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RESUMO

A producéo de forca maxima esta diretamente relacionada com o tamanho do mdsculo, neste
sentido, a area de seccdo transversa do musculo pode contribuir para a manifestacdo da forca
méaxima desenvolvida por este musculo ou grupamento muscular. O objetivo desta pesquisa
foi determinar o efeito da massa corporal total, e da massa livre de gordura, na manifestacéo
da forca maxima em uma sessdo de treino de exercicios do membro inferior com
predominancia da agdo muscular predominantemente concéntrica. Este trabalho de concluséo
de curso, faz parte de um projeto de mestrado aprovado pelo comité de ética em pesquisa
(CEP/UFOP) e que avaliou a resposta imune apds uma sessdo de treino de forca na
musculacdo com duracdes das acGes musculares distintas. A amostra deste estudo foi
constituida por doze homens adultos praticantes de musculagdo por pelo menos seis meses.
Fazia parte do projeto de mestrado, avaliar o nivel de forca méxima através de um protocolo
de predicdo de 1RM, com o voluntério realizando 0 movimento sob a duragéo da tensdo igual
a que seria controlada na coleta. Desta forma, os voluntarios realizaram um teste para a
predicdo da forca maxima (LRM), onde cada repeticdo durava 6 segundos (s), sendo 5s na
fase de agdo muscular concéntrica e 1s na fase de acdo muscular excéntrica, nos exercicios de
leg press 45°, cadeira extensora, e cadeira flexora. Utilizamos este padréo de execugédo dos
movimentos de musculacdo para as analises estatisticas. Para a caracteriza¢do dos voluntarios
foram avaliados os seguintes parametros: peso, indice de massa corporal, e afericdo da
gordura corporal (%G) utilizando um adipdmetro cientifico. A andlise dos resultados mostrou
que o teste de predicdo de forca maxima (1RM) com a predominancia da acdo muscular
concéntrica obteve correlacdo significativa apenas entre o exercicio da cadeira extensora e a
massa livre de gordura. Porém, essa correlacdo nao foi encontrada nos exercicios de leg Press

e cadeira Flexora.

Palavras-chave: Treinamento de forca, agdo muscular concéntrica, membro inferior, massa

corporal, massa livre de gordura, intensidade



ABSTRACT

The production of maximum strength is directly related to the size of the muscle, in this sense,
the cross-sectional muscle session can contribute to the manifestation of the maximum
strength developed by this muscle or muscle group. The aim of this research was to determine
the effect of total body mass and fat-free mass on the manifestation of maximum strength in a
lower limb exercise training session with a predominance of concentric muscle action. The
sample consisted of twelve adult men who practiced a strength training for at least six months.
The evaluation of the maximum strength level through a maximum repetition test (1RM)
prediction protocol was part of the master's degree project, with the volunteer performing the
movement under the duration of tension equal to that which would be controlled in the
collection. This way. the volunteers performed a test to predict the maximum strength (1RM),
where each repetition lasted 6 seconds (s), being 5s in the concentric muscle action phase and
1s in the eccentric muscle action phase, in the Leg Press exercises (45°), Knee Extension and
Knee Curl. We use this pattern of execution of strength training movements for the statistical
analyzes. To characterize the volunteers, the following parameters were adopted: weight,
body mass index, and body fat (% G) using a scientific adipometer. The analysis of the results
revealed that the maximal strength prediction test (1RM) with the predominance of concentric
muscle action obtained positive correlation only in the Knee Extension exercise for fat-free
body mass. However, this correlation was not found in the Leg Press and in the Knee Curl

exercises.

