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RESUMO

A variagdo do exercicio € caracterizada pela inser¢do e/ou mudanca dos exercicios dentro de
uma sessao de treinamento resistido (TR) ou entre elas. Especula-se que esta estratégia pode
otimizar as adaptacfes neuromusculares e morfologicas, considerando o aumento do
recrutamento de unidades motoras distintas. Diante desse contexto, o objetivo da presente
dissertacdo foi analisar o efeito da variacdo do exercicio no TR sobre a forca e hipertrofia
muscular regional em homens jovens destreinados. Vinte e dois adultos jovens do sexo
masculino (23.2 + 4.1 anos, 80.2 + 14.8 kg, 1.7 £ 0.0 m, 26.0 + 4.0 kg/m?) foram aleatorizados
em dois grupos: um que realizou a rotina de exercicios constantes (GEC, n = 11) e outro que
realizou a rotina de exercicios variados dentro de um microciclo (GEV, n = 11). Trata-se de
estudo experimental com duracdo de nove semanas. A espessura muscular de varios musculos
(flexores do cotovelo, extensores do cotovelo e coxa lateral) em diferentes por¢des [proximal
(PP), medial (PM) e distal (PD)] e o teste de uma repeticdo méaxima (1RM) foram avaliados no
pré e pos-experimento. Foi utilizada a analise de variancia de dois fatores (ANOVA two-way)
para medidas repetidas para andlise da interacdo grupo (GEC vs. GEV) vs. tempo (pré vs. pos-
experimento) para forga e hipertrofia muscular. O delta percentual (A%) do pré para o pos-
experimento foi calculado como: A% = ([pds-pré]/pré)*100 para analise do aumento relativo
entre as porcOes. A forca muscular aumentou significativamente no pds-experimento (p <
0.001), sem diferenca entre os grupos. A espessura muscular aumentou significativamente no
pos-experimento em todas as porcdes analisadas, de todos os grupos musculares (p < 0.05), sem
diferenga entre os grupos. Apesar de ndo haver diferenga estatisticamente significativa entre 0s
grupos, o0 GEV apresentou maiores aumentos percentuais na maioria das por¢des analisadas
[PD da coxa lateral (GEC = +2.6% vs. GEV = +7.3%), em todas as por¢oes dos flexores do
cotovelo ([PP] GEC = +10.5% vs. GEV = +18.2%; [PM] GEC = +9.5% vs. GEV = +13.0%;
[PD] GEC = +8.3% vs. GEV = +12.5%) e na PD dos extensores do cotovelo (GEC = +13.2%
vs. GEV = +19.6%)]. Por fim, para a hipertrofia muscular regional, os grupos musculares
demonstraram aumentos relativos distintos. Enquanto os musculos da coxa lateral apresentaram
aumento heterogéneo entre as por¢des, os demais grupos musculares aumentaram na mesma
proporcao entre as regides. Os resultados sugeriram que ambas as estratégias séo efetivas para
aumentar forca e hipertrofia muscular em diferentes por¢cdes de um mesmo masculo. Além
disso, 0 comportamento hipertréfico parece ser mais dependente do masculo ou grupo muscular

do que da estratégia empregada.



Palavras-chave: Treinamento de for¢a; Exercicio fisico; Hipertrofia do musculo esquelético;

Forca muscular.



ABSTRACT

Exercise variation is characterized by the insertion and / or change of the exercises within a
resistance training session (TR) or between them. It is speculated that this strategy can optimize
neuromuscular and morphological adaptations, considering the increase in the recruitment of
different motor units. In view of this context, the objective of this dissertation was to analyze
the effect of exercise variation in TR on muscle strength and regional hypertrophy in untrained
young men. Twenty-two young male adults (23.2 + 4.1 years, 80.2 + 14.8 kg, 1.7 £ 0.0 m, 26.0
+ 4.0 kg / m2) were randomized into two groups: one who performed the routine exercise
routine (GEC, n = 11) and another who performed the routine of varied exercises within a
microcycle (GEV, n = 11). It is an experimental study with duration of nine weeks. The muscle
thickness of several muscles (elbow flexors, elbow extensors and lateral thigh) in different
portions [proximal (PP), medial (PM) and distal (PD)] and the one maximum repetition test
(1RM) were evaluated in the pre- and post-experiment. Two-way ANOVA for repeated
measures was used to analyze group interaction (GEC vs. GEV) vs. time (pre vs. post-
experiment) for muscle strength and hypertrophy. The percentual delta (A%) from pre to post-
experiment was calculated as: A% = ([pre-pre] / pre) * 100 for analysis of relative increase
between portions. Muscle strength increased significantly in the post-experiment (p <0.001),
with no difference between groups. Muscle thickness increased significantly in the post-
experiment in all the analyzed portions of all muscle groups (p <0.05), with no difference
between groups. Although there was no statistically significant difference between the groups,
GEV presented greater percentage increases in most of the portions analyzed [lateral thigh PD
(GEC =+ 2.6% vs. GEV = + 7.3%) in all portions of the elbow flexors ([PP] GEC = + 10.5%
vs. GEV = + 18.2%; [PM] GEC = + 9.5% vs. GEV = + 13.0%; [PD] GEC = + 8.3% vs. GEV
=+ 12.5%)) in the PD of the elbow extensors (GEC = + 13.2% vs. GEV = + 19.6%)]. Finally,
for regional muscle hypertrophy, the muscle groups showed distinct relative increases. While
the lateral thigh muscles showed a heterogeneous increase between the portions, the other
muscle groups increased in the same proportion between the regions. The results suggested that
both strategies are effective in increasing muscle strength and hypertrophy in different portions
of the same muscle. In addition, the hypertrophic behavior seems to be more dependent on the

muscle or muscle group than on the strategy employed.

Key words: Strength training; Physical exercise; Skeletal muscle hypertrophy; Muscular

strength.
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1 INTRODUCAO

O desenvolvimento da forca muscular é influenciado pela combinacdo de diversos
fatores morfoldgicos e neurais (AAGAARD et al.,, 2001). A arquitetura muscular (i.e.,
disposicdo das fibras musculares), rigidez musculo-tendinosa, frequéncia de disparo dos
potenciais de acdo, recrutamento e sincronizagdo das unidades motoras sdo alguns dos
mecanismos que podem alterar a expressdo deste componente (SUCHOMEL et al., 2018).
Dentre os tipos de exercicio, o treinamento resistido (TR) € um dos principais que possibilitam
0 aumento da capacidade de geracdo de forca em diversas populaces (SARIC et al., 2018;
STEFANAKI; DZULKARNAIN; GRAY, 2019). Nesse sentido, diversos estudos tém
demonstrado efeitos positivos do TR sobre os componentes neurais e morfoldgicos
(AAGAARD et al., 2002a; DRUMMOND et al., 2016; MATTA et al., 2011). Por exemplo, o
aumento substancial na produgdo eferente dos motoneurdnios espinhais (AAGAARD et al.,
2002b), aumento do angulo de penacdo e comprimento do fasciculo muscular (ANGLERI;
UGRINOWITSCH; LIBARDI, 2017).

Outro componente adaptativo ao TR € a hipertrofia muscular, definida como o aumento
proporcional de proteinas contrateis (i.e., actina e miosina), bem como outras proteinas
estruturais (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009). Estudos prévios tém
mostrado que o0s principais mecanismos que modulam o comportamento hipertréfico séo a
sobrecarga mecanica, o dano muscular induzido pelo exercicio e o estresse metabolico
(SCHOENFELD, 2010; WACKERHAGE et al., 2019). Além disso, parece haver uma
interacdo entre as adaptacdes neurais e a expressao de hipertrofia muscular, ou seja, quanto
maior a capacidade de recrutar fibras musculares, maior a hipertrofia do tecido muscular
(AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009). Por outro lado, ao longo de
programa de TR, menos fibras vao sendo recrutadas para uma mesma sobrecarga (PLOUTZ et
al., 1994). Estes achados indicam que a sobrecarga progressiva e alteraces dentro de uma
rotina de TR sdo necessarias para aumentar o0 recrutamento de unidades motoras e
consequentemente maximizar a hipertrofia muscular.

AlteragOes na composicdo corporal, tais como 0 aumento da massa muscular, podem
influenciar positivamente nos indicadores de imagem corporal. Em outras palavras, a medida
em gue a massa corporal aumenta, a satisfacdo corporal segue 0 mesmo padrédo (STREETER,;
MILHAUSEN; BUCHHOLZ, 2012). Diversos estudos tém demonstrado que, nos Gltimos anos,
0s niveis de insatisfacdo corporal aumentaram substancialmente, principalmente em
adolescentes e adultos jovens (FORTES et al., 2013; MINTEM; GIGANTE; HORTA, 2015).
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Estes achados nos permitem pensar em estratégias que possam maximizar a hipertrofia
muscular, visto que a insatisfacdo pode facilitar o aparecimento de transtornos psicoldgicos e
sociais, tais como depressao, desordem alimentar, autoconfianca diminuida, isolamento social
e dificuldades em relacdes interpessoais (STEPHEN et al., 2014; VARTANIAN et al., 2014).
Desse modo, torna-se importante empregar diferentes estratégias em adultos jovens no TR, com
0 objetivo de melhorar a composi¢cdo corporal e consequentemente aumentar 0s niveis de
satisfacdo corporal.

Para otimizacdo ou maximizacdo dessas adaptacGes, a manipulacédo das variaveis que
compdem os programas de TR (carga utilizada, nimero de exercicios, séries e repeticoes;
intervalos de descanso entre as séries e 0s exercicios; velocidade de execugdo ou tempo sob
tensdo; frequéncia semanal) e de algumas estratégias adotadas para o treino (falha concéntrica,
amplitude de movimento e tipo de contracdo muscular) tém sido bastante utilizadas, tanto no
ambiente académico quanto profissional (BLOOMQUIST et al., 2013; IKEZOE et al., 2017;
MARTORELLI et al., 2017; SCHOENFELD; RATAMESS,; et al., 2015; SOONESTE et al.,
2013). Entre tais variaveis, a intensidade de carga utilizada e a manipulacdo do volume de TR
sdo as mais estudadas (IKEZOE et al., 2017; SCHOENFELD et al., 2016; SCHOENFELD;
OGBORN; KRIEGER, 2017; SOONESTE et al., 2013). Uma vez que a maioria dos estudos
tratam da manipulacdo para estudo do sistema (MORTON et al., 2016; SARIC et al., 2018;
SCHOENFELD; POPE; et al., 2016; SOONESTE et al., 2013), torna-se importante investigar
as diferentes formas dos métodos. Um aspecto que tem sido defendido pelo American College
of Sports Medicine (2002) para a progressao das adaptacdes ao TR € a necessidade de variacdo
dos estimulos. Essa variacao pode ser caracterizada pela modificacdo de uma ou mais variaveis
de prescricao.

