variaveis. A magnitude das
diferencas foi avaliada pelo tamanho do efeito (TE), e considerada magnitude
pequena quando (0,2 < TE < 0,5), moderada (0,5 < TE < 0,8) ou grande (TE > 0,8).
O coeficiente de correlagao linear de Pearson foi utilizado para analisar as relagdes
entre as modificacdes na massa muscular e a resisténcia de forca no pré-
treinamento e no final das COND1 e COND2. O pacote estatistico utilizado nas

analises para o processamento das informacdes foi o SPSS versao 17.0.
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4 RESULTADOS

4.1 CARACTERISTICAS GERAIS, CONSUMO E DEMANDA ENERGETICA

As caracteristicas gerais dos sujeitos no momento inicial do estudo

(M1) sdo apresentados na Tabela 2.

Tabela 2 — Caracteristicas gerais dos sujeitos no inicio do estudo (n = 38).

Média DP Minimo Maximo
Idade (anos) 21,9 2,5 18,0 30,0
Massa corporal (kg) 72,6 12,1 47,3 105,4
Estatura (cm) 177,2 7,5 162,0 197,0
IMC (kg/m?) 23,1 3,1 18,8 29,1
Massa Muscular (kg) 30,0 4.0 22,0 42 4

Nota. IMC = indice de massa corporal; DP = desvio-padrao.

Os dados relativos ao consumo energético total, proporcao ingerida
de macronutrientes, gasto energético diario e semanal de todos os sujeitos, no pré-
treinamento (M1), no final de seis (M2) e 12 semanas (M3) de intervencéo, séao
apresentados na Figura 4.

Nenhuma diferenga estatisticamente significante foi identificada nas
comparagoes entre os sujeitos e os diferentes momentos do estudo (M1-M3), em
todas as variaveis de consumo e demanda energética investigadas (P > 0,05).
Desse modo, verificou-se que os habitos alimentares e de atividade fisica diaria se

mantiveram relativamente semelhantes, ao longo de todo o periodo experimental.
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CONSUMO ENERGETICO TOTAL CONSUMO DE MACRONUTRIENTES

L]
%7 ami

e e
:\m am3
i e
Lt |
N e e
Lt ey

2800 -

2300 -

oMl
®m M2

1800

Kcal

1300

_
EE

.
e AN
BN | §

Carboidratos Proteinas Lipidios

7/,

s

800

300 -
MOMENTOS DO ESTUDO MOMENTOS DO ESTUDO
GASTO ENERGETICO DIARIO GASTO ENERGETICO SEMANAL

3600 10500
3300 9500 |
3000 4 { oML 8500 |

M2
NN

Kcal
Kcal

2400 6500

2100 - 5500 -

MOMENTOS DO ESTUDO MOMENTOS DO ESTUDO

Figura4 —  Valores médios e desvio-padréao do consumo energético total, proporcédo de
macronutrientes, gasto energético diario e semanal no pré-treinamento (M1),
apos seis (M2) e 12 semanas (M3) de intervencgao.

Nota. Nenhuma diferenga estatisticamente significante entre os momentos (P >
0,05).

4.2 SEIS SEMANAS INICIAIS (PRIMEIRA ETAPA —ET1)

As caracteristicas fisicas dos grupos (G1 e G2), no momento inicial,
e apos seis semanas de treinamento sdo descritas na Tabela 3.

Nenhuma interacédo significante foi encontrada (P > 0,05), nas
variaveis, estatura, IMC e massa muscular. Verificou-se uma tendéncia de ganho de
massa muscular (P = 0,06), com aumento de pequena magnitude na ordem de 1,0
kg ou 3,3% para o G1 (TE = 0,23) e 1,1 kg ou 3,7% para o G2 (TE = 0,30). Um efeito
isolado do tempo (P = 0,01) foi identificado para a massa corporal, com ambos os
grupos aumentando os seus valores absolutos (G1 =1 kg ou 1,4% e G2 = 0,8 kg ou
1,1%).
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Tabela 3 — Caracteristicas fisicas dos sujeitos antes (M1) e apos (M2) seis semanas
de treinamento com pesos com diferentes ordens de execugao (G1 e

G2).
G1 (n =18) G2 (n =16) EFEITOS F P

MC (kg) ANOVA

M1 71,4 £ 15,1 716178 Grupo < 0,01 0,98
M2 72,4 +145 724 +7,6 Tempo 7,38 0,01
TE 0,06 0,10 Grupo X Tempo 0,03 0,84
EST (cm) ANOVA

M1 178,177 176,8 £7,8 Grupo 0,20 0,65
M2 178,2+7,6 177,01+ 7,8 Tempo 2,06 0,16
TE 0,01 0,02 Grupo X Tempo 0,22 0,64
IMC (kg/m?) ANOVA

M1 22,3+3,6 229+2,5 Grupo 0,24 0,62
M2 22634 23,1+2,3 Tempo 3,69 0,06
TE 0,08 0,08 Grupo X Tempo 0,46 0,50
MM (kg) ANOVA

M1 30,0 £4,7 30,0+ 3,2 Grupo 0,04 0,83
M2 31,0+ 3,9 31,1+3,9 Tempo 3,82 0,06
TE 0,23 0,30 Grupo X Tempo < 0,01 0,99

Nota. MC = Massa corporal; EST = Estatura; IMC = indice de massa corporal; MM = Massa
muscular; TE = Tamanho do efeito; G1 = dos grandes para os pequenos grupos
musculares; G2 = dos pequenos para os grandes grupos musculares.

As informagdes relativas a resisténcia de forca em cada exercicio,
durante as seis primeiras semanas de treinamento sdo apresentadas na Tabela 4.
Embora ndo tenha sido identificadas interagdes grupo x tempo em nenhum dos
exercicios analisados, o efeito do TP foi observado em todos os exercicios, com
ganhos de 19,7 a 82,1%. Os exercicios de membros inferiores foram os que
apresentaram maior aumento percentual, tanto para o G1 (32 - 82,1%) quanto para
o0 G2 (23,3 - 69,4%). Por outro lado, nos exercicios que envolveram a musculatura
do tronco e membros superiores, o G2 foi aquele que apresentou maiores aumentos
percentuais, com excegao do exercicio desenvolvimento (36,3% vs. 33,1%) e triceps
no pulley (33,4% vs. 31,3%), em favor do G1. Ambos os grupos melhoraram a
resisténcia de forca, com aumento moderado nos exercicios supino horizontal e
puxador alto respectivamente para o G1 (TE = 0,66 e 0,73; P = 0,00), e leg press

para o G2 (TE = 0, 78; P = 0,00). Nos demais exercicios, aumentos de grande
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magnitude (TE > 0,8) foram identificados na resisténcia de forca dos grupos

testados.

Tabela 4 — Trabalho total de esforgo (kg) obtido em cada exercicio, antes (M1) e
apos (M2) seis semanas de treinamento com pesos com diferentes
ordens de execucgao (G1 e G2).

