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RESUMO

Introducédo: Durante o agachamento ocorre a contragcdo de musculos como o reto
femoral e o biceps femoral, e sua analise biomecénica traz a importancia desses
masculos. J& a analise eletromiografica vai mostrar a ativacdo da musculatura
durante o agachamento. Buscando melhoras na execugéao de alguns movimentos,
calcas compressivas tém sido utilizadas por atletas. Objetivo: Comparar a ativacéo
eletromiogréfica dos musculos reto femoral e biceps femoral durante o exercicio
agachamento, realizado com e sem calca elastica compressiva. Material e
Métodos: Foram avaliados 9 voluntarios fisicamente ativos (n=9), do sexo masculino
(idade 21,56 + 3,13 anos; massa corporal 76,189 + 6,63 kg; estatura 1,78 = 0,07 m;
IMC 25,52 + 3,07 kg/m?; 1RM 115,11 + 26,61 kg). Os voluntarios foram submetidos
ao teste de uma repeticdo maxima. Em seguida foram realizadas, em sessodes
distintas, o teste de agachamento com 6 séries de 10 repeticdes com intensidade de
70% de 1 RM, com intervalos de 50 segundos para recuperacdo, com e sem calca
de compressdo. A coleta dos dados eletromiogréficos foi realizada durante a
primeira e a Ultima série do teste com e sem calca. A andlise da atividade elétrica do
reto femoral e do biceps femoral foi realizada através de uma ANOVA fatorial de
medidas repetidas 2x2 (RepeticdoxIntervencédo). O tratamento de Bonferroni foi
utilizado para identificar as diferencas significativas. Todas as analises estatisticas
foram realizadas no software estatistico SPSS versdo 21.0 (SPSS Inc., Somers, NY,
USA). Adotou-se p < 0,05 como nivel de significancia. Resultados: A ativacao
elétrica do reto femoral ndo apresentou diferenca significativa entre as condicdes e
0s momentos (p > 0,05), (RMS) sem calca: 12Rep. 266,70 £ 119,79; 62Rep. 305,63
213,64. Com calca: 12Rep. 207,53 + 250,88; 62Rep. 195,01 + 199,79. A ativacdo
elétrica do biceps femoral apresentou uma reducgédo significativa na sexta repeticao
guando comparada com a primeira repeticdo no protocolo sem cal¢a de compressao
(p = 0,047), (RMS) 12 259,33 + 133,08; 62 206,60 + 115,66. Houve também
diferenca significativa entre a ativacdo elétrica na primeira repeticdo do protocolo
sem calca e a primeira repeticdo do protocolo com calca (p = 0,025), sem calca:
259,33 + 133,08; com calga: 94,06 * 44,24. Consideragdes Finais: Os resultados
do presente estudo apontam que a utilizacdo de calca compressiva durante o
exercicio de agachamento trouxe diminui¢cdo na ativacéo elétrica do musculo Biceps
Femoral, mas ndo apresentou diferenca significativa na ativacdo do musculo Reto
Femoral.

Palavras-chave: Eletromiografia. Agachamento. Calgca Compressiva.