Nesse sentido, Fonseca et al. (2014) conduziram uma investigacdo com a premissa de
avaliar a utilizacdo de um Unico exercicio para membros inferiores ou a combinacgéo de quatro
exercicios com a variacdo da intensidade de carga sobre a forca e hipertrofia muscular durante
12 semanas. Para tanto, 49 homens saudaveis e destreinados foram divididos aleatoriamente
em cinco grupos: intensidade e exercicio constante (ICEC), intensidade constante e exercicios
variados (ICEV), intensidade variada e exercicio constante (IVEC), intensidade e exercicios
variados (IVEV) e grupo controle (GC). Os achados revelaram que todos 0s grupos, exceto o
GC, aumentaram a forca e a hipertrofia muscular. Contudo, o grupo ICEV apresentou ganhos
adicionais na forga quando comparado aos demais. Além disso, apenas 0s grupos que utilizaram
exercicios variados dentro da mesma sessdo de TR (ICEV e IVEV) apresentaram hipertrofia

em todos os ventres do quadriceps (reto femoral, vasto lateral, vasto intermédio e vasto medial).
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Diante disso, parece que a utilizagdo de um conjunto de exercicios para um mesmo grupamento
muscular dentro da mesma sessdo de TR pode gerar maiores aumentos na forca muscular e
talvez apresentar um padrao hipertrofico mais uniforme entre os ventres de um mesmo musculo.
Resta saber se a variacdo no conjunto de exercicios a ser executado seria vantajosa ou ndo
também para outros grupamentos musculares ou, ainda, se a variacdo do conjunto de exercicios
a cada sessdo de TR poderia ou ndo agregar melhores respostas adaptativas.

Tais informacdes podem ser bastante valiosas visto que a hipertrofia muscular induzida
pelo TR parece ocorrer de maneira ndo uniforme ao longo do masculo ou entre os ventres de
um grupo muscular (EMA et al., 2013; FONSECA et al., 2014; WAKAHARA et al., 2012).
Embora os mecanismos envolvidos ainda ndo estejam bem estabelecidos, acredita-se que tal
fendmeno possa ser explicado, pelo menos em parte, pela ativagdo muscular em diferentes
porcdes do masculo (WAKAHARA et al., 2012). Esta afirmacédo também é suportada pelo fato
de que, diferentes exercicios ou padrdes de movimento para 0 mesmo grupo muscular, podem
acarretar aumento do recrutamento de distintas unidades motoras (EBBEN et al., 2009;
SIGNORILE; ZINK; SZWED, 2002). Em sintese, os estudos que analisaram a ativacdo
muscular por meio da ressonancia magnetica (WAKAHARA et al., 2013; WAKAHARA et al.,
2012), avaliam a quantidade e distribuicdo de dgua no musculo esquelético (CAGNIE et al.,
2011). Durante as contra¢des, quando o masculo é ativado de maneira heterogénea (e.g., maior
aumento da ativacdo de uma porcdo de um musculo em comparacdo com as demais), a

distribuicdo de 4gua é aumentada nas porcGes mais ativas (WAKAHARA et al., 2012).

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral

Analisar o efeito da variacdo do exercicio no TR sobre a forca e hipertrofia muscular

regional em homens jovens destreinados.

1.1.2 Objetivos Especificos

e Analisar a influéncia das duas estratégias (Exercicio constante vs. Exercicio variado)
sobre o volume de carga (VC);
e Correlacionar o VC com o comportamento da forga muscular;

e Correlacionar o VC com o comportamento da hipertrofia muscular.
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1.2 HIPOTESES

Nossa primeira hipdtese é que os individuos submetidos a uma rotina de TR em que 0s
exercicios variem entre as sessdes, de acordo um microciclo de treinamento semanal,
alcancardo maiores aumentos de for¢a e hipertrofia muscular. Além disso, considerando que
diferentes exercicios podem ativar regides diferentes de um mesmo musculo (EBBEN et al.,
2009; SIGNORILE; ZINK; SZWED, 2002), a nossa segunda hipétese € que o grupo submetido
a estratégia de variar os exercicios a cada sessdo de TR apresentara um padrdo de resposta

hipertréfica mais homogéneo.
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2 RESULTADOS

2.1 ARTIGO

EFEITO DA VARIACAO DO EXERCICIO NO TREINAMENTO RESISTIDO NA
FORCA E HIPERTROFIA MUSCULAR REGIONAL EM HOMENS JOVENS
DESTREINADOS

RESUMO

A estratégia de variar os exercicios no treinamento resistido (TR) dentro de uma mesma sessdo
ou microciclo pode otimizar os aumentos da forca e hipertrofia muscular. O objetivo do estudo
foi analisar o efeito da variagdo do exercicio no TR sobre a forca e hipertrofia muscular em
homens jovens destreinados. Vinte e dois adultos jovens do sexo masculino (23.2 £ 4.1 anos,
80.2 + 14.8 kg, 1.7 £ 0.0 m, 26.0 + 4.0 kg/m?) foram aleatorizados em dois grupos: exercicios
constantes (GEC, n = 11) e exercicios variados dentro de um microciclo (GEV, n = 11). Trata-
se de estudo experimental com duracdo de nove semanas. A espessura muscular e o teste de
uma repeticdo maxima (1RM) foram avaliados no pré e pds-experimento. A forca muscular
aumentou significativamente no pds-experimento (P< 0.001), sem diferenca entre os grupos. A
espessura muscular aumentou significativamente no pds-experimento (P< 0.05), sem diferenca
entre 0s grupos. Os resultados sugeriram que ambas as estratégias sao efetivas para aumentar
forca e hipertrofia muscular.

Palavras-chave: Treinamento de forca; Exercicio fisico; Hipertrofia do musculo esquelético;

Forca muscular

ABSTRACT

The strategy of varying the exercises in resistance training (RT) within a single session or
microcycle can optimize increases muscle strength and hypertrophy. The aim of the study was
to analyze the effect of exercise variation in RT on muscle strength and hypertrophy in young
untrained men. Twenty-two young male adults (23.2 + 4.1 years, 80.2 £ 14.8 kg, 1.7 + 0.0 m,
26.0 £ 4.0 kg / m2) were randomized into two groups: constant exercise (GEC, n = 11) and

varied exercises within of a microcycle (GEV, n = 11). It is an experimental study with duration
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of nine weeks. Muscle thickness and maximal repetition test (LRM) were evaluated in the pre-
and post-experiment. Muscle strength increased significantly in the post-experiment (P
<0.001), with no difference between groups. Muscle thickness increased significantly in the
post-experiment (P <0.05), with no difference between groups. The results suggested that both

strategies are effective in increasing muscle strength and hypertrophy.

Key words: Strength training; Physical exercise; Skeletal muscle Hypertrophy; Muscular

strength.

INTRODUCAO

A manipulacéo das variaveis (e.g., intensidade de carga, volume, intervalo de descanso
entre as séries e entre os exercicios, frequéncia, ordem e selecdo dos exercicios, tempo sob
tensdo) e estratégias de prescricdo do treinamento resistido (TR) tém sido amplamente
utilizadas para otimizar as adaptacdes cronicas da forca e hipertrofia muscular (SCHOENFELD
et al.,, 2016; RATAMESS; et al., 2015). Dentre as diferentes estratégias que podem ser
utilizadas para 0 aumento da magnitude dos ganhos de forca e hipertrofia muscular (e.g., treinar
até a falha muscular concéntrica ou proximo dela, restricdo de fluxo sanguineo, tipo de
contracdo muscular e horério de treino), especula-se que a varia¢do do exercicio dentro de uma
sessdo e/ou microciclo no TR pode acarretar importantes alteracbes (FONSECA et al., 2014),
principalmente no aumento da ativacdo muscular e, consequentemente, aumento do
recrutamento de unidades motoras distintas (WAKAHARA et al., 2013; WAKAHARA et al.,
2012). Portanto, a insercao de diferentes exercicios para 0 mesmo grupo muscular entre o0s
microciclos (e.g., uma semana), pode ocasionar otimizacdo do aumento na forca e hipertrofia
muscular.

Segundo o American College of Sports Medicine (2009), a variacdo é caracterizada pela
modificagdo de uma ou mais variaveis de prescricdo e é um dos principios fundamentais para
0 programa de TR bem-sucedido. No entanto, sdo poucos 0s estudos que comprovaram a
eficacia dessa estratégia. Fonseca et al. (2014) conduziram uma investigacdo com o objetivo de
testar se a variacdo do exercicio para 0 mesmo grupo muscular, dentro de uma sesséo de TR
resultaria em ganhos adicionais na forca e hipertrofia muscular em comparacdo a rotina de
exercicios constantes. Ao final das 12 semanas, 0 grupo que variou 0s exercicios e manteve a
intensidade constante apresentou maiores aumentos na for¢a muscular. Além disso, apenas 0s

grupos que variaram 0s exercicios hipertrofiaram significativamente todos os ventres do
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quadriceps. Assim, parece que a varia¢do do exercicio no TR, além de otimizar os ganhos de
forca muscular, pode apresentar um padrdo hipertrofico mais uniforme.

Considerando as respostas hipertroficas regionais, estudos prévios demonstraram
achados conflitantes, com aumento percentual similar (MATTA et al., 2011) e heterogéneo
entre as diferentes por¢es de um mesmo musculo (EMA et al., 2013; WAKAHARA et al.,
2012). Esse aumento em uma determinada porcdo parece ter relacdo com o aumento do
recrutamento de diferentes unidades motoras (WAKAHARA et al., 2013). Contudo, esses
estudos ndo utilizaram a variacdo do exercicio como variavel de manipulacdo, adotando um
Unico exercicio para um grupo muscular durante o programa de TR. Partindo dessa premissa,
esta estratégia ndo nos permite responder se a utilizacao de diferentes exercicios para 0 mesmo
grupo muscular no TR pode gerar um padrdo de resposta hipertréfica mais uniforme em
diferentes regiGes de um mesmo musculo.