G1 (n =18) G2 (n =16) EFEITOS F P
Supino horizontal ANCOVA
M1 911,7 £ 276,8 708,6 + 197,9 Grupo 0,82 0,37
M2 1091,3 + 263,9 991,2+181,4 Tempo 73,7 <0,01
A +179,6 +282,6 Grupo X Tempo 3,66 0,06
TE 0,66 1,48
Puxador alto ANOVA
M1 869,7 +249,7 809,7 + 162,6 Grupo 0,65 042
M2 1047,2 £ 235,3 998,6 + 173,3 Tempo 44,5 <0,01
A +177,5 +188,9 Grupo X Tempo 0,04 0,83
TE 0,73 1,12
Remada alta em pé ANOVA
M1 512,5+134,9 491,3 + 105,2 Grupo 0,00 0,95
M2 665,3 + 140,3 682,1 + 137,0 Tempo 126,3 <0,01
A +152,8 +190,8 Grupo X Tempo 1,54 0,22
TE 1,11 1,56
Desenvolvimento ANOVA
M1 481,3+120,9 498,0 + 109,0 Grupo 0,07 0,78
M2 656,1 + 145,8 662,9 + 149,1 Tempo 122,5 <0,01
A +174,8 +164,9 Grupo X Tempo 0,10 0,75
TE 1,30 1,26
Triceps no pulley ANOVA
M1 748,3 +£246,9 868,1 + 223,0 Grupo 3,08 0,08
M2 998,6 + 230,1 1139,9 + 226,8 Tempo 80,5 <0,01
A +250,3 +271,8 Grupo X Tempo 0,13 0,71
TE 1,04 1,20
Rosca direta biceps ANOVA
M1 450,9 + 1431 515,1 £ 100,0 Grupo 3,47 0,07
M2 561,8 £ 125,8 650,0 £ 127,4 Tempo 78,5 <0,01
A +110,9 +134,9 Grupo X Tempo 0,74 0,39
TE +24.,6 +26,2
Leg press 45° 0,82 1,17 ANOVA
M1 3091,6 + 1051,2  3252,8 + 986,8 Grupo 0,02 0,88
M2 4081,9 + 862,3 4009,6 + 936,7 Tempo 45,7 <0,01
A +990,3 +756,8 Grupo X Tempo 0,81 0,37
TE 1,03 0,78
Cadeira extensora ANCOVA
M1 694,7 + 260,7 952,5 +310,8 Grupo 0,08 0,77
M2 1265,3 +416,0 1514, 4+ 379,5 Tempo 102,17 <0,01
A +570, 6 +561,9 Grupo X Tempo 0,00 0,93
TE 1,64 1,61
Mesa flexora ANOVA
M1 519,4 +282,3 483,1+184,2 Grupo 0,02 0,88
M2 760,4 + 264,5 818,5 + 203,7 Tempo 91,9 <0,01
A +241,0 +335,4 Grupo X Tempo 2,46 0,12
TE 0,88 1,72
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Panturrilha no leg ANOVA

M1 3851,9+£1040,8 4127,3+1105,6 Grupo 0,68 0,41
M2 5729,2 £ 1262,4 6092,3 + 1409,1 Tempo 150,4 <0,01
A +1877,3 +1965,0 Grupo X Tempo 0,07 0,78
TE 1,62 1,55

Nota — G1 = dos grandes para 0s pequenos grupos musculares; G2 = dos pequenos para
os grandes grupos musculares.

4.3 DELINEAMENTO CRUZADO (CROSS-OVER)

Os resultados a seguir sdo apresentados a partir do delineamento
cruzado (cross-over) utilizado neste estudo.

A Tabela 5 apresenta a comparacao das caracteristicas fisicas dos
sujeitos no momento inicial (M1) no qual denominamos de pré-treinamento, e apdos
doze semanas de treinamento em cada uma das condigbes (COND1 = dos grandes
para os pequenos e COND2 = dos pequenos para os grandes grupos musculares).
Nenhuma diferenga estatisticamente significante foi identificada com relagéo ao pré-

treinamento e nas comparagdes entre as duas condi¢gdes experimentais (P > 0,05).

Tabela5—- Valores em média e desvio padrao das caracteristicas fisicas dos
sujeitos no pré-treinamento e apds doze semanas de TP realizado a
partir de diferentes ordens de execucgao (n=34).

pré-treinamento COND1 COND2 F P
Massa corporal (kg) 71,5+12,0 722+115 722+11,2 1,67 0,20
Estatura (cm) 1775277 1776277 177,7+7,7 1,46 0,23
IMC (kg/m?) 22,6 +31 228+29 228+28 042 0,51

Nota — COND1 = Ordem de execuc¢éo dos grandes para 0os pequenos grupos musculares;
COND2 = Ordem de execucgao dos pequenos para os grandes grupos musculares;
IMC = indice de massa corporal.

A Figura 5 apresenta a comparagdo entre os valores de massa
muscular, antes e apos seis semanas de treinamento com pesos, no pré-treinamento
e em ambas as condicdes experimentais (COND1 e COND2). Diferengas

estatisticamente significantes foram identificadas somente na comparagéo entre a
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COND?1 vs. pré-treinamento (P < 0,05), com um aumento de aproximadamente 1,2

kg (3,9%) na quantidade de massa muscular apds a intervengao com o TP.
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Figura 5 — Valores em média e desvio padrdo de massa muscular antes e apés doze
semanas de treinamento com pesos realizado a partir de diferentes ordens de
execugao (n = 34).
Nota — COND1 = Ordem de execucao dos grandes para os pequenos grupos musculares;
COND2 = Ordem de execugao dos pequenos para os grandes grupos musculares.
*P < 0,05 vs. pré-treinamento.

A Tabela 6 apresenta as comparacgdes da resisténcia de forca entre
os exercicios, e da soma do trabalho total de todos os exercicios, apds doze
semanas de treinamento em cada uma das condigbes testadas (dos grandes para os
pequenos e dos pequenos para os grandes grupos musculares) que fizeram parte
do programa de TP.

Uma diferenga estatisticamente significante identificada entre os
exercicios, nas diferentes condicdbes de treinamento, pode ser observada na
comparagao do exercicio triceps no pulley, demonstrando um aumento moderado
(TE = 0,53; P < 0,05) na resisténcia de forca para a COND2. N&o foram observadas
diferencas estatisticamente significantes na comparagcdo da soma do trabalho total
de todos os exercicios (TE = 0,13; NS).
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Tabela6 — Valores em média e desvio padrao do trabalho total de esforco (kg)
obtido a partir de diferentes ordens de execucéo dos exercicios.