ABSTRACT

Introduction: During the squat is the contraction of muscles like the rectus femoris
and the biceps femoris, and its biomechanical analysis brings the importance of the
study of these muscles. Already electromyographic analysis will show the activation
of muscles during squats. Seeking improvements in the execution of some
movements, compression pants have been used by athletes. Objective: To compare
the electromyographic activation of the rectus femoris and biceps femoris during
exercise squats, performed with and without compression elastic pants. Material and
Methods: A total of 9 volunteers physically active (n = 9), male (age 21.56 + 3.13
years; body mass 76.189 + 6.63 kg, height 1.78 = 0.07 m, BMI 25.52 + 3.07 kg / mz
1RM 115.11 + 26.61 kg). The volunteers were subjected to the test of a maximum
repetition. Then were held in separate sessions, the squat test with 6 sets of 10
repetitions with an intensity of 70% of 1RM with intervals of 50 seconds to recovery,
with and without compression pants. The collection of the electromyographic data
was performed during the first and last Test series with and without pants. The
analysis of the electrical activity of the rectus femoris and biceps femoris was
performed using a factorial ANOVA for repeated measures 2x2
(RepeticdoxIntervencdo). Treatment Bonferroni was used to identify significant
differences. All statistical analyzes were performed using SPSS statistical software
version 21.0 (SPSS Inc., Somers, NY, USA). It adopted p < 0.05 significance level.
Results: electrical activation of the rectus femoris showed no significant difference
between the conditions and times. (P> 0.05) (RMS) without pants: 12Rep. 266.70 +
119.79; 62Rep. 305.63 = 213.64. With Pants: 12Rep. 207.53 + 250.88; 62Rep. 195.01
+ 199.79. The electrical activation of the biceps femoris showed a significant
reduction in the sixth repetition when compared to the first repetition in
uncompressed pants protocol (p = 0.047), (RMS) 1st: 259.33 + 133.08; 6th: 206.60 +
115.66. There was significant difference between the electrical activation in the first
repetition without pants Protocol and the first repetition of the protocol with pants (p =
0.025), with no pants: 259.33 + 133.08; with Pants: 94.06 + 44.24. Final Thoughts:
The results of this study indicate that the use of compression pants during the squat
exercise brought decrease in electrical muscle activation Femoral Biceps, but no
significant difference in muscle activation Reto Femoral

Keywords: Electromyography. Squat. Compressive pants
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1. INTRODUCAO

A analise biomecéanica do movimento agachamento, junto com a comparacao
eletromiogréfica dos musculos envolvidos, como o biceps e o reto femoral, vao
determinar a atividade muscular utilizada e sua devida importancia no movimento. A
analise de um movimento fornece dados importantes para o condicionamento fisico
e a énfase em determinada técnica (RIBEIRO et al. 2007).

A contracdo em conjunto de musculos como reto femoral, biceps femoral e
vasto medial durante o agachamento, tem um efeito estabilizador, sendo um fator
imprescindivel no equilibrio e na estabilidade dinamica. O agachamento é
frequentemente utilizado em treinos que visam altos niveis de forca e poténcia
(GROSSI et al. 2005).

O processo de contracdo de um muasculo consiste primeiramente na
ocorréncia do potencial de acdo do axénio do neurbnio motor alfa, liberando o
neurotransmissor acetilcolina, que ira conduzir o estimulo elétrico, se ligando aos
receptores da membrana da fibra muscular e gerando uma corrente idnica
(KRAEMER et al. 2015).

O estimulo para a contracdo muscular € um impulso nervoso, que se propaga
pela membrana até o reticulo sarcoplasmatico, liberando o célcio no citoplasma. Ao
entrar em contato com as miofibrilas, o célcio desbloqueia os sitios de ligacao da
actina e permite que ela se ligue a miosina, iniciando a contracdo muscular. Quando
acaba o estimulo, o céalcio € bombeado para o interior do reticulo sarcoplasmatico e
cessa a contracao. A energia para a contracdo muscular vem das moléculas de ATP
(adenosina trifosfato) produzidas durante a respiracdo celular. Estas moléculas
atuam na ligacdo da miosina a actina, ocasionando a contracdo muscular
(WATKINS, 2001).

Aumentos conjuntos da for¢ca muscular e da amplitude eletromiografica séo
observados durante maxima contragdo isomeétrica, excéntrica e concéntrica, em
resposta ao treinamento resistido, o que indica elevado impulso neural para as fibras
musculares. Essas alteragfes na eletromiografia também tém sido observadas em
atletas de alto nivel durante treinamento, indicando que a plasticidade neural
também existe em individuos com funcdo neural grandemente utilizada (JUNIOR et
al. 2010).



Uma analise eletromiografica faz com que seja possivel obter um sinal elétrico
a partir da ativacdo do musculo, considerando que a ativacdo muscular envolve uma
difusdo i6nica dentro do muasculo, que gera um campo eléctrico em torno dele
proporcional a concentracdo i6nica, que € detectado pelos eletrodos. A
eletromiografia consiste em mostrar a atividade do musculo e sua interacédo
(MASSO, 2010).