Até o presente momento, de nosso conhecimento, nenhum estudo analisou o efeito da
variacdo do exercicio dentro de um microciclo no TR sobre as adapta¢fes neuromusculares
(i.e., forca e hipertrofia muscular), bem como a influéncia desta estratégia sobre o
comportamento hipertréfico ao longo de um mesmo musculo. Uma vez que o estudo de Fonseca
et al. (2014) analisou a variacdo do exercicio dentro de uma mesma sessédo de TR, torna-se
importante investigar se esta estratégia responde de maneira similar quando adotada dentro de
um microciclo (i.e., uma semana). Do ponto de vista pratico, este estudo pode auxiliar aos
profissionais do TR na tomada de decisdo sobre qual estratégia empregar para otimizacao das
respostas de forca e hipertrofia muscular, bem como na diminuicdo do padréo nao uniforme ao
longo de um mesmo musculo, visto que estes objetivos sdo, alguns, dos mais visados dentre 0s
atletas, praticantes recreacionais e fisiculturistas.

Considerando que um dos poucos estudos que analisou 0 comportamento da forca e
hipertrofia muscular frente a variacdo do exercicio sé avaliou os musculos dos membros
inferiores (FONSECA et al., 2014), torna-se importante investigar se esse comportamento se
repete em grupos musculares distintos, uma vez que a disposicdo do arranjo das fibras
musculares pode levar a diferentes respostas adaptativas (HAMILL; KNUTZEN, 2006). Um
exemplo disso € o arranjo fusiforme do biceps braquial (KAWAKAMI, 2005). Achados
indicaram que esta caracteristica pode levar a limitacdo a capacidade de geracdo de forca
muscular (KAWAKAMI, 2005).

Nesse sentido, o objetivo do presente estudo foi analisar o efeito da variacdo do
exercicio no TR sobre a forca e hipertrofia muscular regional em homens jovens destreinados.
Baseado em investigacdes prévias (FONSECA et al., 2014; MATTA et al.,, 2011),
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hipotetizamos que a variagdo do exercicio no TR otimizara as respostas neuromusculares, bem

como gerara um padréo de resposta hipertrofico menos heterogéneo.

METODOS

Abordagem experimental do problema

Trata-se de ensaio clinico aleatorizado e controlado com adultos jovens do sexo
masculino, com experiéncia prévia em TR, porém destreinados a pelo menos 4 meses. O estudo
teve duracdo de 13 semanas, a saber: quatro semanas (1-2 e 12-13) foram utilizadas para
avaliacdo antropométrica, composi¢do corporal, espessura muscular e teste de uma repeticdo
maxima (1RM); nove semanas (3-11) foram utilizadas para o programa de TR. Nas semanas 1
e 12, trés sessdes do teste de 1RM foram realizadas em dias ndo consecutivos, com intervalo de
48h entre as sessdes, para avaliar a for¢ca muscular dindmica. As sessdes foram realizadas com
a premissa de garantir a reprodutibilidade e acurécia do teste. Durante as semanas 2 e 13, foram
realizadas medidas antropométricas, composicdo corporal e espessura muscular pré e pos-
intervencdo, respectivamente. O delineamento experimental da presente investigacdo é

apresentado na Figura 1.

Figura 1 - Delineamento experimental.

Avalia(;éo pré ’ 9 semanas de TR l Avalia(;ﬁo pos
1

r L] 17 1
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Antropometria Antropometria
Composi¢do Composigdo
corporal GEC I corporal
Espessura B Espessura
muscular GEN l muscular
Teste de IRM* Teste de IRM

* Aleatorizacdo

Nota. TR = Treinamento resistido; GEC = Grupo de exercicios constantes; GEV = Grupo de exercicios variados;

* = aleatorizados e contrabalanceados por meio da forca muscular relativa ao tecido magro total.
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Participantes

O recrutamento foi realizado por meio do método de amostragem ndo probabilistica,
com gerenciamento intencional, por meio de anuncios em plataformas digitais (Facebook,
Instragram e Whatsapp), além de convites pessoais. Participaram do estudo, os individuos que:
(1) tinham experiéncia com TR; (2) ndo estavam praticando TR por um periodo minimo de
quatro meses anterior ao inicio do estudo; (3) ndo apresentaram historico de lesdes
musculoesqueléticas que os impedissem de realizar qualquer avaliacdo e exercicio do programa
de TR e; (4) ndo fosse usuario de medicamentos psicoativos ou de recursos ergogénicos
nutricionais ou farmacologicos que pudessem favorecer o ganho de massa muscular (e.g., Whey
protein, creatina) por pelo menos seis meses previamente ao inicio do estudo. Estas informacgdes
foram coletadas por autodeclaragdo. Por outro lado, foram excluidos da investigacdo aqueles
que: (1) apresentassem aderéncia < 80% as sessdes de TR e; (2) se engajassem em outro
programa de exercicio fisico sistematico e regular durante o periodo do estudo. 41 adultos
jovens do sexo masculino entre 18-35 anos foram avaliados quanto a elegibilidade.
Posteriormente, os candidatos foram entrevistados e responderam a um questionario de
historico de saude e nivel de atividade fisica. 12 candidatos ndo atenderam aos critérios de
inclusdo e foram excluidos antes do inicio do estudo. Apds as avaliacBes de linha de base, 0s
29 participantes restantes foram aleatorizados por blocos e com contrabalanceamento, por meio
de um sorteio manual, adotando como critério a forca relativa total (RIBEIRO et al., 2018) (i.e.,
soma das médias dos trés exercicios [supino no banco horizontal + leg press 45° + rosca direta]
dividido pelo tecido magro total) em Grupo de exercicios constantes (GEC, n = 14) e Grupo de
exercicios variados (GEV, n= 15). Foi realizado calculo do poder da amostra a posteriori,
baseado nas alteragcbes neuromusculares, considerando o tamanho do efeito de 0,50 e um a =
5%. A selecdo da amostra forneceu um poder estatistico > 95%.

Apds receberem todas as informacBes sobre os procedimentos, todos os participantes
assinaram o Termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). O estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica e Pesquisa Institucional (n° do parecer: 2.489.604) e seguiu 0s principios éticos

contidos na Declaracdo de Helsinki (2008).

Procedimentos

Programa de TR
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O programa de TR foi realizado durante o periodo da tarde (entre 13h 30min a 17h
30min), com duragéo de nove semanas, totalizando 24 sessdes. As sessdes foram realizadas trés
vezes por semana, em dias nao consecutivos (ndo foi possivel completar as 27 sessGes em
virtude de paralizacGes regionais oriundas de habitos culturais no local do estudo). Todos os
participantes foram supervisionados por trés profissionais de Educa¢éo Fisica com experiéncia
em TR, com o objetivo de garantir a seguranca e a padronizacdo dos exercicios realizados. As
principais recomendacdes para os participantes do estudo foram: 1) ingerir, pelo menos, 500ml
de agua durante as duas horas que antecederam a sessao de TR; 2) hidratar-se a vontade durante
a sessao de TR; 3) alimentar-se bem até duas horas antes da sessdo TR e 4) manter a rotina de
habitos alimentares ao longo de todo experimento. O programa de TR incluiu exercicios para
membros superiores, tronco e membros inferiores. O GEC realizou 0 mesmo programa de
treinamento durante todas as sessdes ao longo das nove semanas. Os exercicios foram
realizados na seguinte ordem: supino no banco horizontal, puxada frente, rosca direta, triceps
no pulley, leg press 45° e mesa flexora. O GEV realizou diferentes exercicios para 0 mesmo
grupo muscular em distintas sessfes ao longo de um microciclo (i.e., uma semana). Na sessao
1 da semana (segundas-feiras), este grupo realizava os mesmos exercicios do GEC. Na sessdo
2 (quartas-feiras), os exercicios foram realizados na seguinte ordem: supino no banco inclinado,
puxada por trds da cabeca, rosca no banco inclinado, triceps pulley com os ombros fletidos
(francés), agachamento na barra guiada e cadeira flexora. Por fim, na sesséo 3 (sextas-feiras), a
ordem foi: supino no banco declinado, puxada fechada, rosca scott pulley, triceps pulley com
0s ombros estendidos (coice), hack machine e cadeira flexora unilateral. Todos os participantes
realizaram trés séries de 8-12 repeti¢es com intervalo de 90 a 120-s entre as séries e exercicios
(Quadro 1). Os participantes foram instruidos a manter uma de razdo 1:2 para as agdes
musculares concéntrica e excéntrica, respectivamente (PADILHA et al., 2015). O ajuste de
intensidade de carga de cada exercicio foi realizado quando o limite superior (i.e., 12 repeti¢oes)
foi atingido nas trés series da mesma sessdo de treino. A intensidade de carga foi aumentada
para a proxima sessao de treinamento na ordem de 2-5% para membros superiores e de 5-10%
para membros inferiores. Essas recomendagdes estdo de acordo com as orientagdes do

American College of Sports Medicine (2002).



Quadro 1 - Programa de exercicios de TR realizado a cada sessao semanal para ambos 0s

grupos (GEC vs. GEV)
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GEC GEV
Supino no banco horizontal ~ Supino no banco horizontal
Puxada frente Puxada frente

Rosca direta
Triceps pulley
Leg press 45°
Mesa flexora

Segunda-feira

Rosca direta
Triceps pulley
Leg press 45°
Mesa flexora

Supino no banco horizontal
Puxada frente
Rosca direta
Triceps pulley
Leg press 45°
Mesa flexora

Quarta-feira

Supino no banco inclinado
Puxada por tras da cabeca
Rosca no banco inclinado
Triceps francés pulley
Agachamento barra guiada
Cadeira flexora

Supino no banco horizontal
Puxada frente
Rosca direta
Triceps pulley
Leg press 45°
Mesa flexora

Sexta-feira

Supino no banco declinado
Puxada fechada
Rosca scott pulley
Triceps coice pulley
Hack machine
Cadeira flexora unilateral

Nota: GEC = grupo de exercicios constantes; GEV = grupo de exercicios variados.