Keywords: Maximum strength, concentric muscle action, lower limb, body mass, fat-free

mass, intensity.
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1.0 INTRODUCAO

O treinamento de forca € descrito como um tipo de exercicio que exige a
movimentacdo da musculatura corporal contra uma forca em direcdo oposta a0 movimento,
geralmente exercida por algum tipo de equipamento (FLECK E KRAEMER, 2017). O
treinamento da capacidade fisica forca provoca no organismo adaptacfes especificas que
conduzem a alteracGes de desempenho nas diferentes formas de manifestacdo da forca
muscular. Uma resposta esperada com o treinamento de forca é a hipertrofia muscular que
ocorre com a prescricdo de volume e intensidade moderas gerando uma significativa
adaptacdo morfoldgica (ACSM, 2014). A intensidade do treinamento de forca pode estar
relacionada com a forca maxima no exercicio especifico em 1-RM, ou seja, 0 peso maximo
em 1 contracdo méaxima voluntaria. O peso maximo levantado em uma repeticdo € uma
variavel estrutural importante na composicdo da carga de treinamento e por consequéncia na
resposta adaptativa induzida ao tecido muscular e nervoso.

Assim, Chagas e Lima (2011) descrevem diversas varidveis estruturais para a
prescricdo e controle do treinamento de forca, tais como: nimero de sessdes, nimero de
exercicios, nimero de séries, numero de repeticBes, peso, acdo muscular, posicdo dos
segmentos corporais, duracdo da repeticdo, amplitude de movimento, trajetéria dos
movimentos, movimentos acessorios, regulagem dos equipamentos, auxilio externo ao
executante e pausa. Com isso, nesse trabalho foi controlado e enfatizado o peso, acdo
muscular, e a duracdo da repeticdo.

Neste mesmo sentido, Kraemer e Ratamares (2004), ao considerar um programa de
treinamento de forca na musculacdo. Afirmam que este deve ser composto das variaveis
agudas, como: a¢do muscular, peso, volume, exercicios selecionados e demais alteracdes que
podem alterar as caracteristicas da carga de treinamento. A literatura investiga que a
manipulacdo da carga de treinamento no treinamento de for¢a na musculagdo, € importante
considerar o tipo de acdo muscular. A acdo muscular pode ser concéntrica, excéntrica e
isométrica (KRAEMER E RATAMARES, 2004; ACSM, 2009). Fleck e kraemer (2017),
definem a acdo muscular concéntrica como o desenvolvimento da forca enquanto ocorre 0
encurtamento do musculo, e a agdo muscular excéntrica como o controle do alongamento

exercendo forca. A manipulacdo da acdo muscular no treinamento de forgca ocorre muitas



vezes em conjunto com a duragdo da repeticdo, o que pode induzir uma maior ativacdo da
musculatura (COSTA, 2009). Além das variaveis agudas, a carga de trabalho, representado
pelo seu componente intensidade, € de extrema valia quando prescrito no treinamento de forca
(CHAGAS E LIMA, 2011). Geralmente, essa carga tem como parametro para a prescricao,
testes de repeticdes méaximas, e testes de forca maxima dinamica em aparelhos de musculacdo
(MOURA et al.,1997).

Alguns estudos correlacionaram as variaveis antropométricas com a forgca maxima
produzidas por atletas de alto rendimento, mostrando resultados adversos (MAYHEW 1993,
HETZLER 2010; FERLAND 2020). Porém, em um estudo com mulheres que praticaram o
exercicio supino horizontal e o leg press 45°, os autores mostraram a correlagcdo entre esses 0s
exercicios e a massa corporal total, massa corporal magra, area de seccdo transversa e a
predicdo de repeticdo maxima (RM) (WESTPHAL et al., 2006). Neste estudo, os autores
concluiram que houve correlacdo significativa apenas no exercicio do membro superior,
considerando a &rea de sec¢éo transversa de braco com a forga dindmica do supino horizontal,
e ndo encontrando nenhuma correlacdo antropométrica da massa corporal total e massa
corporal magra com a forca maxima dos exercicios estudados.

O presente trabalho, faz parte de um trabalho maior, que analisou inimeras outras
variaveis, teve objetivo de analisar a possivel correlacdo entre a massa corporal dos
voluntarios, com o0 peso predito para uma repeticdo maxima (LRM). Neste caso especifico, é
importante ressaltar que a velocidade da execucdo dos movimentos foi controlada. Desta
forma, a variavel chamada de duracdo da acao muscular, foi predominantemente concéntrica
nos exercicios leg press 45° cadeira extensora e cadeira flexora. A hipdtese priméria deste
estudo € a de que a massa corporal do individuo possui correlacdo positiva na manifestacdo da

forca maxima medida através de um protocolo de predicdo da forca maxima (1RM).