COND1 COND2 TE P
Supino horizontal 1159 + 270 1071 £ 230 0,35 0,15
Puxador alto 1142 + 246 1095 + 234 0,19 0,42
Remada alta em pé 738 £ 181 732 £ 156 0,03 0,87
Desenvolvimento 721 £ 181 746 + 186 0,13 0,58
Triceps no pulley 1117 + 290 1266 + 271* 0,53 0,03
Rosca biceps 626 + 161 691 £+ 151 0,41 0,09
Leg press 45° 4864 + 1429 4791 £ 1314 0,05 0,82
Cadeira extensora 1492 + 521 1583 + 424 0,19 0,42
Mesa flexora 874 + 283 879 + 243 0,01 0,94
Panturrilha no leg 6007 £1230 6377 £ 1339 0,28 0,23
TOTAL (kg) 18744 + 3904 19235 + 3567 0,13 0,59

Nota— COND1 = Ordem de execugao dos grandes para 0s pequenos grupos musculares;
COND2 = Ordem de execugao dos pequenos para 0s grandes grupos musculares;
TE = tamanho do efeito; TOTAL = soma do trabalho total de todos os exercicios; * P
<0,05.

Os coeficientes de correlagdo e explicacdo entre a MM e a forca
muscular representada pela somatoéria da carga levantada nos 10 exercicios que
fizeram parte do programa de TP, sdo apresentados na Figura 6.

Correlagées moderadas (r = 0,42) foram verificadas entre a forga e a
MM no pré-treinamento (P < 0,01) e apds seis semanas de TP realizado a partir de
diferentes ordens de execugédo (COND1: r = 0,62; COND2: r = 0,56).
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Figura 6 —

Coeficientes de correlacdo entre a massa muscular e a forca muscular
representada pela somatéria da carga levantada nos 10 exercicios testados
no programa de TP; r = Coeficiente de correlacdo de Pearson; r’= Coeficiente
de explicagéo.

Nota — COND1 = ordem de execugado dos grandes para 0s pequenos grupos musculares;
COND2 = ordem de execucao dos pequenos para os grandes grupos musculares.

O comportamento da evolugdo semanal da carga de treinamento

(somatoria de todos os exercicios testados), utilizada ao longo de seis semanas de

TP a partir de diferentes ordens de execugéao é apresentado na Figura 7.

Foram observados efeitos isolados do tempo, demonstrando uma

estabilizagdo da carga somente entre a terceira e quarta semana, em ambas as

condigbes de treinamento (F = 250,05; P < 0,001). Nao foi demonstrada nenhuma

interacéo (condigdo x tempo) na somatoria da carga de todos os exercicios.
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Figura7 — Progressdo da carga de treinamento (somatéria de todos os exercicios
testados) ao longo de seis semanas de TP a partir de diferentes ordens de
execugao; (* diferengas entre todas as semanas).

A Figura 8 apresenta o comportamento da evolugédo da carga de
treinamento (somatdria de todos os exercicios testados) durante as 12 semanas de
TP. Efeitos isolados do tempo (semanas de TP) foram demonstrados em ambos os
grupos de treinamento (F= 333,85; P<0,0001).

Comportamentos semelhantes puderam ser observados na evolugao
da carga de treinamento entre os dois grupos testados. Quando a progressao da
carga foi analisada pela ANOVA two way, aumentos foram demonstrados a partir da
primeira semana, com uma estabilizagcdo da carga entre a quarta e quinta semanas
de treinamento para ambos os grupos (G1 e G2), e novamente uma elevagao da
carga na sexta semana (P < 0,001).

Uma diferenga estatisticamente significante (P < 0,001) foi verificada
entre a sétima e nona semana, com seus valores voltando a se elevarem a partir da
décima semana de treinamento (P < 0,001). N&do foi demonstrada nenhuma

interag&o (grupo x tempo) na somatéria da carga de todos os exercicios.
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Figura 8 —

Progressao da carga de treinamento (somatdria de todos os exercicios
testados) ao longo de doze semanas de TP; (*= semana onde ocorreu a
estabilizacdo da carga de treinamento; # = semana onde ocorreu a elevagao
da carga de treinamento apds a estabilizagao; T # semana 9).
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5 DISCUSSAO

De acordo com as informacdes disponiveis na literatura até o
presente momento, um unico estudo® adotou acompanhamento longitudinal, sobre
o impacto de diferentes ordens de execugao de exercicios em programas de TP, na
forca muscular ao longo do tempo, porém, sem a adogdo de medidas de massa
muscular.

Devido a auséncia de informacdées mais consistentes a esse
respeito, a proposta deste estudo foi analisar o efeito crénico de duas diferentes
ordens de execugao dos exercicios em um programa de TP, sobre a resisténcia de
forca de homens adultos jovens ndo-treinados. Adicionalmente medidas de massa
muscular foram utlizadas com o objetivo de verificar as relagdes desta medida com o
trabalho total de esfor¢co nos diferentes exercicios que fizeram parte do programa de
treinamento utilizado nesta pesquisa.

As hipoteses iniciais levantadas neste estudo eram de que diferentes
ordens de execugao dos exercicios afetariam a massa muscular e a resisténcia de
forca, e que a ordem de execugcdo dos grandes para 0S pequenos grupos
musculares acarretaria em modificagdes de maior magnitude sobre estas variaveis.
A primeira hipétese foi confirmada, pois as duas ordens testadas mostraram
aumentos de grande magnitude (seis semanas iniciais) na variavel resisténcia de
forca, quando comparados ao pré-treinamento (M1). A segunda hipdtese foi
refutada, pois diferengas estatisticamente significantes n&o foram observadas na MM
e na resisténcia de forca, entre as condi¢cbes de treinamento, o que reforca a idéia
de que a execucao de exercicios com pesos, a partir de diferentes ordens nao teria
diferenca, desde que outras variaveis inerentes ao treinamento sejam bem
controladas.

Se na ET1 do estudo (seis semanas iniciais) os aumentos na massa
muscular foram relativamente semelhantes (3,3% e 3,6% para os G1 e G2,
respectivamente) a analise a partir do delineamento cruzado (12 semanas) indicou
ganhos significantes somente na COND1 vs. pré-treinamento (3,9%; P < 0,05).
Embora a auséncia de medidas mais objetivas limite informag¢des mais consistentes,
acredita-se que este aumento possa ser atribuido, pelo menos em parte, a elevagao

das reservas de glicogénio muscular''' e, consequente, hiperhidratacdo celular
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decorrente de processos inflamatdrios induzidos pelos estresse mecanico observado

em programas de TP, particularmente, em individuos até entdo n&o-treinados” """,
Alguns pesquisadores acreditam que aumentos na massa muscular

possam ocorrer, apenas apos 0s sujeitos serem submetidos a programas de TP em

s'"112)  Entretanto, a falta de consenso na

periodos superiores ha oito semana
literatura sobre o espaco temporal no qual tais adaptagdées podem ser estabelecidas
foi confirmada no presente estudo. Verificou-se, em apenas seis semanas de TP um
aumento de aproximadamente 1,2 kg na massa muscular. Este aumento observado
em um tempo relativamente curto pode ser atribuido a combinacdo de muitos
fatores, tais como o controle rigoroso de diversas variaveis intrinsecas e extrinsecas
ao treinamento, como supervisdo, intensidade, habitos alimentares, entre outras.