Forga muscular

A forca muscular maxima dindmica foi determinada por meio de testes de 1RM nos

exercicios supino no banco horizontal, leg press 45° e rosca direta. Antes do inicio do teste, 0s
participantes foram submetidos a uma série de aquecimento (6-10 repeti¢des) com intensidade
de aproximadamente 50% de 1RM da intensidade de carga que foi utilizada na primeira das
trés tentativas do teste. A primeira tentativa ocorreu dois minutos apos o aquecimento. Em todas
as tentativas, os participantes foram instruidos a tentar realizar duas repeticdes. Caso
conseguissem completar uma ou duas repeticdes, a intensidade de carga da proxima tentativa
foi aumentada entre 3-10%. Se a primeira tentativa ndo fosse realizada, a intensidade de carga
utilizada foi diminuida entre 3-10% (RITTI-DIAS et al., 2005). Os mesmos procedimentos
foram utilizados para execucdo da terceira tentativa. O intervalo foi de trés a cinco minutos
entre as tentativas e de cinco minutos entre os exercicios. (RITTI-DIAS et al., 2005) Para o
registro de 1RM foi considerada a maior intensidade de carga levantada nas trés tentativas de
um exercicio em que o participante fosse capaz de realizar, apenas uma repeticdo completa
(NASCIMENTO et al., 2013). As sessOes de testes de 1RM foram realizadas em dias néo
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consecutivos, com intervalo de 48h entre elas. Os mesmos procedimentos foram utilizados
durante todas as avaliacOes. Para garantir a reprodutibilidade do teste, 0 mesmo avaliador foi
utilizado em cada exercicio para todas as avaliacbes. Além disso, dois pesquisadores
experientes no TR supervisionaram todas as sessdes de testes para garantir a seguranca dos
sujeitos. O coeficiente de correlagdo intraclasse (CCI) foi utilizado para determinar a
reprodutibilidade teste re-teste, bem como o coeficiente de variagédo (CV): supino no banco
horizontal (CCI = 0,99, IC 95% = 0,85 a 1,00; CV = 1,0%), leg press 45° (CCI = 0,98 IC 95%
=0,61a0,99; CV = 3,7%) e rosca direta (CCI = 0,99, IC 95% = 0,38 a 1,00; CV = 1,9%).

Espessura muscular

As analises da espessura muscular foram realizadas por meio de um aparelho de
ultrassom B-mode (Ultrassom, GE Healthcare, modelo Logiq P5, EUA) com uma sonda de
matriz linear eletrénica de frequéncia de onda de 7,5 MHz. Um gel a base de agua foi usado
para promover o contato acustico entre a pele e o transdutor, colocado perpendicular a interface
do tecido, sem comprimir a pele. Quando a qualidade da imagem foi satisfatéria, o avaliador
salvou em um disco rigido e obteve as dimens@es da espessura muscular. A espessura muscular
foi considerada como a distancia entre as interfaces do tecido muscular, da gordura subcutanea
e do tecido 6sseo (SCHOENFELD; CONTRERAS; OGBORN; et al., 2016). Todas as
aquisicoes de imagens de ultrassom foram realizadas por um Unico avaliador, considerado
experiente para este tipo de avaliacdo. As medidas foram realizadas no lado direito do corpo,
nas regides da coxa lateral (i.e., vasto lateral e vasto intermédio), flexores do cotovelo (i.e.,
braquial e biceps braquial) e extensores do cotovelo (i.e., triceps braquial), em trés diferentes
porcOes determinadas como porcao proximal (PP), média (PM) e distal (PD). Essas por¢des
foram definidas como 30%, 50% e 70% do comprimento da coxa, que foi determinado pela
distancia entre o trocanter maior do fémur e a base superior da patela (MANGINE et al., 2018).
Para 0s membros superiores, as porcdes foram determinadas por 50%, 60% e 70% do
comprimento do brago que foi medido pela distancia entre a crista posterior do acrémio e o
olecrano (MATTA et al., 2011). Os CCI’s foram: coxa lateral PP (CCI= 0,99 IC 95% = 0,98 a
1,00; CV = 1,0%), PM (CCI1 = 0,99 IC 95% = 0,99 a 1,00; CV = 0,5%) e PD (CCI = 0,99 IC
95% = 0,86 a 1,00; CV = 0,8%); flexores do cotovelo PP (CCI = 0,97 IC 95% = 0,84 a 0,99;
CV =2,6%), PM (CCI =0,99 IC 95% = 0,96 a 0,99; CV =2,0%) e PD (CCI = 0,97 IC 95% =
0,79 a 0,99; CV = 2,3%); extensores do cotovelo PP (CCI = 0,99 IC 95% = 0,92 a 1,00; CV =
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1,0%), PM (CCI = 0,99 IC 95% = 0,96 a 0,99; CV = 1,0%) e PD (CCI = 0,99 IC 95% = 0,96 a
0,99; CV = 1,0%).

Antropometria

A massa corporal foi determinada por meio de uma balanca eletronica portétil (Filizola,
modelo ID 110, BR), com resolugéo de 0,1 kg, com os participantes utilizando roupas leves e
sem calcados. A estatura foi obtida em estadibmetro, com resolucdo de 0,1 cm, com 0s
participantes descalcos. O indice de massa corporal (IMC) foi calculado pela razdo entre a

massa corporal (kg) e o quadrado da estatura (m).

Composicéo corporal

Exames de absortometria radioldgica de dupla energia (Lunar Prodigy, modelo NRL
41990, GE Lunar, Madison, EUA) foram utilizados para a estimativa do tecido gordo total e
tecido magro total. Antes dos exames, os participantes foram instruidos a remover todos os
objetos de metal. O escéner foi realizado com os sujeitos em decubito dorsal ao longo da mesa.
Os pés foram fixados por faixas elasticas para evitar qualquer movimento durante 0 exame,
enquanto as maos foram posicionadas de forma pronada dentro da area demarcada. Tanto a
calibracdo quanto as analises foram realizadas por um técnico especializado em radiologia. A
calibracdo seguiu as recomendacdes do fabricante. O software (Lunar Prodigy DXA System
v.9.3, Madison, WI, EUA) gerou linhas que separaram o tronco dos membros e da cabeca e que
foram ajustadas pelo mesmo técnico (DOS SANTOS et al., 2016).

Habitos alimentares

Os participantes foram instruidos por um nutricionista a completar o registo alimentar
em trés dias ndo consecutivos, sendo dois dias durante a semana (terga-feira e quinta-feira) e
um dia do fim de semana (sabado), nos periodos pré e pos-experimento. Todos 0s participantes
receberam instrucdes para preenchimento dos registros a partir da utilizagdo de medidas
caseiras. A ingestdo de proteinas, carboidratos e lipidios, além da ingestdo energética total
foram calculadas por meio de um software de analise nutricional (Avanutri Processor Nutrition,
versdao 3.1.0, RJ, BR). Todos os participantes foram orientados a manter a rotina habitual da

ingestdo de alimentos ao longo de todo estudo.
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Tratamento estatistico

O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para andlise da distribuicdo dos dados. Para
homogeneidade dos dados, foi empregado o teste de Levene. O teste de Machly foi utilizado
para analise da esfericidade dos dados. Caso esse ultimo pressuposto fosse violado, a correcéo
de Greenhouse-Geisser foi adotada. Andlise de variancia de dois fatores (ANOVA two-way)
para medidas repetidas foi utilizada para analise dos fatores grupo vs. tempo. O teste post-hoc
de Bonferroni foi utilizado para identificar as diferencas significativas. O delta percentual (A%)
do pré para o pos-experimento foi calculado como: A% = ([pos-pré] / pré) *100 para analise do
aumento relativo entre as por¢des. O tamanho do efeito (TE) dos efeitos foi analisado por meio
do Eta squared da ANOVA. O TE intra-grupo foi calculado como (média p6s-treinamento —
média pré-treinamento / desvio padrdo agrupado), considerando a seguinte classificacdo para
sujeitos ndo treinados: d < 0,35 = trivial; 0,35 < d > 0,8 = baixo tamanho do efeito, 0,8 < d >
1,5 = tamanho do efeito moderado e, d > 1,5 = grande tamanho do efeito (RHEA, 2004). Todos
os dados foram tratados no software SPSS 21.0. O nivel de significancia estatistica adotado

para todas as analises foi de 5%.

RESULTADOS

O fluxograma do CONSORT com a representacdo esquematica e alocacdo dos
participantes é apresentado na Figura 2. Um total de 22 participantes concluiu o experimento
(23,2 4,1 anos; 80,2 + 14,8 kg; 1,7 + 0,0 m; 26,0 + 4,0 kg/m?) e foram incluidos nas analises.
Os motivos das desisténcias foram: problemas de saude (4), aderéncia < 80% das sessdes de
treinamento (1), auséncia na avaliacdo pés-experimento (1) e razdes pessoais (1).

As caracteristicas antropométricas e de aptiddo muscular dos participantes na linha de
base estdo apresentadas na Tabela 1. N&o houve diferenca estatisticamente significante entre

0S grupos para nenhuma das variaveis analisadas.
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Tabela 1 - Caracteristicas gerais dos grupos pre-treinamento. Dados apresentados em
média e desvio padrao

GEC(n=11) GEV(n=11) P
Idade (anos) 236+6,4 229+ 37 0,69
Massa corporal (kg) 83,7+ 13,6 76,2 £ 15,3 0,24
Estatura (m) 1,7+£0,0 1,7+£0,0 0,07
IMC (kg/m?) 26,1+ 3,0 25,2+49 0,62
1RM supino banco horizontal (kg) 58,0+ 17,2 58,3+13,8 0,96
1RM leg press 45° (kg) 2536774 232,0+77,1 0,45
1RM rosca direta 333+78 31,3+7,2 0,47
Coxa lateral (PP) (mm) 435+6,4 42,6 +6,0 0,75
Coxa lateral (PM) (mm) 50,4 +4,1 51,2+6,8 0,76
Coxa lateral (PD) (mm) 48,4+ 477 46,6 + 6,2 0,44
Flexores do cotovelo (PP) (mm) 28,6 +29 26,2+ 4,5 0,16
Flexores do cotovelo (PM) (mm) 31,0+£23 29,6 £4,7 0,38
Flexores do cotovelo (PD) (mm) 36,1+28 33,56+4,0 0,09
Extensores do cotovelo (PP) (mm) 33,738 33,1+48 0,77
Extensores do cotovelo (PM) (mm) 33,1+3,6 31,8+4,9 0,49
Extensores do cotovelo (PD) (mm) 28,0+£3,1 26,5+4,0 0,31
Tecido gordo total (kg) 20174 16,5+ 10,4 0,29
Tecido magro total (kg) 60,8 £ 6,9 57,8+6,7 0,24

Nota: 1RM = uma repeticdo méxima, PM = por¢do média, GEC = grupo de exercicios

constantes, GEV = grupo de exercicios variados.