1.1 Objetivo Geral

O objetivo geral deste trabalho, que analisou dados dos voluntarios que participaram
de uma coleta para um projeto de mestrado (PPGSN), foi correlacionar os dados obtidos do
teste de predicdo de forca méxima (1RM) dos membros inferiores com acdo muscular

predominantemente concéntrica, e seus parametros antropométricos da amostra.

Objetivos especificos

» Analisar se ha correlacdo entre a massa corporal do individuo, com a carga levantada
em repeticGes maximas (RM)

» Analisar se ha correlacdo entre a massa livre de gordura do individuo, com a carga
levantada em repeti¢fes méximas (RM)

» Analisar se ha correlacdo entre a massa corporal do individuo, com o peso (Kg)
levantado durante a sesséo de treino



1.2 Justificativa

Na préatica do treinamento de forca, o controle de prescricdo da variavel intensidade
pode ser realizado através de alguns métodos de controle como: percentual de 1RM, teste de
RM alvo, zona alvo de RM, e pela percepgéo subjetiva de esfor¢co (PSE)(SALLES, 2020).
Alguns estudos mostraram uma correlacdo direta entre a massa corporal total e a massa
corporal livre de gordura com a forga méxima do individuo (HORTOBAGYI 1990; BALE
1994; FERLAND 2020). Sendo assim, a utilizacdo das variaveis antropométricas para
predizer a forca maxima, tem por objetivo, evitar que o individuo realize testes maximos e
submaximos, e possivelmente evitar riscos e lesbes na musculacdo (PEREIRA E GOMES,
2003). Vale ressaltar que os trabalhos observados ndo controlaram a variavel tempo de
repeticdo e a predominancia da acdo muscular. Desta forma, ha a necessidade da realizacdo de
mais estudos que possam somar a literatura existente, com o proposito de discutir a correlacao
de medidas antropométricas de individuos na prescri¢do da intensidade relativa da carga de
treinamento, considerando a duracdo da repeticdo, e assim, orientar os profissionais e
estudantes de Educacdo Fisica na andlise e na préatica da prescricdo da carga de treinamento

nos exercicios de forca na musculacéo.
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2.0 METODOLOGIA

2.1 Cuidados Eticos

O atual estudo de defesa de Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) de graduacao, faz
parte de um projeto maior de mestrado que foi defendido no Programa de P6s Graduacéo de
Saude e Nutricdo (PPGSN) intitulado: Efeitos de diferentes protocolos de exercicio fisico,
agudos e cronicos no comportamento, qualidade de vida, marcadores imunoldgicos,
inflamatdrios, de estresse oxidativo e do sistema renina angiotensina. Dito isto, 0 presente
estudo teve aprovacdo do Comité de Etica da Universidade Federal de Ouro Preto, MG
segundo o protocolo 56307716.2.0000.5150 sob o nimero de parecer: 1.881.170. Todos 0s
individuos incluidos na amostra receberam e concordaram com o termo de consentimento
livre e esclarecido (TCLE) do projeto de mestrado, tendo sido informados sobre os riscos e

beneficios desta pesquisa. Toda a participacdo do estudo foi de forma voluntaria.

2.2 Amostra

A amostra deste estudo foi composta por 12 homens, adultos jovens, praticantes
regulares da musculacdo por pelo menos 6 meses sem interrupcdo. Estes voluntarios nédo
deveriam fazer uso de qualquer suplemento alimentar ou esteroides anabdlicos, ndo poderiam
ter ingerido alcool por pelo menos 72 horas antes dos testes de predicdo da forca maxima
(1RM). Além disto, ndo poderiam ser tabagistas e apresentar historicos recentes de lesbes

osteomusculares nos ultimos 6 meses na coluna vertebral, pelve, e nos membros inferiores.