Buscando o desempenho ideal, os atletas muitas vezes empregam
estratégias para ajudar na recuperacdo ou performance. Uma tendéncia popular em
varios esportes vem envolvendo o uso de roupas com compressao durante o treino.
Estas pecas tém sido propostas para melhorar o desempenho desportivo,
eliminando subprodutos metabdlicos e ajudando na recuperacdo do exercicio
(DUFFIELD et al. 2008).

Um dos efeitos positivos de calcas compressivas pode ser o auxilio no
movimento padrdo de propriocepgdo, coordenagdo muscular e forca propulsora,
resultando em menor custo metabdlico durante o exercicio. Vestir calcas de
compressdo durante um exercicio submaximo também pode trazer melhoras na
circulacdo global e diminuir oscilagbes musculares, promovendo um gasto de
energia inferior e diminuindo a fadiga muscular (BELLUYE, 2006).

O presente estudo teve como objetivo comparar a ativacdo eletromiogréfica
dos musculos reto femoral e biceps femoral no exercicio agachamento, realizado

com e sem calcga elastica compressiva.

2. MATERIAIS E METODOS
2.1 Amostra

Participaram da amostra 9 individuos do sexo masculino (n=9), conforme
tabela 1. Com idade entre 18 e 26 anos, fisicamente ativos e praticantes de
treinamento de forca ha pelo menos 6 meses, com duracdo minima de 5 horas
semanais, todos estudantes do curso de Educacao Fisica do Uniceub.

N&do foram incluidos no estudo voluntarios com histérico de doenca
cardiovascular ou doencas osteoarticulares de qualquer segmento dos membros
inferiores, que poderiam impedir a realizacdo dos exercicios propostos neste estudo.

Os voluntarios assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

(APENDICE A) informando sobre os riscos e beneficios da metodologia e
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participaram de uma anamnese (APENDICE B). O projeto foi aprovado pelo Comité
de Etica do UniCEUB, Numero do Parecer: 1.250.605.
Os dados de caracterizacdo da amostra estdo expostos na tabela 1.

Tabela 1. Caracteristica da amostra

n=9 Média DP Minimo Maximo
Idade (anos) 21,56 3,13 18,00 26,00
Massa Corporal (kg) 76,89 6,63 67,00 84,00
Estatura (m) 1,78 0,07 1,70 1,90
IMC (kg/m?) 25,52 3,07 18,56 29,06

1 RM (kg) 115,11 26,61 80,00 155,00

IMC: indice de massa corporal; RM: repeticdo maxima

2.2 Métodos

Os testes foram realizados no laboratério de fisiologia humana do Centro
Universitario de Brasilia (UniCEUB). Os voluntarios compareceram ao laboratério em
4 dias.

No primeiro dia houve a anamnese seguida da coleta dos dados amostrais,
como massa corporal, estatura, IMC, composi¢ao corporal.

No segundo dia, os voluntarios foram submetidos a um teste de 10 repeticdes
maximas (10RM), proposto por Baechle e Earle (2000). Foi realizado um
aquecimento especifico composto por uma série de 15 repeticbes com carga
aproximada de 50% de 10RM. Ap6s o aquecimento, 0s voluntarios tiveram 3
tentativas para realizar 10 repeticbes maximas, com a carga ajustada pelo
responsavel pela coleta, com intervalo de 5 minutos entre as tentativas. A tentativa é
considerada vélida quando o participante for capaz de realizar menos de 10.

As sessdes experimentais foram realizadas utilizando ou ndo a calga de
compressédo, de forma randomizada e em dias distintos. Apos a preparacdo dos
voluntéarios (colocacgéo dos eletrodos de EMG) foi realizada a sessdo de treinamento
de forca, composta por seis séries de 10 repeticdes com carga de 70% do 1RM, com
intervalo de 50 segundos. Foram utilizados para a analise os valores de pico (RMS)

da primeira e da ultima série de agachamento, com e sem cal¢a de compresséo.
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Os voluntarios foram instruidos a executar a fase concéntrica do exercicio e

excéntrica do exercicio de forma controlada, com velocidade de 2 segundos para

ambas as fases, ndo havendo pausa na transicao entre essas duas fases.