Ingestdo alimentar

Nenhum efeito significante para interacdo grupo vs. tempo ou grupo foi revelado para a

quantidade de calorias consumidas (F = 0,002; P = 0,96; F = 0,654; P = 0,43; respectivamente).
Contudo, efeito tempo (F = 7,496; P = 0,01) foi observado (GEC pré = 1523,6 + 213,1 kcal vs.
pos = 1723,8 £ 198,5 kcal; GEV pré = 1651,8 + 404,2 kcal vs. p6s = 1846,0 + 429,8 kcal), sem

diferenga entre os grupos. No que diz respeito a ingestdo de proteina, nenhum efeito para

interacdo grupo vs. tempo foi observado (F = 0,011; P =0,91), bem como grupo (F = 1,936; P

=0,18) e tempo (F = 0,028; P = 0,87).
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Forga muscular

Alteracdes na forca muscular entre o pré e pos-experimento, bem como os valores de F
e P, para ambos os grupos estdo apresentadas na Tabela 2. Nenhum efeito significante para
interacdo grupo vs. tempo ou grupo foi observado para os testes de 1RM (P > 0,05). No entanto,
efeito tempo (P < 0,001) foi revelado, com ambos 0s grupos apresentando aumentos similares
no pds-experimento (supino banco horizontal: GEC = +22,0%; ES = 0,53 [baixo] vs. GEV =
+20,4%; ES = 0,50 [baixo]; leg press 45°: GEC = +40,1%; ES = 0,73 [baixo] vs. GEV =
+45,0%; ES = 0,73 [baixo]; rosca direta: GEC = +17,5%; ES = 0,47 [baixo] vs. GEV = 14,4%,

ES = 0,41 [baixo]). As alteracdes absolutas e individuais estdo apresentadas na Figura 3.



Tabela 2 - For¢a muscular de ambos o0s grupos. Os dados estdo expressos como média e desvio padrao

GEC (n=11) GEV (n=11) Efeitos
Media + DP Media + DP ANOVA = P 02
1RM supino banco horizontal Grupo 0,19 0,66 0,009
Pré-experimento 60,9 £ 16,5 58,1 + 15,0 Tempo 194,33 <0,001 0,90
Pos-experimento 73,7 +17,5% 70,2 +18,9%  Interagao 0,16 0,68 0,008
1RM leg press 45° Grupo 0,94 0,34 0,04
Pré-experimento 257,8 £ 84,8 230,8 £ 83,7 Tempo 179,24 <0,001 0,89
Pos-experimento 354,3+100,6*  312,6+753* Interacdo 1,21 0,28 0,05
1RM rosca direta Grupo 1,20 0,28 0,05
Pré-experimento 342+84 31,3+7,4 Tempo 75,67 <0,001 0,78
Pés-experimento 39,5 + 7,4* 355+ 7,2«  Interacdo 0,87 0,36 0,04

Nota: GEC = grupo de exercicio constante, GEV = grupo de exercicio variado, * P < 0,05 vs. pré-intervencéo.
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Figura 3 - Diferencas absolutas na forca muscular (pré para o pds-experimento) e
comportamento individual dos sujeitos, de acordo com o grupo.
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Nota. GEC = grupo de exercicios constantes, GEV = grupo de exercicios variados. fEfeito tempo significativo

(P < 0,05).

Hipertrofia muscular

Os valores da espessura muscular pré e pos-experimento para ambos 0s grupos, nas trés
diferentes porgOes dos grupos musculares avaliados, bem como os valores de F e P, estdo
apresentados na Tabela 3. Nenhum efeito significante para interagdo grupo vs. tempo ou grupo
foram revelados para a hipertrofia muscular (P > 0,05). Contudo, efeito tempo (P < 0,05) foi
observado em todas as por¢des dos musculos analisados, sem diferenca entre os grupos (P >
0,05). Apesar de ndo ter sido encontrada diferenca significante entre os grupos, os valores
relativos apresentam comportamento distinto em algumas porcBes. Para coxa lateral, os
aumentos na PP e PM foram similares entre os grupos (GEC = +3,0%; ES = 0,24 [trivial] vs.
GEV = +3,3%; ES = 0,27 [trivial]; GEC = +9,4%; ES = 0,46 [baixo] vs. GEV = +7,0%; ES =
0,34 [trivial]; respectivamente), enquanto para PD, o GEV apresentou maiores ganhos
percentuais (GEC = +2,6%; ES = 0,17 [trivial] vs. GEV = +7,3%; ES = 0,36 [baixo]). No que
diz respeito a espessura dos flexores do cotovelo, 0 GEV apresentou maiores aumentos relativos
em comparacdo ao GEC, em todas as porcbes (PP [GEC] = +10,5%; ES = 0,59 [baixo] vs.
[GEV] = +18,2%; ES = 0,68 [baixo]; PM [GEC] = +9,5%; ES = 0,63 [baixo] vs. [GEV] =
+13,0%; ES = 0,55 [baixo]; PD [GEC] = +8,3%; ES = 0,55 [baixo] vs. [GEV] = +12,5%; ES =
0,66 [baixo]). Para a espessura muscular dos extensores do cotovelo, a PM apresentou aumento
similar entre os grupos (GEC = +13,3%; ES = 0,58 [baixo] vs. GEV = +14,3%; ES = 0,69
[baixo]), j& para as demais porcdes (i.e., PP e PD), os ganhos relativos foram heterogéneos
(GEC = +16,4%; ES = 0,68 [baixo] vs. GEV = +11,1%; ES = 0,55 [baixo]; GEC = +13,2%; ES
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= 0,54 [baixo] vs. GEV = +19,6%; ES = 0,93 [moderado] respectivamente). As alteractes
absolutas e individuais estdo apresentadas na Figura 4.



Tabela 3 - Espessura muscular de ambos os grupos. Os dados estdo expressos como média e desvio padréo.

GEC(h=11) GEV (n=11) Efeitos
Média + DP Média + DP ANOVA = P p’
Coxa lateral (PP) Grupo 0,31 0,58 0,01
Pré-experimento 435+6,4 42,6 +6,0 Tempo 10,56 0,004 0.,34
Pés-experimento 47,0 + 4,0 454 + 5 8* Interagao 0,17 0,68 0,009
Coxa lateral (PM) Grupo 0,11 0,73 0,006
Pré-experimento 50441 51,2+6,8 Tempo 9,76 0,005 0,32
Pos-experimento 51,9 + 4,6% 52,8 +6,7% Interacdo 0,02 0,87 0,001
Coxa lateral (PD) Grupo 0,17 0,68 0,008
Pré-experimento 48,4+ 47 46,6 £6,2 Tempo 571 0,02 0,22
Pés-experimento 49,8 + 6,9* 49,7 + 6,4* Interacao 0,81 0,37 0,03
Flexores do cotovelo (PP) Grupo 0,93 0,34 0,04
Pré-experimento 28,6 +29 26,2+45 Tempo 32,15 <0,001 0,61
Pds-experimento 31,7+ 4,4* 30,7 £4,9* Interacédo 1,07 0,31 0,05



Flexores do cotovelo (PM)
Pré-experimento

Pds-experimento

Flexores do cotovelo (PD)
Pré-experimento

Pds-experimento

Extensores do cotovelo (PP)
Pré-experimento

Pds-experimento

Extensores do cotovelo (PM)
Pré-experimento

Pds-experimento

Extensores do cotovelo (PD)
Pré-experimento

Pds-experimento

31,0+23
34,0 £ 4,2*

36,1+2,8
39,0 £4,5*

33,7+3,8
39,0 £6,8*

33,1+3,6
37,4 £6,5*

28,0+3,1
31,8 £6,3*

29,6 £4;7
33,0+4,1*

335+4,0
37,4 +43*

33,1+4,8
36,6 +4,2*

31,8+49
36,1 + 3,8*

26,5+4,0
31,4 +£3,4*

Grupo
Tempo

Interacao

Grupo
Tempo

Interacéo

Grupo
Tempo

Interacao

Grupo
Tempo

Interacédo

Grupo
Tempo

Interacédo

0,59
23,74
0,10

1,88
20,40
0,46

0,57
19,22
0,82

0,48
20,13
0,00

0,34
27,33
0,48

0,45
<0,001
0,75

0,18
<0,001
0,50

0,45
<0,001
0,37

0,49
<0,001
0,99

0,56
<0,001
0,49

33

0,02
0,54
0,005

0,08
0,50
0,02

0,02
0,49
0,04

0,02
0,50
<0,001

0,01
0,57
0,02

Nota: GEC = grupo de exercicio constante, GEV = grupo de exercicio variado, PP = por¢ao proximal, PM = por¢do média, PD = porcéo distal, * P < 0,05
vs. pré-intervencao.
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Figura 4 - Diferencas absolutas na espessura muscular (pré para o pds-experimento) e

comportamento individual dos sujeitos nas diferentes por¢des dos grupos musculares, de
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Nota. GEC = grupo de exercicios constantes, GEV = grupo de exercicios variados; PP = porcdo proximal, PM =

por¢do média, PD = porgio distal. TEfeito tempo (P < 0.05).

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi analisar o efeito da variacdo do exercicio no TR sobre
a forca e hipertrofia muscular regional em homens jovens destreinados. O principal achado
deste estudo foi que o TR realizado com estratégia de variar o exercicio dentro de um microciclo
(i.e., uma semana) ndo apresentou superioridade a rotina de exercicios constantes para
promover adaptacdes na forca e hipertrofia muscular em diferentes por¢6es de um musculo em
homens jovens destreinados com experiéncia prévia nesse modo de exercicio. Considerando
esses resultados, nossa hipotese inicial foi refutada, uma vez que os aumentos foram similares
para ambos 0s grupos, em todas as variaveis analisadas.