2.3 Desenho do Estudo
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Figura 1 — Desenho experimental do trabalho que forneceu o banco de dados para o presente estudo. Fonte:
Cedido pelo autor do trabalho (MARCUCCI-BARBOSA et. al., 2019)

Durante o trabalho original foram realizados 5 encontros com 0s voluntarios como
mostrado na figura 1. Para este trabalho foram analisados dados do segundo ou terceiro
encontro pois para o estudo original, a tarefa foi randomizada através de um sorteio. Entdo, no
primeiro encontro, os participantes fizeram as medidas antropométricas e assinaram o Termo
de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE). No encontro seguinte, foi feito um sorteio para
a definicdo de qual teste de predicdo do valor de 1RM seria avaliado, com a predominancia da
acdo muscular concéntrica. A duracdo da tensdo do teste de predicdo de 1 RM, foi entdo
determinada com 6 segundos, sendo uma repeticdo com 5 segundos de fase concéntrica por 1
segundo de fase excéntrica (5 ": 1 ").

Foram realizadas nos voluntarios medidas antropométricas e clinicas: peso, idade,
altura, indice de massa corporal (IMC), e gordura corporal (%G). O IMC foi determinado pela
formula de massa corporal (kg) / estatura (cm)2. Todos 0s participantes submeteram a uma
entrevista para um melhor entendimento do seu nivel de atividade fisica, em seguida
responderam ao questionario PAR-Q. A massa corporal e a estatura foram avaliadas com 0s
individuos em posicdo anatbmica, por uma balanca mecénica com estadiébmetro (110CH,
Welmy ®, Brasil), com precisdo de estatura e peso de 0,1 cm e 0,100 kg, respectivamente. A

gordura corporal foi aferida utilizando um adipémetro cientifico (Cescorf®, Brasil) com
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precisdo de 0,1 mm e pressdo de 10 g / mmz2, além do protocolo de sete dobras cuténeas de
Jackson — Pollock (JACKSON; POLLOCK, 1978).

Os testes de predicdo de 1RM foram realizados considerando a predominancia da acao
muscular concéntrica, para assemelhar a caracteristica da contragdo do estudo. Com isso, toda
a orientacdo foi realizada para a realizagdo do protocolo de Brzycki (BRZYCKI, 1993) para
estimar 1RM dos seguintes exercicios: Leg Press 45 °, cadeira flexora e cadeira extensora. O
teste orienta na realizacao de repeticdes maximas, mais proximas de 1 repeticdo maxima, sem
ultrapassar 10 repeti¢cbes. Todo o protocolo foi orientado a ser realizado utilizando a acgéo
muscular 5 ”: 1 ". Este protocolo estima 1RM usando a formula: 1RM = (peso levantado) /
1,0278 x 0,0278 x (numero de repeticOes realizadas). Assim, os resultados foram inseridos na
formula do valor estimado de 1RM concéntrico (LRMCON).

Os voluntarios se alimentaram antes dos testes de predicdo de 1RM. Os testes foram
realizados com a seguinte caracteristica da acdo muscular 5”: 17, sendo 5 segundos de acéo
muscular de forma concéntrica e 1 segundo de forma excéntrica. A ordem dos exercicios
foram a seguinte: leg press 45° cadeira flexora e cadeira extensora. Os pesquisadores
envolvidos na pesquisa, utilizaram um metrébnomo e contagem verbal para marcar 0s
segundos, e assegurar a duracdo da acdo muscular proposta. Durante o teste, os voluntarios
foram orientados tecnicamente por profissionais de Educacao Fisica.

2.4 Andlise Estatistica

O software estatistico adotado foi Graphpad Prism 6.0. Primeiramente os dados
passaram pelos testes de distribuicdo gaussiana de Shapiro-Wilk. Em seguida, foram
realizados testes de Pearson com 95% de intervalo de confianga para verificar se os dados
possuiam correlacdo sendo adotados significativo o valor de p <0,05. Utilizou-se de regressao

linear para tracar as retas das correlacoes.
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3.0 RESULTADOS

Como pode ser observado na tabela 1, a amostra foi composta com peso medio de
77.88 = 6.77 kg, tendo 175.90 + 4.80 cm de altura e indice de massa corporal de 25.15 + 1.76
kg/m?. A idade média dos voluntarios dos voluntarios foi de 25.22 + 3.01 anos e o percentual

de gordura em torno de 12.70 £ 12.72 do peso corporal total.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra (n = 12).