A calca utilizada durante os testes foi da marca Nike Power Speed Tight,

masculina, em tecido Dry-Fit, 74% poliéster e 26% spandex, disponiveis em

tamanho S, M e L de acordo com cada voluntario.

2.2.1 Anédlise Eletromiografica

O eletromiégrafo (EMG System do Brasil)
(Figura 1) composto por 8 canais, filtragem
butterwoth finf10, fsup 500, ordem 4, sinais entre -
2000Hz a 2000Hz com frequéncia de amostragem de
30 segundos por quadro. Cada canal é acoplado a
dois eletrodos e um de referéncia.

Os eletrodos (Meditrace 200 de ECG de
superficie passivos e autoadesivos com 2cm cada)
relacionados ao reto femoral (Figura 2), foram
colocados a 50% sobre a linha a partir da espinha
iliaca anterior e a parte superior da patela, ja os
eletrodos relacionados ao biceps femoral (Figura 3)
foram colocados a 50% sobre a linha entre a
tuberosidade isquiatica e o epicondilo lateral da tibia:
segundo posicionamento recomendo por SENIAM
(European recommendations for surface

electromyography). O local foi preparado com

Posicionamento eletrodos reto femoral (Figura 2)

Posicionamento eletrodos biceps femoral (Figura 3)

tricotomia e limpeza com éalcool para diminuir a impedancia. O eletrodo de referéncia

foi colocado logo abaixo da crista iliaca.

2.2.2 Anélise Estatistica

A andlise descritiva foi utilizada para caracterizar a amostra. Os dados foram

expressos em media e desvio padrdo. A normalidade dos dados foi verificada pelo

teste de Shapiro-Wilk e a estatistica paramétrica foi adotada. A analise da atividade

elétrica do reto femoral e do biceps femoral foi realizada através de uma ANOVA

fatorial de medidas repetidas 2x2 (Repeticaoxintervencdo). O tratamento de
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Bonferroni foi utilizado para identificar as diferengas significativas. Todas as analises
estatisticas foram realizadas no software estatistico SPSS versédo 21.0 (SPSS Inc.,

Somers, NY, USA). Adotou-se p < 0,05 como nivel de significancia.

3. RESULTADOS

A ativacéo elétrica do reto femoral e do biceps femoral nos dois protocolos e
nos dois momentos esta exposta na tabela 2. A ativacao elétrica do reto femoral ndo
apresentou diferenca significativa entre as condicdes e os momentos (p > 0,05). A
ativagdo elétrica do biceps femoral apresentou uma reducéo significativa na sexta
repeticdo quando comparada com a primeira repeticdo no protocolo sem calca de
compressdo (p = 0,047). Houve também diferenca significativa entre a ativacao
elétrica na primeira repeticdo do protocolo sem calca e a primeira repeticdo do

protocolo com calcga (p = 0,025).

Tabela 2. Ativacdo elétrica dos musculos reto femoral e biceps femoral.

n=9 12 repeticdo 62 repeticao
Reto Femoral (RMS)

Sem calca 266,70 £119,79 305,63 £ 213,64
Com calca 207,53 £ 250,88 195,01 + 199,79
Biceps Femoral (RMS)

Sem calca 259,33 + 133,08 206,60 + 115,66*
Com calca 94,06 + 44,24% 144,78 + 111,17

* Diferenca significativa entre a 12 repeticao (p = 0,047).