No que diz respeito as alteracfes na for¢ca muscular, diversos estudos tém demonstrado
relagdo de dose-resposta com a intensidade de carga (SCHOENFELD et al.,, 2016;
SCHOENFELD et al., 2015). Considerando que esta variavel desempenha papel fundamental
no aumento da forca muscular, a similaridade encontrada entre os grupos, pode ter sido pelo
fato de ambos terem treinado na mesma zona de intensidade (i.e., 8-12 repeticdes) ao longo de
toda a intervencdo. E importante destacar que, embora 0 GEC tenha realizado os exercicios
propostos no teste de 1RM em uma frequéncia maior que o0 GEV, o que poderia acarretar efeito
de aprendizagem ao exercicio e maiores aumentos nos testes de 1RM, os mesmos valores foram
vistos no GEV. Mais uma vez confirmando a importancia da intensidade de carga sobre os
ganhos de forga.

Devido a falta de investigacdes com delineamentos similares ao presente estudo, fica
restrita qualquer comparacdo direta com estudos prévios. No entanto, Fonseca et al. (2014)
investigaram o efeito da variacdo do exercicio e/ou da intensidade de carga na forca e hipertrofia
muscular em homens jovens destreinados. Os resultados mostraram que 0 grupo que manteve
a intensidade e variou os exercicios ao longo de 12 semanas, apresentou ganhos adicionais na
forca muscular. A falta de similaridade dos resultados de Fonseca et al. (2014) e os achados da
presente investigacdo pode ser explicada pela diferenca das estratégias de TR empregadas. A
variacdo do exercicio de TR no estudo supracitado (FONSECA et al., 2014) foi empregada
dentro da mesma sessdo de treinamento, ao passo que a da presente investigacédo foi realizada

dentro de um microciclo. Além disso, o periodo da intervencéo foi diferente entre os estudos
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(i.e., 12 semanas vs. 9 semanas). Por fim, o exercicio utilizado para avaliagdo de forca méaxima
dindmica também diferiu entre as investigagdes (Agachamento vs. leg press 45°).

No que diz respeito a espessura muscular, a presente investigacdo mostrou que todas as
porcdes aumentaram significantemente e similarmente em ambos 0s grupos experimentais do
pré para o pds-experimento. Assim, os achados do presente estudo ndo suportam a hipotese que
avariacdo do exercicio é determinante para 0 aumento da hipertrofia muscular. A respeito disso,
parece que quando o volume (i.e., numero de séries) € equalizado, os ganhos hipertréficos séo
similares (SCHOENFELD et al., 2016; SCHOENFELD et al., 2015). Considerando que ambos
0s grupos realizaram nove séries semanais por grupo muscular, em um intervalo de repeticGes
entre 8 e 12, podemos afirmar que as alteracbes apresentaram 0 mesmo comportamento ao
longo do tempo devido a manipulacdo do volume.

E importante destacar que os estudos que analisaram diferentes manipulacées de
variaveis (e.g., frequéncia semanal, 3 vezes vs. 6 vezes) (SARIC et al., 2018) e estratégias de
TR (e.g., treinar o corpo todo ou dividido por grupo muscular) (SCHOENFELD et al., 2015)
que adotaram variar 0s exercicios para 0 mesmo grupo muscular dentro do microciclo do
programa de TR, apresentaram achados similares aos da presente investigacdo. As adaptacdes
neuromusculares e morfolégicas foram semelhantes quando os grupos foram submetidos a
mesma zona de intensidade de carga e séries por semana. Nesse sentido, podemos afirmar que
0s ganhos adicionais da hipertrofia muscular estdo mais relacionados ao volume de TR adotado
(SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017).

Embora as alteracGes na espessura muscular ndo tenham sido estatisticamente diferentes
entre 0s grupos, 0s aumentos percentuais foram mais favoraveis ao grupo que variou o
exercicio, na maioria das por¢des da coxa lateral, em todas as porcdes dos flexores do cotovelo
e na PD dos extensores do cotovelo (Ver Tabela 3 e Figura 4). Esses achados sugerem que
variar o exercicio dentro de um microciclo em um programa de TR pode acarretar respostas
heterogéneas nas diferentes por¢des de um grupo muscular. Nesse sentido, Fonseca et al. (2014)
mostraram que apenas 0S grupos que variaram o exercicio dentro da mesma sesséo de TR,
hipertrofiaram significantemente todas os ventres do quadriceps. Ou seja, o padrdo hipertrofico
parece ser diferente entre os ventres ou entre as por¢Ges de um mesmo musculo quando a
escolha do exercicio muda dentro da sessdo ou de um microciclo, respectivamente.

No que diz respeito a hipertrofia regional, os grupos musculares demonstraram
aumentos relativamente distintos nas diferentes por¢des. Os aumentos percentuais da coxa
lateral apresentaram um comportamento de heterogeneidade em ambos os grupos, com maior

diferenga na PD quando comparados 0 GEC e GEV. Por outro lado, os flexores do cotovelo
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apresentaram comportamento mais homogéneo nas alteracdes relativas da espessura muscular
entre as porgdes para 0 GEC, enquanto no GEV, a PP aumentou mais do que as demais. O GEC
apresentou aumentos de 10,5%; 9,5% e 8,3%, ao passo que 0 GEV revelou aumentos de 18,2%;
13,0% e 12,5% nas PP, PM e PD, respectivamente. O comportamento mais homogéneo visto
nos flexores do cotovelo se repetiu nos extensores. Enquanto o0 GEC aumentou similarmente
entre as porcdes, 0 GEV apresentou maiores alteracées na PD. Desse modo, podemos concluir
que o comportamento hipertréfico em diferentes regides é mais influenciado pelo musculo (i.e.,
musculo-dependente) (EMA et al., 2013; MANGINE et al., 2018) do que pela estratégia de
variar os exercicios. Esses achados refutam nossa hip6tese inicial de que o GEV apresentaria
um padréo hipertréfico menos heterogéneo.

Sobre a hipertrofia regional, Wakahara et al. (2012) e (2013) conduziram dois estudos,
com objetivo de analisar a ativacdo muscular de dois exercicios, com diferentes padrbes de
movimento para o triceps braquial e a influéncia desta ativacdo sobre as respostas cronicas de
hipertrofia muscular, por meio da utilizacdo da ressonancia magnética. Os resultados indicaram
que, apesar dos exercicios serem diferentes, a ativacao foi vista na mesma porcao (i.e., por¢cdo
média), com maiores ganhos hipertroficos vistos para esta regido. Adicionalmente, Ema et al.
(2013) analisaram o comportamento hipertréfico do quadriceps frente ao TR e revelaram que a
PD do vasto lateral apresentou maiores ganhos quando comparada as demais. Diante do
exposto, a diferenca na disposicdo das fibras musculares (e.g., penada ou fusiforme) e na
arquitetura muscular (e.g., angulo de penacdo e fasciculo muscular) pode ser um possivel
mecanismo para explicar essa heterogeneidade na hipertrofia muscular de diferentes grupos
(KAWAKAMI, 2005).

De nosso conhecimento, este é o primeiro estudo que analisou o efeito da variacao do
exercicio no TR dentro de um microciclo (i.e., uma semana) sobre as respostas de forca e
hipertrofia muscular nos membros superiores e inferiores em homens jovens destreinados. Um
dos pontos fortes da nossa investigacéo foi a utilizagdo do ultrassom para avaliagao da espessura
muscular. Este instrumento apresenta alta validade e reprodutibilidade em comparacdo a
ressonancia magnética, considerada padrdo ouro (CCI = 0.99 e 0.99, respectivamente). A
analise desta variavel foi realizada em mais de um ponto do mesmo grupo muscular, o que
permite a avaliacdo da hipertrofia regional. Alem disso, todos os voluntarios foram
supervisionados individualmente em todas as sessdes de treinamento por profissionais com
experiéncia em TR. Por fim, a ingestdo dietética foi avaliada com o objetivo de minimizar ma
interpretacdes dos resultados, uma vez que o consumo proteico influencia nos ganhos de massa

muscular.
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Apesar de nosso estudo apresentar pontos fortes, nossos dados devem ser analisados
com cautela. Primeiramente, os resultados sdo especificos para adultos jovens do sexo
masculino e que ja tenham tido experiéncia prévia com TR, ndo podendo ser extrapolado para
outras populacgdes. Além disso, o nivel de atividade fisica durante o estudo nao foi controlado.
Assim, ndo foi possivel determinar se os resultados obtidos sofreram influéncia deste fator. No
entanto, todos os participantes foram instruidos a ndo se inserir em nenhum outro tipo de
exercicio fisico sistematico durante todo periodo da intervencao. Ademais, estudos futuros sdo
requeridos para analisar se 0s demais componentes da arquitetura muscular sdo influenciados
por uma rotina de TR, adotando a estratégia de variacdo do exercicio, de modo a explicar

possiveis comportamentos por meio de mecanismos.