Media DP
Peso (Kg) 77.88 - 6.77
Altura (cm) 175.90 * 4.80
indice de massa corporal (Kg/m2) 25.15 t 1.76
Idade (anos) 25.22 - 3.01
Percentual de gordura (%G) 12.79 - 2.26

Kg — quilograma; m2 - (altura em metros)?; cm — centimetros; DP — desvio padréo.

A figura 1 mostra o gréfico gerado através do cruzamento de dados estabelecendo uma
correlacdo entre a massa corporal total e a manifestacdo da forca maxima no leg press 45° no
banco extensor e na cadeira flexora. A analise dos resultados expressa que nao ocorreu
correlacdo significativa entre a massa corporal e a producdo de forca maxima medida pelo

teste de predicdo de 1 RM, representado pelos encontros 2 ou 3 da amostra.



14

MassaCorporalxiRM
4005
% |mg Press 81 r= 201680 PE00E018
# Extermora B r= 05418 p=p0ERE
-+ Flexoafici  r= 01107 p=0.FA21
.
300
.
.
¥
g v —
i!m - . B
- - )
.
N
& B ——— —a—
R _..-i-—:—.— a*d
100 - - &
t
-
““ TO £l '||;I:|

&0
Masza Corporal [KG)

Figura 1. Correlagdo entre a massa corporal e 1RM estimado nos aparelhos de leg press, cadeira extensora e
cadeira flexora. Correlacdo de Pearson significartiva adotada de p<0,05 com intervalo de confianga de 95%.

Na figura 2, podemos observar que os resultados apresentam um resultado positivo e
significativo entre a massa livre de gordura e a manifestacdo da forca maxima no exercicio da

cadeira extensora.
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Figura 2. Correlacdo entre a massa livre de gordura e 1RM estimado nos aparelhos de leg press, cadeira
extensora e cadeira flexora. Correlagdo de Pearson significartiva adotada de p<0,05 com intervalo de confianga
de 95%.
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Na figura 3, representando 0s encontros 4 ou 5, podemos observar que 0 peso
levantado pelos individuos, ndo obteve correlacdo significativa com a massa corporal total, o
que significa dizer, que para esta amostra, nestes exercicios, analisados sob estes parametros,
ndo conseguimos estabelecer qualquer relacdo entre a quantidade de massa corporal e o peso

total levantando pelos voluntarios.
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Figura 3. Correlacdo entre a massa corporal e o peso levantado (KG) por sessdo de treino nos aparelhos de leg
press, cadeira extensora e cadeira flexora. Correlacdo de Pearson significartiva adotada de p<0,05 com intervalo
de confianca de 95%.
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4.0 DISCUSSAO

A principal informacdo extraida da andlise dos resultados desta analise é a de que a
massa muscular influenciou relativamente pouco para a manifestacéo da forca maxima (1RM)
medida atraves de um protocolo de predigdo da forca nos exercicios analisados. Desta forma,
diante dos resultados obtidos no presente estudo, concluimos que houve uma correlacdo
significativa positiva entre a massa livre de gordura com a forca maxima (1RM) estimada no
exercicio de cadeira extensora, porém ndo mostrou resultados semelhantes nos exercicios do
leg Press 45° e cadeira flexora. E importante ressaltar que estes dados foram analisados
considerando o tempo sob tensdo predominantemente concéntrico (5:1”), ou seja, 5 segundos
sob acdo muscular concéntrica e 1 segundo sob acdo muscular predominantemente excéntrica.

Na anélise dos resultados encontrados no estudo de Westphal et al. (2006), foi
possivel perceber que ndo houve correlacdo direta entre a massa corporal total e massa
corporal magra nos exercicios de leg press e supino horizontal, porém houve correlacdo entre
a area de secc¢do transversa do braco com o rendimento do supino, considerando a amostra de
mulheres. Com isso, uma das hip6teses do presente resultado se deve ao fato de apenas ser
analisada a composicdo corporal, e ndo a variavel antropométrica da area da seccao transversa
da coxa da amostra.