Quanto a resisténcia de forca, na ET1 foram observados aumentos
significantes em todos os exercicios testados. Os maiores aumentos observados
foram nos exercicios que envolveram a musculatura de membros inferiores, com o
G1 apresentando maiores aumentos percentuais, exceto para o exercicio mesa
flexora que foi maior para o G2. Esta diferenca especificamente pode ser explicada
pelo posicionamento do exercicio na ordem de execugao estipulada para este grupo.
No G2, que treinou primeiro os pequenos e em seguida os grandes grupamentos
musculares, a mesa flexora foi o segundo exercicio na sequéncia de membros
inferiores, o que facilitou a execugdo e a utilizagdo de maior sobrecarga de
treinamento.

Nos exercicios que envolveram a musculatura do tronco e membros
superiores, o0 G2 foi 0 que obteve maiores aumentos percentuais na resisténcia de
forga, com excegado dos exercicios desenvolvimento para ombros e triceps no pulley.
O fato de o exercicio desenvolvimento ter demonstrado maiores aumentos no G1
pode ser explicado devido ao posicionamento que ele ocupou, e a ordem na qual foi
treinado neste grupo. O G1 foi o grupo que treinou primeiro os grandes e em
seguida os pequenos grupamentos musculares. Uma possivel explicacdo pode estar
na posi¢cao do exercicio de triceps, que atua como sinergista, ter auxiliado e sido
treinado somente apds o exercicio de desenvolvimento.

Por outro lado, o que nao era esperado, € o exercicio de triceps no
pulley ter demonstrado melhores resultados para o G1. O exercicio realizado para o
grupamento muscular do triceps ocupou a segunda posicdo na ordem de

treinamento estabelecida para o G2. Supostamente, devido ao fato desse
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grupamento muscular (triceps) nao ter sido ativado pelo exercicio que o antecedeu
(rosca direta de biceps), esperariamos que maiores aumentos pudessem ser
alcangados pelo G2. Esse resultado se contrapde a pesquisas anteriores!’>),

Quando a resisténcia de forca foi avaliada a partir do delineamento
cruzado, uma unica diferenca estatisticamente significante pode ser observada na
comparagao do exercicio triceps no pulley, demonstrando um aumento de
magnitude moderada (TE = 0,53; P < 0,05) na resisténcia de for¢ca para a COND2.
Entretanto diferencas de pequena magnitude entre as duas condigdes de
treinamento foram identificadas somente no exercicio supino horizontal (TE = 0,35;
COND1 > COND2), ao passo que os exercicios rosca direta de biceps (TE =0,41) e
panturrilha no leg (TE = 0,28) apresentaram melhores resultados na COND2.

O posicionamento que esses exercicios ocuparam em suas
respectivas ordens de treinamento, mais uma vez, parece ser a explicacdo mais
adequada para os resultados encontrados. Na COND1, o supino em banco
horizontal foi o primeiro exercicio realizado no programa de treinamento, o que de
certa forma permitiu a obtencdo de melhor desempenho. Paralelamente, isso
também pode ser verificado na COND2, onde os exercicios rosca direta de biceps e
triceps no pulley foram respectivamente os primeiros na sequéncia. Assim, a
priorizagcdo do exercicio, parece ser um importante fator para a melhoria da
resisténcia de forca de um grupamento muscular.

Comparacdes na soma do volume total de esforco de todos os
exercicios que fizeram parte do programa de TP indicaram a inexisténcia de
diferencas que pudessem ser atribuidas a uma determinada ordem de execugéo.
Assim, parece que ambas as condicbes de treinamento podem melhorar a
resisténcia de forga de jovens adultos nao treinados.

Uma das maiores dificuldades para interpretacao das informacgdes
produzidas pelo presente estudo reside no fato da auséncia de estudos de
acompanhamento enderegados para analise do impacto de diferentes ordens de
execugao em programas de TP. O unico estudo que possibilitou algum tipo de
comparagao aos nossos achados foi o proposto por Dias et al.®, que investigaram a
influéncia da ordem de exercicios em um programa de TP, com delineamento
longitudinal sobre a forga maxima de jovens n&o-treinados. Vale destacar que esses
pesquisadores também nao observaram diferengas significantes no trabalho total

realizado, de ambas as condigbes testadas, apdés oito semanas de
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acompanhamento, embora com relacdo a forca muscular tenham identificado
melhores resultados somente nos exercicios realizados no inicio da sessdo de
treinamento, para os grupos musculares testados nas diferentes ordens de execugao
dos exercicios.

Apesar de parte dos resultados encontrados neste estudo guardarem
relativa semelhanga com o estudo citado anteriormente, alguns pontos precisam ser
esclarecidos. No presente estudo, a variavel resisténcia de forga foi analisada a
partir de testes de peso por repeticdo maxima, ao passo que no estudo supracitado,
a forca muscular foi obtida em testes de 1-RM, normalmente utilizados para
avaliacdo da forca maxima. Outro item que se diferiu do nosso estudo, foi a
apresentacao dos resultados dos testes de forga de forma relativa a massa corporal,
0 que os autores chamaram de normaliza¢ao dos dados.

No que se refere as associagdes entre a forca e a MM, correlagdes
moderadas e significantes foram observadas no presente estudo. Quando
analisadas pelos coeficientes de explicagdo, a COND1 foi a sequéncia no programa
de treinamento que demonstrou melhor associacdo de forca muscular atrelada aos
ganhos de MM (38%). Isso demonstra que mesmo em curtos periodos de TP,
pequenos aumentos na MM podem contribuir para a melhoria da forca muscular.

Outra variavel analisada no presente estudo, foi o comportamento da
progressao das cargas de treinamento a partir do delineamento cruzado, e ainda, ao
longo das 12 semanas do periodo de treinamento do estudo. Essa variavel parece
interessante, pois pode fornecer importantes informagdes a respeito da intensidade,
na testagem de diferentes grupos e condi¢cdes de treinamento. Além disso, uma
analise das possiveis adaptacdes neurais pode ser especulada, sem a necessidade
de submeter os individuos a sessdes de avaliagdes de 1-RM semanalmente.

Analisando as semanas em que as cargas de treinamento ainda
continuaram aumentando significativamente, ndo foi evidenciado diferengas
estatisticamente significantes entre os grupos (G1 e G2), na evolugao das cargas de
treinamento, com a maior sucessdo encontrada na ultima etapa de treinamento
(entre as semanas 11 e 12). Vale ressaltar que, as cargas anotadas para fim de
analise, foram aquelas referentes as ultimas sessbes de treinamento de cada
semana, considerando os reajustes de cargas mencionados na descricdo do

programa de treinamento.
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Assim, este foi o primeiro estudo sobre o efeito de diferentes ordens
de execucgao dos exercicios em programas de TP que se preocupou em controlar os
niveis atuais de atividade fisica, aptid&o fisica e os habitos alimentares dos sujeitos.