Aplicaces praticas

Nossos achados sugerem que variar exercicio para 0 mesmo grupo muscular dentro de
um microciclo ndo resulta em ganhos adicionais da forca e hipertrofia muscular. Contudo,
apesar das alterac6es ndo terem sido significativas entre os grupos, cabe ressaltar que o grupo
que variou 0s exercicios apresentou maiores aumentos relativos em algumas por¢des dos grupos

musculares avaliados.
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3 CONSIDERACOES FINAIS

A investigacdo foi conduzida com a premissa de analisar o comportamento da forga e
hipertrofia muscular, ao longo de 9 semanas de TR, frente a duas diferentes estratégias (i.e.,
rotina de exercicios constantes vs. rotina de exercicios variados) dentro de um microciclo.
Verificamos que o grupo que foi submetido & variacdo do exercicio ndo obteve ganhos
adicionais na forca e hipertrofia muscular, bem como ndo apresentou um padrdo hipertrofico
menos heterogéneo em individuos destreinados quando comparados aos individuos que
mantiveram os exercicios constantes. Esses achados podem ser explicados, em parte, devido ao
fato de ambos os grupos terem experienciado as mesmas zonas de intensidade de carga (i.e., 8-
12 repeticOes) e volume (i.e., nimero de séries por semana) ao longo do programa de TR. No
entanto, € importante destacar que os aumentos relativos da hipertrofia muscular da maioria das
porcdes dos musculos avaliados foram maiores para o GEV. Por fim, nossos resultados
sugeriram que o comportamento hipertrofico menos heterogéneo pode estar mais relacionado

ao grupo muscular do que a estratégia empregada no TR.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
444

Universidade Federal de Pernambuco
Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da UFPE
CEP/ UFPE 50740-600 RECIFE- PE- BRASIL

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Convidamos o Sr. para participar como voluntario da pesquisa “EFEITO DA VARIACAO DO EXERCICIO NO
TREINAMENTO RESISTIDO SOBRE FORCA, HIPERTROFIA E ARQUITETURA MUSCULAR EM HOMENS
TREINADOS?”, a qual esta sob a responsabilidade do (a) pesquisador (a) Bruna Daniella de Vasconcelos Costa, residente na
Rua do Rio, 139-A - Mangabeira, Recife - CEP 52110-490, telefone (81) 99504-7010, email: daniellavasccosta@hotmail.com

Este Termo de Consentimento pode conter alguns tdpicos que vocé nao entenda. Caso haja alguma davida, pergunte
a pessoa a quem esta lhe entrevistando, para que vocé esteja bem esclarecido sobre tudo que esta respondendo. Apés serem
elucidadas as informagdes e caso aceite fazer parte do estudo, rubrique as folhas e assine ao final deste documento, que esta
em duas vias. Uma delas é sua e a outra é do pesquisador responsavel. Em caso de recusa, o Sr. ndo seré penalizado de forma
alguma. Também garantimos que o Sr. tenha o direito de retirar o consentimento da sua participacdo em qualquer fase da
pesquisa, sem qualquer penalidade.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Descricao da pesquisa: o objetivo do presente estudo é analisar o efeito da variagao do exercicio no TR sobre variaveis
neuromusculares (forga muscular), morfoldgicas (hipertrofia muscular) e arquitetura muscular (espessura, angulo de penacéao
e tamanho do fasciculo muscular) em individuos com experiéncia em Treinamento resistido (TR). Trata-se de uma investigagdo
cientifica, a ser desenvolvida com jovens adultos do sexo masculino com experiéncia em TR,porém que esteja, no minimo trés
meses sem praticar..

Todos serdo submetidos a 12 semanas de TR, com a frequéncia de 3 vezes semanais, em dias ndo consecutivos,
totalizando 36 sessdes. O periodo pré-experimental serd composto por 6 visitas. A visita 1 sera composta pela familiarizagéo
do teste de uma repeticdo maxima (1RM). Nas visitas 2 e 3, o teste de 1RM serd replicado para garantir a reprodutibilidade. A
visita 4 serd composta por: avaliagdo antropométrica (peso, estatura, circunferéncia, perimetria e dobras cutaneas),
Bioimpedancia (salde celular) e avaliagdo morfolégica (anélise da espessura arquitetura muscular). Na visita 5 sera feita a
avaliagdo da Composigdo corporal, por meio da Densitometria Radioldgica de Dupla Energia (DXA), com escaneamento
corporal total. E por Gltimo, na visita 6 sera feita avaliacdo da forca dindmica e isométrica, por meio do Biodex. Em seguida,
todos serédo divididos em 2 grupos: Grupo de exercicio constante (GEC) que realizara 3 séries de 8 a 12 repetigdes maximas
(RM) apenas para os exercicios de Supino reto barra, Puxada aberta, Rosca direta, Triceps pulley, Leg press 45° e Mesa flexora.
Ao passo que o Grupo de exercicio variado (GEV) realizara 0 mesmo nimero de séries e repeti¢des, porém em dias alternados:
Supino reto barra ou Supino inclinado ou Supino declinado, Puxada aberta ou Puxada fechada ou Puxada atrds da cabeca,
Rosca direta ou Rosca Scott ou Rosca simultanea no banco inclinado, Triceps pulley ou Triceps francés na barra “U” ou Triceps
testa com barra, Leg press 45° ou Agachamento barra ou Hack Machine e Mesa Flexora ou Cadeira flexora ou Stiff. Ao final
do periodo experimental, todos serdo submetidos as reavaliagdes.

Os Srs. serdo esclarecidos sobre o estudo em qualquer aspecto que desejarem e estardo livres para participarem ou se
recusarem a participar. Poderdo retirar seus consentimentos ou interromperem a participacdo a qualquer momento. Esta
pesquisa possui riscos envolvendo seres humanos tais como: leve desconforto muscular, articular, tendineo e/ou ligamentar na
execucdo dos exercicios. Logo, poderdo ocorrer riscos de atividades cotidianas. Com intuito de minimizar esses riscos, todos
serdo orientados a ndo realizarem nenhum tipo de atividade extenuante nos dias em que nao ocorrera o treinamento, visando
diminuir estes desconfortos. Caso seja necessario, 0s pesquisadores serdo responsaveis por todo procedimento de auxilio
médico. A respeito dos beneficios, no que concerne em orientacdes e esclarecimento de duvidas sobre qual estratégia de treino
ser4 melhor adotada, com o objetivo de otimizar os ganhos de forca, hipertrofia e alteraces arquitetdnicas musculares. Em
adicdo, o Sr. terd acesso a todos os seus resultados nas avaliagGes.

Os resultados do estudo poderdo se tornar publicos diante de uma possivel publicacdo em artigos cientificos. No
entanto, o pesquisador ird tratar a identidade do participante com padrdes profissionais de sigilo. O nome dele ou o material
que indique sua participacdo néo sera liberado sem a sua permissao.

As informagdes desta pesquisa serdo secretas e serdo divulgadas apenas em eventos ou artigos cientificos, ndo
havendo identificacdo dos voluntarios, a nao ser entre os responsaveis pelo estudo, sendo assegurado o sigilo sobre a sua
participacdo. Os dados coletados nesta pesquisa, ficardo arquivados em um computador, sob a responsabilidade do pesquisador,
no endereco acima informado, pelo periodo de 5 anos. O senhor ndo pagara nada para participar desta pesquisa. Fica também
garantida indenizagdo em casos de danos, comprovadamente decorrentes da participa¢do na pesquisa, conforme deciséo judicial
ou extrajudicial. Em caso de dividas relacionadas aos aspectos éticos deste estudo, vocé poderéa consultar o Comité de Etica
em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da UFPE no endereco: (Avenida da Engenharia s/n — 1° Andar, sala 4 - Cidade
Universitaria, Recife-PE, CEP: 50740-600, Tel.: (81) 2126.8588 — e-mail: cepccs@ufpe.br).

Bruna Daniella de Vasconcelos Costa

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO VOLUNTARIO
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Eu, , CPF , abaixo assinado, apo6s a leitura (ou a escuta da
leitura) deste documento e de ter tido a oportunidade de conversar e ter esclarecido as minhas ddvidas com o pesquisador
responsavel, concordo em participar do estudo “EFEITO DA VARIACAO DO EXERCICIO NO TREINAMENTO
RESISTIDO SOBRE FORCA, HIPERTROFIA E ARQUITETURA MUSCULAR EM HOMENS TREINADOS”, como
voluntario. Fui devidamente informado e esclarecido pelo pesquisador sobre a pesquisa, 0s procedimentos nela envolvidos,
assim como os possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha participagdo. Foi-me garantido que posso retirar 0 meu
consentimento a qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade (ou interrupgdo de meu acompanhamento/
assisténcia/tratamento).

Local e Data:

Assinatura do Participante:

Testemunhas 1: Nome:
Assinatura:

Testemunhas 2: Nome:
Assinatura:




ANEXO A - PARECER CONSUBSTANCIADO DO COMITE DE ETICAEM
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PERNAMBUCO CENTRO DE W
CIENCIAS DA SAUDE / UFPE-

ﬁ UNIVERSIDADE FEDERAL DE
uree

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: EFEITO DA VARIAGAC DO EXERCICIO NO TREINAMENTO RESISTIDO SCBRE
FORCA, HIPERTROFIA E ARQUITETURA MUSCULAR EM HOMENS TREINADOS

Peaquisador: Sruna Danklia g2 Vasconceios Costa

Arsa Tematica:

Versdo: 1

CAAE: £50604117.2.0000.5208

institulgac Proponents: Pos-Graduagdo em Educagdo Fisica
Patrocinador Princlpal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.4535.604

Apressntagdo do Projeto:

Projeto de pesquisa Intituiado “Efeito da3 varlagdo do exerciclo no treinamento resistido sobre forga,
nipertrofia @ arguitetura muscular em homens treinados”, apresentaco pela estudante Sruna Danizlia dge
Vasconcelos Costa a0 Programa o2 Pos graduagdo em Educacdo Flsica do Cantro de Educagdo Flsica da
UFPE; sob 3 orientagdo do Prof. Leonardo de Sousa Fortes. O projeto visa analisar o efelio de dols
difsrentes tpos de estrategias ge trelno [Exercicio constante (GEC) versus Exerciclo variado (GEV)] sobre 3
forga, hiperirofia e arquitetura muscuiar d2 homens tr2inados recrutados por meio de plataformas digitals €
convites pessoals. A forga maxima, 3 e5pesSUra @ 3 3rqUItetUra MUSCUIar s2rdo Mensuracas antss € apds 8
semanas de reinamento rasistido em 30 homens treinados. Os Inaividuos serdo dividides randomicamente
em dols grupos: GEC & GEV. Sera utiizada 3 ANOVA two-way (Qrupo x tampo) de medidas repetidas para
analisar a Interagdo grupo (GEC vs GEV) vs tempo (baseline vs pos-teste) para a forga e espessura
muscular e 3 MANOVA two-way (grupo x tempo x porgdes) de medidas repetidas para avallar a Interagdo
grupo (GEC vs. GEV) vs. tempo (pré vs. pos-experimento) para a3 arquitetura muscular € a hipertrofia ndo-
uniforme. Todos 0s dados s2rdo iratados no software SPSS 21.0, adotando-se nivel de significancla oe S%.
Os participantes serdo submetidos a 8 semanas de TR, com 3 frequéncia de 3 vezes semanals, em dias ndo
consecutlvos, totalizando 24 sessBes. A avallagdo 03 espessura muscular sera felta por melo de um
aparsiho de ultrassom B-mode (Uitrassom, GE Healthcare, modelo Loglq P5) com uma sonda de matriz
linear eletronica de frequéncia de onda de 7.5 MHz.