Vale ressaltar, que segundo Moura et al. (1997), através de testes de forca maxima
dindmica (FMR) nos aparelhos de musculacdo, o autor relata desproporcfes de forca entre
membros (superiores, inferiores e tronco), quando se realiza os testes de forga com aparelhos
que enfatizam a musculatura da regido. Portanto, o exercicio da cadeira flexora também
enfatiza a musculatura, e ndo apresentou 0 mesmo resultado que a cadeira extensora.

H& controvérsias na literatura, quando diz respeito a utilizacdo das medidas
antropométricas como orientacdo na predicdo de 1RM, j& que Pereira e Gomes (2003)
demonstram a baixa confiabilidade desta prescri¢do, a menos que o individuo realize os testes
tradicionais de carga maxima. Porém, no estudo de Ferland et al. (2020), os atletas de
levantamento de peso que apresentavam uma maior massa corporal, desenvolveram maior
forca maxima nos exercicios de supino e agachamento.

Quando analisado na literatura estudos de amostra composta por individuos
sedentarios e ndo treinados, mostram divergéncia de resultado, onde Pinto et al. (2001) ndo

apresentou correlagdes entre as estimativas da area de seccdo transversa do musculo e a forca
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méaxima dindmica nos exercicios de flexdo de cotovelo e extensdo de joelho. Entretanto, nos
estudos de Maughan (1983; 1984), observaram correlacfes da area de secc¢do transversa do
musculo e da massa livre de gordura com a capacidade fisica forca, descartaram também, a
possibilidade das variacdes de composicdo de fibras musculares na influéncia dos resultados.
Além disso, quando a amostra dos estudos foi composta por atletas, confirmaram uma melhor
hipotese da influéncia da massa livre de gordura com sua performance no supino horizontal
(MAYHEW, 1993).

Portanto, de acordo com os dados e referéncias abordados no presente estudo,
observou que h& uma série de contradi¢cbes da manifestacdo da forca e sua relagdo com o0s
pardmetros antropométricos do individuo. Porém, esse trabalho aponta a relagdo da massa
corporal magra com a producdo de forca no exercicio da cadeira extensora, e assim, corrobora
para a literatura como analise de futuros estudos que buscam a prescricdo do treino de forca
diante dos dados antropométricos do aluno.

E importante dizer que ainda que os resultados ndo sejam os esperados, existem
algumas possiveis analises para entender os presentes resultados. As possiveis explicacfes das
distintas respostas nestes exercicios de musculacdo podem passar por: 1) tipo de fibra
muscular predominante no muasculo motor primario dos movimentos analisados; 2)
quantidade de articulacdes envolvidas nos exercicios; 3) tipos de penacBes encontradas nos
musculos que sdo motores primarios dos exercicios e por fim 4) a quantidade de unidades
motoras por grupamento muscular de cada exercicio escolhido. Todas estas inferéncias foram
elaboradas pelos pesquisadores, uma vez que ndo existem trabalhos cientificos publicados que
tenham avaliado o tema objeto desta pesquisa, e desta forma, torna-se dificil discutir estes
resultados com outros autores.

Um ponto importante a ser destacado ao final deste trabalho de conclusdo de curso
(TCC), é que a pergunta/hipotese se é possivel estabelecer uma relacdo positiva entre a massa
muscular e a manifestacdo da forca continua ainda por ser respondida. Nosso grupo, que se
interessa pelo tema e tem feito analises em varios trabalhos para estabelecer esta relagdo tem
melhorado as formas de analises destes parametros do corpo humano e das formas de medir e
avaliar estes parametros do treinamento. Neste sentido, nos préximos projetos, o grupo
utilizara o exame de Densitometria de Composi¢cdo Corporal (DEXA) para a analise da
composigdo corporal, e no futuro utilizaremos o Dinam6metro isocinético para analise da

manifestacdo méxima da forga.
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5.0 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo conclui que a manifestacdo da forca maxima de um individuo com
predominancia da agdo muscular concéntrica, tem correlagdo significativa com sua massa

corporal livre de gordura no exercicio da cadeira extensora.
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ANEXO A

TCLE

“Efeito de uma sessao de treino de forca em marcadores imunologicos,

inflamatorios de estresse oxidativo em adultos jovens.”