Além disso, na tentativa de minimizar a influéncia dos diferentes
niveis de aptidao fisica inicial dos participantes sobre as respostas induzidas pelo
TP, foram selecionados para participarem do presente estudo somente sujeitos nao-
treinados, ou que estivessem ha pelo menos seis meses sem praticar qualquer tipo
de treinamento ou atividade fisica de maneira sistematizada, visto que estudos
anteriores tém indicado que individuos com diferentes niveis de treinabilidade
podem responder de forma diferenciada aos estimulos gerados pelo TP®,

A montagem e a estruturagdo do programa de TP (numero de
exercicios, séries e repeticoes; intervalos entre as séries e os exercicios; frequéncia
semanal), neste estudo, foi estabelecida com base nas recomendacgdes
apresentadas em posicionamentos publicados previamente para programas de TP
em iniciantes, visando hipertrofia muscular®?.

A escolha dos 10 exercicios que fizeram parte do estudo foi baseada
na necessidade de aproximar ao maximo daqueles programas de TP utilizado
frequentemente por iniciantes em academias de musculagdao. Assim, os resultados
poderiam favorecer a tomada de decisao por parte dos profissionais que prescrevem
TP na pratica, visando o aumento da massa muscular, sobretudo, em iniciantes.

Outro fator determinante na estruturagao do programa escolhido foi a
adogao de um numero par de exercicios. Esta opgao favorece sobremaneira a
anadlise dos resultados, visto que uma das principais criticas aos trabalhos
publicados anteriormente sobre essa tematica, reside na utilizacdo de um numero

s(1348737576) Essa critica é plenamente justificavel, uma vez que

impar de exercicio
a ordem de execugdo do exercicio alocado no meio do protocolo permanece
inalterada, independente da inversdo das ordens a serem testadas (dos grandes
para os pequenos ou dos pequenos para os grandes grupamentos musculares).

As diferentes ordens testadas neste estudo preservaram a
configuracdo dos exercicios por segmento corporal (parte superior do corpo e
membros inferiores). Desse modo, a analise poderia ser desenvolvida de forma
isolada, assumindo-se que os exercicios para membros inferiores seriam realizados
do meio para o final da sessao (quatro ultimos exercicios), independente da ordem a

ser adotada em cada sequéncia (dos grandes para os pequenos ou dos pequenos
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para os grandes grupamentos musculares). Logo, os seis primeiros exercicios do
programa de TP foram destinados para a parte superior do corpo (peitoral, costas,
ombros, triceps e biceps).

Os participantes deste estudo receberam supervisdo direta e
individual em todas as sessdes de treinamento por parte de profissionais com
experiéncia prévia em TP. Esse é um aspecto relevante deste trabalho, visto que
individuos que treinam de forma supervisionada parecem conseguir treinar de
maneira mais intensa do que os ndo supervisionados, o que favorece a preservacao
da intensidade do treinamento, podendo assim maximizar as adaptacdes induzidas
pelo TP, conforme demonstrado em um estudo anterior!'%,

Outro aspecto que merece destaque neste estudo foi o rigoroso
controle dos intervalos de recuperacgéo utilizados entre as séries (60 a 90 s) e os
exercicios (90 a 120 s). Embora no presente estudo, ndo tenha sido realizado
dosagens hormonais, optou-se por intervalos que pudessem favorecer a liberagcéo
de horménios anabdlicos (testosterona e GH) e atenuassem a liberagdo de cortisol
(horménio catabdlico). A decisdo de controlar dessa maneira os intervalos de
recuperacao foi pautada em pesquisas anteriores que indicaram a elevagao nas
concentragcbes de testosterona e GH em periodos de 1 a 2 min de
recuperagao*’#8100),

O controle das cargas de trabalho, mediante a aplicagdo semanal de
testes de peso por repeticoes maximas, possibilitou 0 acompanhamento criterioso da
evolugao dos niveis de resisténcia de forga nos diferentes exercicios, e a evolugao
das sobrecargas de treinamento. Esse tipo de controle permite uma avaliagdo mais
adequada do processo de treinamento, diferente do que poderia ser observado pela
aplicagao de testes de 1-RM, método frequentemente utilizado em outros estudos,
contudo de baixa aplicabilidade pratica em estudos onde a estruturacdo dos
programas de exercicios envolve a utilizagdo de séries multiplas e repeticbes
submaximas.

Além disso, existem problemas operacionais importantes
relacionados a aplicagao de testes de 1-RM como, por exemplo, a necessidade de
um processo de familiarizacdo prévia aos testes para uma analise mais acurada da
forca maxima. Estudos anteriores desenvolvidos em nosso laboratério,
demonstraram a necessidade da realizacdo de duas ou mais sessdes de testes de

1-RM para a producdo de dados confiaveis!'?”1%®),
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Programas de TP que envolvem séries multiplas com 8 a 12-RM
caracteriza o treinamento de resisténcia de forca, embora a melhoria da forca
muscular maxima nesse tipo de treinamento, também possa ser observada a partir
de testes de 1-RM"?. A partir deste pressuposto, o teste de peso por repeticdes
maximas empregado neste estudo, parece ser uma boa opg¢ao na tentativa de
aproximar o protocolo de testagem as caracteristicas do treinamento que foi
utilizado.

Com base na revisdo e discussdo dos diferentes resultados
encontrados nas diversas pesquisas, e dos aspectos inerentes das variaveis aqui
investigadas, podemos identificar no presente estudo algumas possiveis limitacoes
que devem ser levada em consideragéo para o planejamento de futuros trabalhos.

Sugere-se na utilizacdo de um delineamento cruzado (crossover),
dependendo da variavel a ser estudada, um periodo de washout ou destreinamento
mais amplo, para tentar eliminar os efeitos residuais também chamados de “carry-
over”, de um tratamento anterior sobre outro subsequente.

Neste estudo especificamente, embora encontrados alguns
resultados positivos, um maior periodo de treinamento poderia aumentar a
magnitude das respostas e, assim, auxiliar no entendimento da utilizacdo de

diferentes ordens de treinamento em programas de TP.
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6 CONCLUSAO

Os resultados encontrados no presente estudo sugerem que a
pratica do TP em iniciantes, independente da ordem de execucdo dos exercicios,
pode resultar em ganhos de massa muscular, e melhorar a resisténcia de forga
muscular de homens adultos jovens.