# Diferenca significativa entre o protocolo sem calca (p = 0,025).
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4. DISCUSSAO

Esta pesquisa buscou comparar a possivel diferenca na ativacdo dos
musculos reto femoral e biceps femoral, com e sem a calca de compressao. Os
resultados apontam que ndo houve diferenca significativa na ativagdo do musculo
reto femoral com ou sem a cal¢ca compressiva (p > 0,05). J& segundo os resultados
obtidos com o biceps femoral, houve uma diferenca significativa em sua ativacao
durante a primeira repeticdo com a cal¢ca de compressao (p = 0,025), comparada a
primeira repeticdo sem a calga. Além de uma reducgdo entre a ativacéo elétrica do
biceps na sexta repeticdo quando comparada com a primeira repeticdo no protocolo
sem calca de compresséao (p = 0,047).

O trabalho realizado por Martorelli (2012), buscou comparar os efeitos da
utilizacdo de mangas compressivas nos momentos antes e apds sessdes de seis
séries de seis repeticdes com carga de 50% de 1RM no exercicio supino reto. A
ativacdo dos musculos analisados (peitoral maior, deltdide Anterior e triceps
braquial) ndo apresentou diferencas estatisticas entre os momentos (p > 0,05).
Apesar da ativacdo muscular, observou-se uma melhora na propriocep¢cdo com
pecas de vestuario de compressao, o que pode melhorar a técnica de execucao,
melhorando a integracdo do sistema de controle e coordenacdo muscular. Essa
melhora no sistema de coordenacdo muscular pode explicar a diferenca nos
resultados da ativacéo do reto femoral (p > 0,05), e biceps femoral (p = 0,025) do
presente estudo, ja que um maior controle durante a execucdo do agachamento
pode ter trazido diferencas nos musculos recrutados.

Na pesquisa desenvolvida por Wakeling et al. (2001), os avaliados foram
submetidos a impactos na sola dos pés utilizando diferentes tipos de solados que
alteravam as intensidades das forgas resultantes do impacto e consequentemente a
oscilacdo muscular. Nos resultados obtidos pela pesquisa, a ativacéo
eletromiogréfica dos musculos avaliados (Tibial Anterior, Gastrocnémio, Vasto
Medial e Biceps Femoral) se mostrou reduzida quando as forcas resultantes do
impacto foram menores (p < 0,001). A diminuicdo da ativacdo do biceps femoral
durante os testes com calca compressiva (de 259,33 + 133,08 para 206,60 + 115,66
rms) do presente estudo vai e encontro a pesquisa, podendo ter sido causada pela

diminuicdo do impacto muscular trazida pela compresséo.
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Na pesquisa desenvolvida por Doan et al. (2003), buscaram avaliar os efeitos
do uso da bermuda de compressao durante saltos verticais e corrida de 60 metros.
N&o foram encontradas diferencas no tempo da corrida de 60m (p > 0,05),
entretanto, a oscilacdo muscular diminuiu com o uso das bermudas de compressao
durante os saltos (p = 0,013). Apesar dos exercicios serem diferentes, os resultados
do presente estudo ndo mostraram diferencas significativas na ativacdo do reto
femoral com e sem calca (p > 0,05), porem houve diminuicdo na ativacao do biceps
femoral (de 259,33 + 133,08 para 206,60 + 115,66 rms), o que pode ser explicado
pela possivel diferenga na oscilagdo muscular durante o agachamento com e sem a

calca de compressao.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados do presente estudo apontam que a utilizacdo de calca
compressiva durante o exercicio de agachamento trouxe diminuicdo na ativacdo
elétrica do musculo biceps femoral, mas ndo apresentou diferencga significativa na
ativacdo do musculo reto femoral.

A popularidade do uso de roupas compressivas vem aumentando a medida
gue os estudos trazem seus resultados e beneficios. Mas a utilizacdo dessas roupas
durante a realizacdo de exercicios resistidos precisa ser melhor estudada,

principalmente no que diz respeito a ativacdo muscular.
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APENDICE A

TERMO DE CONSCENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE):

Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB

Pesquisador responsavel: Dr. Marcio Rabelo Mota

Este documento que vocé esta lendo é chamado de Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Ele contém explicacbes sobre o estudo que vocé esta
sendo convidado a participar.

Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontanea vontade) vocé
devera ler e compreender todo o conteudo. Ao final, caso decida participar, vocé
sera solicitado a assina-lo e recebera uma cépia do mesmo.

Antes de assinar faga perguntas sobre tudo o que néo tiver entendido bem. A
equipe deste estudo responderd as suas perguntas a qualguer momento (antes,

durante e apds o estudo).

Natureza e Objetivos do Estudo

Portanto, o objetivo do presente estudo serd de analisar e comparar os efeitos
da utilizacdo de calcas elastica compressivos nas respostas neuromusculares e
metabdlicas decorrentes de uma sessdo de treinamento de forca em jovens
praticantes de treinamento com pesos. Verificar a associacdo da variabilidade da
frequéncia cardiaca de repouso com a frequéncia cardiaca de recuperacdo apés o
teste de esforco fisico em diferentes ergbmetros em jovens adultos sadios e

fisicamente ativos.

Objetivos Secundarios:
e Analisar a resposta do lactato sanguineo a um protocolo de treinamento de
forca realizado com a calca elastica compressiva.
e Comparar a resposta lactacidémica a uma sessdo de treinamento de forca
realizada com e sem a calga elastica compressiva.
e Analisar a ativacdo eletromiografica dos musculos reto femoral e biceps
femoral no exercicio agachamento, realizado com e sem calca elastica

compressiva.
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Vocé estd sendo convidado a participar por ter idade entre 18 e 30 anos, ser

saudavel e ser fisicamente ativo.

Procedimentos do Estudo

Sua participacdo consiste em ser submetido a uma avaliagéo fisica composta
pela mensuracdo do peso corporal em e da estatura utilizando uma balanca
antropométrica equipada com estadibmetro e compasso de dobra cutanea.

Dia 1: Serdo avaliadas as caracteristicas amostrais, como massa corporal,
estatura, IMC, composicao corporal, além de circunferéncia da perna, para melhor
adequar a utilizacdo da calca elastica de compressao.

Dia 2: Apos a realizacao do teste, os voluntarios serdo submetidos a um teste
de 10 repeticbes maximas (1ORM), proposto por Baechle e Earle (2000). Para
realizacdo deste teste, os voluntarios deverdo realizar um aquecimento especifico
composto por uma série de 15 repeticdes com carga aproximada de 50% de 10RM.
ApdOs o0 aquecimento, o voluntario tera 3 tentativas para realizar 10 repeticdes
maximas, com a carga ajustada pelo responsavel pela coleta, com intervalo de 5
minutos entre as tentativas. A tentativa é considerada valida quando o participante
for capaz de realizar

Os testes serdo realizados no laboratério de fisiologia humana do Centro
universitario de Brasilia (UniCEUB).

As sessdes experimentais serdo realizadas nos dias 3 e 4, utilizando ou
ndo a calca de compressdo, de forma randomizada. Apds a preparacdo dos
voluntarios (colocacédo dos eletrodos de EMG) sera feita uma primeira coleta de
amostra sanguinea e, logo apoés, realizada a primeira sessao de treinamento de
forca, composta por seis séries de 10 repeticbes com carga de 10RM.

Os voluntérios serdo instruidos a executar a fase concéntrica do exercicio e
excéntrica do exercicio de forma controlada, com velocidade de 2 segundos para
ambas as fases, ndo havendo pausa na transicdo entre essas duas fases.

Ao final das seis séries, sera dado dois minutos de intervalo. Sera feita
também uma coleta de amostra sanguinea ao final da sexta série. Ao término da
sessao de treino, os voluntarios permaneceram 30 minutos em repouso ha pPosi¢ao

sentada, utilizando a calca de compressdo. Apdés o0 periodo de repouso, sera
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realizada uma nova coleta sanguinea, para determinacdo da concentracdo de

lactato.