Venho por meio deste convida-lo a participar do projeto de pesquisa cujo titulo esta
supracitado, que tem como objetivo avaliar o efeito de diferentes duracdes de repeticdes no
treino de forca na musculacdo em biomarcadores sanguineos de inflamacéo e de estresse
oxidativo em adultos jovens praticantes regulares de atividade fisica. Sera realizada duas
sessdes de treino de musculacdo para membros inferiores e o sangue sera coletado antes,
imediatamente ap06s e 2 horas ap6s o final da sessdo de treino e 24 horas apds a sessdo de
treino.

Riscos e Beneficios esperados

A realizagdo deste estudo envolve os riscos gerais relacionados a préatica de exercicios
fisicos, como lesdes musculoesqueléticas, e a coleta de sangue periférico. Porém, a frequéncia
com que esses eventos ocorrem em condicOes laboratoriais € minima e, tanto a sessdo de
treino quanto a coleta de sangue, serdo realizadas por profissionais treinados sob condicGes de
seguranca. Ndo havera beneficio direto ao voluntario, entretanto, esta pesquisa ajudara na
compreensdo de mecanismos importantes associados aos beneficios do exercicio fisico para a
populacéo.

Questionamentos

Em caso de quaisquer duavidas, vocé poderd perguntar e esclarecer seus
questionamentos com os pesquisadores a qualquer momento da pesquisa.

Suspensao da pesquisa

Vocé tem a liberdade de ndo participar ou de desistir a qualquer momento, sem
qualquer penalidade ou qualquer outro transtorno para vocé.

Eventuais Danos materiais e morais

Todas as despesas especificamente relacionadas com o estudo s@o de responsabilidade
dos pesquisadores deste estudo. Se durante ou apds o estudo, vocé tenha outras ddvidas ou

entenda que apresentou qualquer consequéncia negativa, por favor, entre em contato com o



23

pesquisador responsavel pelo estudo: Professor Dr. Albend Nunes da Silva, telefone (031):
99992-3426. Vocé podera recusar-se a participar deste estudo e/ou abandona-lo a qualquer
momento, sem precisar se justificar. Vocé também deve compreender que os pesquisadores
podem decidir sobre a sua excluséo do estudo por raz@es cientificas, sobre as quais vocé sera
devidamente informados.

Uso das informacdes obtidas

As informacdes obtidas durante o teste serdo tratadas de forma restrita e confidencial.
Os dados da pesquisa serdo armazenados pelo coordenador da pesquisa (Professor Dr. Albena
Nunes da Silva) em sua sala (Sala 20 A) do Centro Desportivo da Universidade Federal de
Ouro Preto (CEDUFOP) por um periodo de 5 anos. Os dados ndo serdo liberados ou
revelados para mais nenhuma pessoa a nao ser os responsaveis pela analise e escrita dos
resultados. As informacgdes obtidas serdo usadas por uma analise estatistica com objetivos
cientificos. Pode estar certo que sua privacidade e anonimato serdo garantidos.

Contato com o pesquisador e como o Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal de Ouro Preto

Qualquer esclarecimento entre em contato com o pesquisador do presente projeto pelo
e-mail: albenanunes@hotmail.com, ou pelo telefone: 99992-3426.

Segue também o contato do comité de ética em pesquisa da Universidade Federal de
Ouro Preto: Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Ouro Preto, Campus
Universitario — Morro do Cruzeiro, na Pro-reitora de Pesquisa e Pds-Graduacdo, ICEB - Ouro
Preto (MG), ou pelo telefone (31) 3559-1368, sempre que desejar sanar ddvidas éticas. Uma
copia desse Termo de Consentimento Livre e Esclarecido ficara com vocé.

Livre Consentimento:

Concordo participar voluntariamente do presente projeto. Eu entendo que eu estou
livre para desistir da participacdo a qualquer momento. Eu dou meu consentimento para

participar deste estudo.

Data Assinatura do Voluntério

Data Assinatura do Responsavel
Telefones para contato: 31 99992-3426 (Albena) 31 98546-0958 (Lucas)
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