Ainda, os achados deste estudo permitem concluir que um controle
rigoroso das diversas variaveis que compdem um programa de TP, pode influenciar
positivamente o0 aumento da massa muscular, mesmo em curtos periodos de

treinamento.
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7 APLICACAO PRATICA

As duas ordens de execucgao dos exercicios utilizados no programa de
treinamento com pesos deste estudo promoveram ganhos na resisténcia de

forga e massa muscular de homens adultos jovens nao treinados;

A estratégia de realizar exercicios para 0s menores grupamentos
musculares no inicio de uma sessao de treinamento parece coerente, se o
objetivo for impor um estimulo de maior intensidade, visando

especificamente o desenvolvimento desses grupamentos;

Diversas séo possibilidades de organizar a ordem dos exercicios e suas
respectivas séries em programas de treinamento com pesos. Contudo, fica
a critério do profissional de Educacao Fisica ou da area do TP, utilizar uma
sequéncia que seja compativel com o0s objetivos e o nivel de

condicionamento do praticante.
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ANEXO A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

| - DADOS DE IDENTIFICAGAO DO SUJEITO DA PESQUISA OU LEGAL
RESPONSAVEL

Documento de Identidade N° @..........ooiiiiiiiiiii, Sexo: ()M ()F

Data de Nascimento............. Loviin, T

I - DADOS SOBRE A PESQUISA

1. Titulo do Protocolo de Pesquisa: Influéncia da ordem de execugdo dos
exercicios na composigao corporal de homens adultos jovens.

2. Pesquisador: Ademar Avelar de Almeida Junior

Funcéo: Discente do Programa de Mestrado em Educagao Fisica Associado
UEM/UEL

3. Avaliacéo do Risco da Pesquisa:
Sem Risco () Risco Minimo  (X) Risco Médio ( )

Risco Baixo ()  Risco Maior ()

1. Duracéo da Pesquisa: O experimento sera conduzido em 2 (duas) fases, sendo
que estas nao ultrapassarao 15 semanas.

lIl - REGISTRO DAS EXPLICACOES DO PESQUISADOR AO PACIENTE OU SEU
REPRESENTANTE LEGAL SOBRE A PESQUISA, CONSIGNANDO:

1. Justificativa e objetivo: Embora haja na literatura recomendacdes sobre a
elaboragdo de programas de TP, ndo existem estudos cronicos que procuraram
avaliar a influéncia da ordem dos exercicios sobre as diferentes respostas do TP.

As pesquisas realizadas até o presente momento demonstraram apenas que
o desempenho em determinado exercicio, tanto dos grandes quanto dos pequenos
grupamentos musculares, parece estar diretamente relacionado ao seu
posicionamento dentro da sessdo de treinamento, ou seja, quanto mais ao final
estiver disposto, maior sera a diminuigdo do seu rendimento, resultando assim em
um menor numero de repeticoes. Porém em se tratando de composicdo corporal,



71

ainda nao se sabe qual ordenagao dos exercicios possibilitaria uma potencializagao
dos resultados. Adicionalmente, todos os estudos que procuraram investigar o efeito
da ordem dos exercicios foram realizados de maneira transversal, ou seja,
analisaram uma unica sessao de treinamento, o que impossibilita uma analise mais
aprofundada.

2. Procedimentos que serdo adotados durante a pesquisa: O estudo tera uma
duragcdo de 15 semanas que serdo dividas em duas etapas (ET1 e ET2) e trés
momentos (M1, M2 e M3). As ET1 e ET2 corresponderdo aos periodos de TP e
serdo compostas por seis semanas cada.

Os M1 (inicio), M2 (meio) e M3 (fim) serdo periodos, compostos por uma
semana cada, destinados a avaliagcdo das medidas antropométricas, bioimpedancia,
ultrassonografia e densitometria, bem como, a aplicagao dos registros alimentares e
de atividade fisica. Durante estes periodos os individuos n&o poderao realizar
nenhum tipo de treinamento.

Durante os periodos de treinamento (ET1 e ET2), todos os individuos serao
submetidos a dois programas de treinamento com pesos (COND1 e COND2) que
serdo compostos pelos mesmos 10 exercicios. A unica diferenca sera na ordem de
realizacdo dos exercicios. A COND1 sera estruturada com os exercicios para os
grandes grupamentos musculares no inicio da sessao de treino e terminara com os
pequenos grupamentos musculares, ja a COND2 sera realizada na ordem inversa.
Todos os individuos passarao por ambas as condigbes (COND1 e CONDZ2) durante
o decorrer do estudo, ou seja, aqueles individuos que durante a ET1 treinar na
COND1 necessariamente treinardo na COND2 na ET2. Da mesma forma, aqueles
que executarem a COND2 na ET1, obrigatoriamente treinardo na COND1 na ET2,
adotando-se assim um modelo de delineamento cruzado ou cross-over,
possibilitando a todos os sujeitos que fizer parte do estudo a vivéncia das duas
programagdes de exercicios. Vale ressaltar que a escolha da ordem inicial de
treinamento sera feita de maneira aleatéria, possibilitando assim que todos os
individuos tenham a mesma chance de realizarem durante a ET1 a COND1 e/ou
COND2.

3. Desconfortos e riscos: Nao existem relatos na literatura que demonstrem a
existéncia de riscos a individuos saudaveis, participantes de programas de
treinamento com pesos. Entretanto vale ressaltar que, a possibilidade de mal-estar e
lesdes, advindas da pratica de exercicios devem ser consideradas. Como medida de
precaucao, durante todas as sessoes de treinamentos os individuos serao assistidos
e orientados por profissionais previamente treinados.

4. Beneficio esperado: Os resultados obtidos a partir desse experimento podem
ajudar na compreensao dos efeitos da ordem de execugdo dos exercicios,
pertencentes a um programa de treinamento com pesos e assim, auxiliarem na
prescricdo de exercicios visando melhores resultados advindos da pratica continua
desta modalidade.
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V — ESCLARECIMENTOS DADOS PELO PESQUISADOR SOBRE GARANTIAS
DO SUJEITO DA PESQUISA

1. Exposicao dos resultados e preservacao da privacidade dos voluntéarios: Os
resultados obtidos nesse estudo serdao publicados, independente dos resultados
encontrados, contudo sem que haja a identificacdo dos individuos que prestaram
sua contribuigdo como sujeitos da amostra, sendo assim mantido o sigilo e
respeitando a privacidade individual, conforme normas éticas.

2. Despesas decorrentes da participacdo no projeto de pesquisa: Os voluntarios
estaréo isentos de qualquer despesa ou ressarcimento decorrente desse projeto de
pesquisa.

3. Liberdade de consentimento: A permissdo para participar desse projeto é
voluntaria. Portanto, os sujeitos estarado livres para negar esse consentimento ou parar
de participar em qualquer momento desse estudo, se assim o desejarem, sem que isto
traga prejuizo a continuidade da assisténcia.