Enderego:  Av. da Engannaris s - 19 ancar, 2 4, Pradio oo Cantro o Ciénciaz da Sadde
Bairo: Cidade Universitsra CEP: =0740-600

UF: PE Muniolplo: RECIFE

Telefone: (31)2125-3338 E-mall: capccs@uipe tr
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Todas as aquisigies de Imagens de uitrassom serdo reallizadas pelo mesmo avallagor.

Objstivo da Pesqulsa:

a. Opjetvo Geral

Analisar o efelto 03 varagdo do exerciclo na mesma sess3o de treino sobre varavels neuromusculares e
morfoldgicas e arquitetura muscular em indiviouos com expenéncia em TR.

0. Objetivos especificos

- Comparar duas estratéglas o2 treino (Exerciclo constante vs. Exercicio varlado) sobre as altsragdes no
angulo de penagdo muscular.

- Comparar duas estratéglas ge treino (Exerciclo constante vs. Exercicio variago) sobre as alteragdes no
fasciculo muscular.

- Comparar duas estratéglas o2 treino (Exerciclo constante vs. Exercicio varlado) sobre as altsracdes na
SSDEsSUra MusCUlar.

Avallagio dos Riscos e Bensficios:
RisCOS:

Segundo 3 pesqQuiS30ora, 2513 Pesguisa possul rscos envolvendo seres humanos 13is como: leve
dasconforio muscular, articular, tendineo /ou ligamentar na execugdo 0os exercicios. Logo, poderdo
OCOrrTer nscos de atividades collianas. Com ntuito o2 minimizar 5825 rscos, 10008 serdo orientados a ndo
realizarem nenhum tipo de atividage extenuante nos dias em que n3o 0COIMEra o trelnamento, visando
diminulr estes desconfortos. Caso 52/3 Nec2ssarlo, 05 pesquisadorss serdo responsavels por todo
procedimento de auxilio meédico.

. Beneficios:
Otmizar 0s ganhos de forga, hipertrofia @ ateragles arguitetdnicas musculares. Em adigdo, o participante
1813 3cesso a todos 06 resultados das avallaghes.

Comentarios & Consideragdss sobre a Peaquisa:

Trata-se de um projeto Inédito com visivel relevancla na area esportlva & medica. D& acordo com ©
levantamentio dibllogranco apresentado pelo estudants ndo ha estudo do efelto da variagdo do exerciclo
soore 3s agaptacBes neuromusculares & caracterisiicas morfologicas dos membros sSuperiores,
considerando que os arranjos de fibras diferentes podem resultar em resposias

Enderego:  Av. da Engeniaris 2n® - 1° andar, 530 4, Prédio do Centro ge Cléncias da Sadde
Batro: Cidade Universitara CEP: =0740-50

UF: PE Muniolplo: RECIFE

Telefone: (81)2125-8538 E-mall: cepccs@uipetr
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dispares. Alnda segundo ele, poucas Investigagdes anallsaram as respostas hipertrdfcas uniformes e'ou
neterogénaas, bem como as alteragies arquitaidnicas em diferentes porgdes de um masculo (Matta, Simdo,
de Salles, Spinetl, & Ollveira, 2011; Drummond, 2016). O projeto esta muiio bem delineado, as partes
tecnico-clentifica se complemantam de forma ciara & precisa.

Congideragdes sobra o8 Termos de apresentagio obrigatoria:

1.Carta de anuéncla - fol apresentada uma cana, assinada pela Dirstor Técnlco da UNIC (Centro ge Beleza
Ltda).

2.Foiha de rosto - fol apresentada, assinada pelo Coordenador da Pos Graduagdo em Educagdo Fisica da
UFPE.

3.Termo de Confidencialidade — fol aprasentado.

4.Orgamento — 0 projeto demanda custos que estdo discrminados no valor de RS 100,00 reals.

5.TCLE — fol apresantado cometaments.

6.Curriculos — apresentados.

Recomendaghes:
Nenhuma

Conclusdes ou Pendénclas & Lista de Inadequagdes:
Nenhuma pendéncia. De 3cordo COM 35 NOMMAs 0 Projeto atende 3s exigenclas & recomendo aprovacao.

Consideragdes Finals a critério do CEP:

O Protocolo fol avallado na reunido do CEP & esta APROVADO para Inlclar a coleta de dados. Informamos
que a APROVAGAD DEFINITIVA 0o projeto 50 sera dada apds 0 envio da Notficagdo com o Relatorio Final
43 pesquisa. O pesquisador devera fazer o downioad do modelo de Relatorio FInal para envia-lo via
“Not¥icacdo”, pela Plataforma Brasil. SIga as Instrugdes do Ink *Para enviar Relatdrio Final”, @sponivel no
she go CERP/UFPE. Apos apreciagdo desse relatdrio, o CEP emitira novo Parecer Consubstanciado deflinitivo
pelo sistama Plataforma Brasil.

Informamos, 3inda, que o (3) PesQuIsador (3) deve desenvolver 3 pesquisa conforme delineada neste
protocoko aprovado, excato quando percaber Msco ou 6ano no previsto 3o voluntario participanis (kem V.3.,
da Resolugd0 CNS/MS N° 465/12).

Eventuais moicagdes nesta pesquisa devem ser solicitadas através de EMENDA ao projeto, identificando
3 parte do prolocoio 3 ser ModTcada @ su3s Justificativas.

Para projetos com mais de um ano de execucio, & obrgatono que o pesquisador responsavel pelo

Enderego:  Av. da Engentaria o - 1° andar, 23 £, Prédio do Centro de Cléncias da Sadde
Baro: Cidade Universitara CEP: s0740-600

UF: PE Munioiplo: RECIFE

Tolefone: (2112126-8338 E-mail: ceocczidutoe tr
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Protocolo de Pesquisa aprasente 3 esta Comite de Etfica, relatoros parclals das atividades desenvolvidas no
periogo de 12 meses 3 contar 43 03ta de sua aprovagdo (tem X.1.3.0., 03 Resolugdo CNSIMS N° 465/12).

O CEPR/UFPE deve s2r Informado 02 todos 0§ ef2/tos adversos ou 13108 relevantes que altersm o curso
normal do estudo (Item V.5., d3 Resolugdo CNS/MS N® £456/12). £ papel 00/3 pesquisadon/a assequrar
10035 38 Medidas Imadiatas & 3dequadas Tente 3 evento adVerso grave ocomdo (mesmo que 1enha sigo
em outro c2ntro) e alnda, enviar notificagdo 3 ANVISA - AgSncla Nacional de Viglliancia Sanitara, junto com

seu posicionamento.

Este parscer fol slaborado baseado nos documentos abalxo ralaclonados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor SRu3acao
Informagies Basicas|PE_INFORMAGOES_BASICAS_DO_P | 01/12/2017 Acelto
g0 Pro! ROJETC 1044751.paf 12:01:40
Outros Vinculo.paf 01/12/2017 | Bruna Danlelia de Acelto

o 5 12:01:19 | Vasconcelos Costa
Foiha de Rosto Danielia_folha.par 01/12/2017 |Bruna Danielia de Acelto
11:36:08 | Vasconcelos Costa
Cutros Cartadgeanuencia.pdf 30V11/2017 | Bruna Danledla de Acelto
17:19:56 | Vasconcelos Costa
Outros TERMO_DE_CONFIDENCIALIDADE.do| 30V11/2017 |Bruna Danielia de Aczito
cx 17:16:44 |Vasconcelos Costa
Qutros Curmcuio_Lattes_Leonardo.par 30/11/2017 | Bruna Danielia de Aczito
17:13:23 | Vasconcelos Costa
Outros Curmiculo_Lattes_Gusiavo.pdf 3V11/2017 | Bruna Daniefia de Acelto
17:13:01 | vasconceks Costa
Outros Curricuio_Lattes_Dani_pdf 30/11/2017 | Bruna Danlelia de Acelto
17:12:38 | Vasconcelos Costa
Qutros Cumcufo_Lattes_Amanda.pdf 301172017 |Bruna Danielia de Acelto
17:12:16 | Vasconcelos Costa
TCLE /Termosde |TCLE.doc 30/11/2017 | Bruna Danielia de Acelto
Assentimento / 17:11:34 | Vasconcels Costa
Justificativa de
Auséncla .
Projeto Delainado ! |Projelo_completo ooc 30/11/2017 |Bruna Danielia de Aceito
Brochura 17:11:02 |Vasconcebs Costa
| Investigador
Sltuagio do Parscer:

Endersgo:  Av. da Engentarias ain® - 1° andar, 333 4, Prédio do Centro de Cléncias da Sadde

Barro: Cidade Universitsra
Munlolplo: RECIFE

UF: PE

Telefone: (81)2126-8528

CEP: =0.740-60

E-malt cepccs@uipetr

48



ﬁ UNIVERSIDADE FEDERAL DE

CEP PERNAMBUCO CENTRO DE
%‘i s Seve CIENCIAS DA SAUDE / UFPE-
Cantrusgio do Perecer 2 480 504
Aprovaco
Necassita Apreciagdo da CONEP:
N3o

RECIFE, 07 de Feverelro de 2018

o™

Assinado por:
LUCIANO TAVARES MONTENEGRO
{Coordenador)

Endersgo:  Av. da Engannaria 3 - 1° andar, 3313 £, Prado do Cantro de Clénciaz da Sadde
Bairo: Cidade Universitsra CEP: =0740-600
UF: FE Muniolplo: RECIFE

Telefone: (81)2125-8358 E-mall: cepccsRupetr

49



50

APENDICE B - BASE DE DADOS

https://drive.google.com/file/d/1HN-1RAkPKoefLAPvzjbk23DCaBkUZozE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/101lyZDw1nDtZn60nfVVAgAZedizzONW-/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1TkleXr7dXggl19gg50Sg6Rjm-xXpfi5Y g/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1pXTSXQ5HBYOV_CimM2nMtSNRW3MO2pk0/view?usp=sharing