O procedimento experimental seguira a seguinte ordem:

Dia 1: Serado realizadas as avaliacbes para a caracterizagdo da amostra, como
anamnese, avaliacdo eletrocardiografica no repouso, avaliacdo antropométrica e o
registro dos intervalos RR durante o periodo de 5 minutos na posicdo supina e
ortostéatica para a determinacéo da variabilidade da frequéncia cardiaca em repouso.
Posteriormente, sera realizado simultaneamente ao teste de esfor¢co incremental
maximo em esteira rolante e/ou ciclo ergbmetro os registros dos intervalos RR
durante e imediatamente apds o esfor¢o até exaustado voluntaria (teste submaximo).
Dia 2: Respeitando 7 dias de intervalo o individuo ir4 retornar para realizar
novamente o teste de esforco méximo no ergbmetro diferente do 1° teste realizado
seguindo os mesmos procedimentos descritos acima para coleta de dados no

esforco maximo.

Riscos e Beneficios

Este estudo possui 0s mesmos riscos associados a pratica do exercicio fisico
habitual, que séo as sensacdes desconfortaveis relacionadas a fadiga fisica.

Para evitar qualquer sensacdo de mal estar os voluntarios serdo assistidos
por um Professor de Educacgdo Fisica com experiéncia na instrucdo e supervisdo
das atividades desenvolvidas, que mantera todos os individuos sob monitoramento
constante através da frequéncia cardiaca e da percepcao subjetiva de esforco.

Os beneficios proporcionados por este estudo consistem na producédo de
dados podem determinar ou nédo, se a utilizagcdo de meias de compressao durante o
exercicio traz ganho performance.

Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento vocé

nao precisa realiza-lo.

Participacdo, recusa e direito de se retirar do estudo
Sua patrticipacdo é voluntaria. Vocé ndo tera nenhum prejuizo se ndo quiser

participar.
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Vocé poderd se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para
iSso entrar em contato com um dos pesquisadores responsaveis.

Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacao
de seres humanos vocé nao recebera nenhum tipo de compensacéao financeira pela
sua participagao neste estudo.

Confidencialidade

Seus dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e nao sera
permitido 0 acesso a outras pessoas.

O material com as suas informacdes ficara guardado sob a responsabilidade
do Professor Doutor Méarcio Rabelo Mota com a garantia de manutencéo do sigilo e
confidencialidade e sera destruido ap6s a pesquisa.

Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou
revistas cientificas, entretanto, ele mostrara apenas os resultados obtidos como um
todo, sem revelar seu nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informagéo que
esteja relacionada com sua privacidade.

Eu, , RG
, apbs receber uma explicagdo completa dos

objetivos do estudo e dos procedimentos envolvidos concordo voluntariamente em
fazer parte deste estudo.

Brasilia, de de

(Voluntério)

Prof. Dr. Marcio Rabelo Mota - (61) 8111-5759
(Pesquisador Responsavel)
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APENDICE B

ANAMNESE

Identificacéo:

Nome:
Data: I/
E-mail (opcional):

Estatura: Peso: Data Nascimento: /|
Idade:
Numero de telefone (opcional):

Por favor, responda as perguntas abaixo:

Vocé se exercita frequentemente? ( )sim ( )né&o

Se a resposta foi afirmativa, ha quantos anos vocé esteve ou estd comprometido em
realizar atividades fisicas?

Quantas vezes vocé se exercita por semana?

( )1aZ2vezes ( )2a3vezes ( )3 advezes ()4 ou mais vezes
Em que horéario?
Marque o tipo de exercicio que vocé normalmente faz (marque mais de um se for o caso).

() corrida () futebol () outros (por favor, especifique):
() ciclismo () voleibol
() caminhada ()
() natacao basquetebol
() corrida de curta ( )ténis
distancia ()
musculacao

Quanto tempo (horas:minutos) vocé gasta em uma sesséao de atividade fisica?

Minimo: Maximo:

Vocé se exercita com assisténcia ou orientacdo de algum especialista?

() sim ( )néo

Vocé tem alguma restri¢cdo, considerando a corrida como um tipo principal de
exercicio?

( )sim ( )néo

Se vocé respondeu sim, por favor, detalhe:

Descreva seu horario habitual de dormir/acordar.
Horéario de dormir: Horério de acordar:
Em que horério vocé habitualmente faz as seguintes refeicdes?