4. Questionamentos: Os sujeitos envolvidos no experimento terdo acesso, a
qualquer tempo, as informagdes sobre procedimentos, riscos e beneficios
relacionados a pesquisa. Todas as perguntas sobre os procedimentos experimentais
utilizados nesse projeto sdo encorajadas. Se houver qualquer duavida ou
questionamento, por favor, nos solicite informacdes adicionais.

5. Responsabilidade do participante: As informagdes que vocé possui sobre o0 seu
estado de saude ou experiéncias prévias de sensagdes incomuns com o esforco fisico
poderao afetar a seguranga e o valor do seu desempenho. O seu relato imediato das
sensagdes durante os esforcos também sdo de grande importancia. Vocé é
responsavel por fornecer por completo tais informagdes quando solicitado pelos
avaliadores.

VI — PARA CONTATO EM CASO DE
INTERCORRENCIAS CLINICAS E REACOES ADVERSAS.

Prof. Ademar Avelar de Almeida Junior

Rua Professor Samuel Moura, 328 Apto 1604
Edificio Pontal do Araxa - CEP 86061-060
Telefone: (43) 3327-5898 / (43) 9934-7000
Londrina/PR

E-mail: ademaravelar@yahoo.com.br
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VIl — CONSENTIMENTO POS-ESCLARECIDO

Declaro que, apds convenientemente esclarecido pelo pesquisador e ter entendido o
que me foi explicado, consinto em participar do presente projeto de Pesquisa.

Londrina, de de 2009.

Assinatura do participante

Assinatura do pesquisador
(carimbo ou nome legivel)



ANEXO B — PARECER DO COMITE DE ETICA

¥ LUsnivensidade
Esyadual de bondning

& B

CORITE 4E TR i TESSAR

74

COMITE DE ETICA EM PESQUISA ENVOLVENDO SERES HUMANOS
Universidade Estadual de Londrina/ Hospital Universitario Regional Norte do Parana

Registro CONEP 268
Parecer PFN°052/09
CAAE N° 0044.,0.268.000-09 Londrina, 16 de abrii de 2009.
FOLHA DE ROSTO N° 250151 J

PESQUISADOR: ADEMAR AVELAR DE ALMEIDA JUNIOR
PROPPG (Processo 8002/09)

Prezado Senhor:

O “Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da Universidade Estadual
de Londrina/ Hospital Universitario Regional Norte do Parana” (Registro CONEP 268)— de acordo com
as orientacoes da Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Salde/MS e Resolugbes Complementares,
avaliou o projeto:

“INFLUENCIA DA ORDEM DE EXECUGAO DOS EXERCICIOS DURANTE O TREINAMENTO COM
PESOS SOBRE A COMPOSICAC CORPORAL”

Informamos que devera ser comunicada, par escrito, qualguer madificagdo que acarra na desenvalvimento
da pesquisa, bem como devera apresentar ao CEP/UEL relatério final da pesquisa.

Situago do Projelo: APROVADO

Atenciosamente,

alia Costa

Comité de Etica em Pesquisa-CEP/UEL

—

Campns Unlversitanio: Roduvia Celso Garcia 0 (PR 45}, km 590 . Foor (043 3714000 PARX - Fix 225400 . Cuiua Posil 6.001 - CEP RG0S0 990 - Infernet hifp: www selie
Hospies! Umivervicarie Comtro de Cifeeie da Satde: Av. Robert Koca, o8- VI Openlrtd - Fouc (45 S51-2000 PABX - Fax J57401 ¢ S577495 - Oalon Pestnd 791 - CEF SHIE-HE
LONDEINA - PARANA - BRASIL

Forn, G 11704 - Fansso Al (2100 0aa)



ANEXO C - FICHA DE REGISTRO ALIMENTAR
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DESJEJUM: h min
ALIMENTO TIPO QUANTIDADE outros alimentos -qtde
pao/bolacha () unidade () fatia fina/méd/grossa
leite/iogurte () copo requeijao () copo americano () xicara peq/méd/gde
margarina () ponta de faca () colher cha
café () copo americano () xicara peq/méd/gde () colher sopa/sobrem
agucar () colher sopa () colher sobrem () colher cha
queijo/presunto () fatia fina () fatia média () fatia grossa
cereal () colher sopa () colher sobrem
fruta () unidade () fatia peq/méd/gde
achocolatado () colher sopa () colher sobrem () colher cha
LANCHE MANHA: h min
ALIMENTO TIPO QUANTIDADE outros alimentos -qtde
bolacha/bolo/pao () unidade () fatia fina/méd/grossa
leite/vitamina/iogurte () copo requeijao () copo americano () xicara peq/méd/gde
agucar () colher sopa () colher sobrem () colher cha
salgado () unidade peq/méd/gde () outros
queijo/presunto () fatia fina () fatia média () fatia grossa
fruta/suco () unidade () fatia peq/méd/gde () copo americano/requeijao
margarina () ponta de faca () colher cha
ALMOCO: h min
ALIMENTO TIPO QUANTIDADE outros alimentos -qtde
arroz () escumadeira () colher sopa () colher de arroz
feijao () concha peq/méd/gde () colher sopa () colher de arroz
carne () pedago peq/méd/gde () colher sopa () outros
folhas () peq/méd/gde () colher sopa/arroz () xicara peq/méd/gde
legumes () colher sopa/arroz () legumes: () xicara peq/méd/gde
massa () pegador de macarrdo () colher sopa () colher de arroz
molho () colher sopa () colher de arroz
sobremesa () aglicar () colher sopa/sobrem/cha
fruta/suco () unidade () fatia peq/méd/gde () copo americano/requeijao
sal: oleo:
LANCHE TARDE: h min
ALIMENTO TIPO QUANTIDADE outros alimentos —qtde
bolacha/bolo/pao () unidade () fatia fina/méd/grossa
leite/vitamina/iogurte () copo requeijao () copo americano () xicara peq/méd/gde
agtcar () colher sopa () colher sobrem () colher cha
salgado () unidade peq/méd/gde () outros
queijo/presunto () fatia fina () fatia média () fatia grossa
fruta/suco () unidade () fatia peq/méd/gde () copo americano/requeijao
margarina () ponta de faca () colher cha
JANTAR: h min
ALIMENTO TIPO QUANTIDADE outros alimentos -qtde
arroz/pao () escumadeira/unidade () colher sopa/arroz () fatia fina/méd/grossa
feijao () concha peq/méd/gde () colher sopa () colher de arroz
carne () pedago peq/méd/gde () colher sopa () outros
folhas () peq/méd/gde () colher sopa/arroz () colher de arroz
legumes () colher sopa/arroz () legumes: () xicara peq/méd/gde
massa () pegador de macarrdo () colher sopa () xicara peq/méd/gde
molho () colher sopa () colher de arroz
sobremesa () aglicar () colher sopa/sobrem/cha
fruta/suco () unidade () fatia peq/méd/gde () copo americano/requeijao
queijo/presunto () fatia fina () fatia média () fatia grossa
sal: 6leo/maionese/margarina:
CEIA: h min
ALIMENTO TIPO QUANTIDADE outros alimentos
bolacha/bolo/pao () unidade () fatia fina/méd/grossa
leite/vitamina/iogurte () copo requeijao () copo americano () xicara peq/méd/gde
agucar () colher sopa () colher sobrem () colher cha
fruta/suco () unidade () fatia peq/méd/gde () copo americano/requeijao
Agua: () coporequeijdo ( ) copo americano ( ) outros
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Orientagdes para preenchimento do registro alimentar

Registro dietético (orientagdes para preenchimento)
- Procure anotar os alimentos consumidos de forma mais detalhada possivel;

- Nao deixe de anotar a quantidade em medidas caseiras ou em gramas (se preferir

ver o rotulo do alimento industrializado consumido, como por exemplo: chocolate
diamante negro 309);

- O tipo de preparacao (frito, cozido, com molho, etc.) deve estar especificado em

todos os alimentos;

- Especifique o_tipo da carne consumida. Exemplo: frango (coxa, asa, sobrecoxa,

peito, etc.), carne (costela, alcatra, picanha, carne moida, carne magra, carne gorda,
contrafilé, etc.), peixe (tilapia, merluza, pintado, sardinha, atum, etc.), visceras
(figado, moela, coragao, dobradinha, etc.). Especificar o tipo de preparagao (frito,
cozido, grelhado, assado, etc.);

- No caso dos lanches, anotar os ingredientes ali presentes e também se foi
adicionado maionese, mostarda, catchup. Se possivel, quantificar;

- Nao se esqueca de quantificar o agucar, dleo e sal adicionado nas refeicdes;

- Anote a quantidade de AGUA consumida durante todo o dia;

- Qualquer tipo de alimento consumido que nao tiver opgao no registro, deve ser
anotado ao lado ou no verso da folha;

- Nao se esquecga de preencher o nome, data e dia da semana de cada registro. Os
registros (dietético e atividades do cotidiano) deverdao ser preenchidos

necessariamente na sequnda, quinta e domingo.

- Mantenha seu hébito alimentar durante o preenchimento do registro dietético.
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ANEXO D — AUTO-RECORDATORIO DAS ATIVIDADES DO COTIDIANO

Nome:

Dia da semana: Data:

Minutos

Horas 00 - 14 15-29 30- 44 45 - 59

00

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

Categoria

Tipos de Atividades do Cotidiano

Repouso na cama: horas de sono.
Posicao sentada: refeigdes, assistir TV, trabalho intelectual sentado, etc.
Posigdo em pé suave: higiene pessoal, trabalhos domésticos leves sem deslocamento, etc.

Caminhada leve (< 4 km/h): trabalhos domésticos leves com deslocamento, dirigir carros,
etc.

Trabalho manual suave: trabalhos domésticos como limpar chdo, lavar carro, jardinagem,
etc.

Atividades de lazer e prética de esportes recreativos: voleibol, ciclismo, passeio, caminhar
de 4 a 6 km/h, etc.

Trabalho manual em ritmo moderado: trabalho bragal, carpintaria, pedreiro, pintor, etc.

Atividades de lazer e pratica de esportes de alta intensidade: futebol, ginastica aerobica,
natacdo, ténis, caminhar > 6 km/h, etc.

Trabalho manual intenso, pratica de esportes competitivos: carregador de cargas elevadas,
atletas profissionais, etc.




NOME:

ANEXO EA — FICHA DE TREINAMENTO CONDICAO 1

TEL:

PROJETO ORDEM DOS EXERCICIOS 2009 - ETAPA 1
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PROGRESSAO DA CARGA UTILIZADA (kg)

SEQUENCIA DE EXERCICIOS R‘Sﬁgg&és 1@~ 2@~ 3@~ 4{ sa~ 6"‘~ 73‘~ Sa~ 9‘1
Sessdo | Sessdo | Sessdo | Sessdo | Sessdo | Sessdo | Sessdo | Sessdo | Sessdo
1) Supino em banco horizontal 3X8al2
2) Puxador alto (atras) 3X8al2
3) Remada Alta em Pé 3X8al2
4) Desenvolvimento de Ombros 3X8al2
5) Triceps no pulley 3X8al2
6) Rosca direta de biceps 3X8al2
7) Leg press 45° 3X8al2
8) Mesa extensora 3X8al2
9) Mesa flexora 3X8al2
10) Panturrilha no leg press 3X15a20
Horario de inicio do treino
Horario de término do treino
PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO
1* sem Rubrica 2% sem Rubrica 3* sem Rubrica
/ / /




FREQUENCIA AO TREINAMENTO (DIA/MES)
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NOME:

ANEXO E-B — FICHA DE TREINAMENTO CONDICAO 2

TEL:

PROJETO ORDEM DOS EXERCICIOS 2009 - ETAPA 1
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SERIES X

PROGRESSAO DA CARGA UTILIZADA (kg)

SEQUENCIA DE EXERCICIOS REPETICOES 10? 112 12° 132 14* 152 16* 172 18*
Sessdo Sessdo Sessdo Sessdo Sessdo Sessao Sessdo Sessdo Sessdo
1) Rosca direta de biceps 3X8al2
2) Triceps no pulley 3X8al2
é)n]ieriesnvolvimento de 31X 8al2
4) Remada Alta em P¢ 3X8al2
5) Puxador alto (atras) 3X8al2
6) Supino em banco horizontal | 3 X 8a 12
7) Panturrilha no leg press 3X15a20
8) Mesa flexora 3X8al2
9) Mesa extensora 3X8al2
10) Leg press 45° 3X8al2
Horério de inicio do treino
Horario de término do treino
PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO
4" sem Rubrica 5* sem Rubrica 6" sem Rubrica




FREQUENCIA AO TREINAMENTO (DIA E MES)
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NOME:

ANEXO F — FICHA DE AJUSTE DE CARGA
TEL:

PROJETO ORDEM DOS EXERCICIOS 2009 - ETAPA 1
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SEQUENCIA DE SERIES X NUMERO DE REPETICOES DA ULTIMA SERIE
EXERCICIOS REPETICOES 1* Sem 2% Sem 3% Sem 4* Sem 5% Sem 6 Sem
1) Supino em banco horizontal 3X8al2
2) Puxador alto (atras) 3X8al2
3) Remada Alta em P¢ 3X8al2
4) Desenvolvimento de Ombros 3X8al2
5) Triceps no pulley 3X8al2
6) Rosca direta de biceps 3X8al2
7) Leg press 45° 3X8al2
8) Mesa extensora 3X8al2
9) Mesa flexora 3X8al2
10) Panturrilha no leg press 3X15a20
FREQUENCIA AO TREINAMENTO (DIA E MES)
1* sem Rubrica 2% sem Rubrica 3* sem Rubrica 4* sem Rubrica 5* sem Rubrica 6" sem Rubrica

/ /

/