Café da manha: almoco: lanche:
Jantar:
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Vocé dorme depois do almogo?
( )sim ( )ndo.

Quantas vezes por semana? Em média, qual o tempo de sono?

Indigue se alguma das alternativas abaixo se aplica a vocé, marcando um X no respectivo
item.

) Hipertenséao

) Caso pessoal ou de familiares com problemas ou doencas do coragao

) Diabetes

) Problemas ortopédicos

) Uso regular de produtos feitos de tabaco.

) Asma ou outros problemas respiratorios crénicos

) Enfermidades recentes, febre ou distlrbios gastrintestinais (diarréia, nausea,
vOmito).

() Algum outro problema de saude nao listado acima. Detalhe-o abaixo:

e N N N N N

Se vocé sofre de hipertenséo, por favor, liste 0 nome do medicamento que usa, se 0
toma regularmente e ha quanto tempo.

Liste alguns medicamentos prescritos (vitaminas/suplementos nutricionais ou
automedicacao) que vocé toma habitualmente ou tenha feito uso nos ultimos cinco
dias (inclusive suplementos dietéticos/nutricionais, remédios a base de ervas,
medicacbes para alergias ou gripe, antibioticos, medicamentos para enxaqueca/dor
de cabeca, aspirina, analgésico, anticoncepcional, etc).

Certifico que as respostas por mim dadas no presente questionario séo verdadeiras,
precisas e completas.

Assinatura;

Data: / /
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APENDICE C
FICHAMENTOS
ESTUDOS | AMOSTRA POPULACAO PROTOCOLO RESULTADOS
EXPERIMENTAL
10 homens (altura
1,79+0,07 m, idade Corrida: (p>0,05)
20,0+0,9 anos, massa | Testes submaximos com e tempo (p=0,04)
Doan et N=20 corporal 74,1+8,3 kg) e | sem roupa de compressao. | mov do quadril ¢/
al. (2003) 10 mulheres (altura (Corrida e saltos) calga.
1,69 + 0,03 m, idade de Saltos: (p=0,013)
19,2 + 1,3 anos, massa oscilagédo
corporal 60,2 + 5,2 kg). muscular.
PI: 6 corredores idade
31,2 + 5,4an0s, massa PI: exercicio submaximo PI: p<0,05; CE
corporal 66,0 + 8,8 kg, com 3 tipos de roupa. calcdo<meias.
Belluye et N=12 altura de 177,3 + 6,6 PIl: corrida submaxima Pll: VO2 meias <
al. (2006) cm. PIl: idade 26,7+2,9 | com calca de compresséo. calcao
anos, massa corporal
68,7 + 10,6kg, altura
179,5+ 7,2cm.
Grossi et 15 com idade Eletromiografia durante a 45° VMO (p =
al (2005) 20,93+3,15 anos, peso contracao isométrica 0,022) e VLO (p =
58,38+5,88kg e altura maxima do agachamento 0,009);
N=30 165+4,3cm e o grupo 45° e 60°dos musculos v. SDFP=ambos os
SDFP 15 com idade medial obliquo, v. lateral exercicios
21,8 £ 3,12 anos, peso longo e v. lateral obliquo. indicados para
50,53 + 5,83kg e altura reabilitacdo
158+ 5,6cm.
Duffield et 14 jogadores de rughy Circuito de 80min com
al. (2008) (idade 19 % 1anos, sprints de 20m, com e sem Temp. > com
N=14 massa corporal de roupa de compressao. roupa
96,5+3,4kg e Dor Musc. < com
76,5+3,4kg) roupa
Adaptacdes
Exercicios na salde e | neuromusculares induzidas
Junior et LIVRO na doenga pelo exercicio fisico.
al (2010)
Kraemer Fisiologia do exercicio: Processo de contragéo
et al LIVRO teoria e pratica. muscular.
(2015)
15 homens (23,07 Sesséo de treinamento de POT (p<0,05)
3,92 anos; 76,13 £ 7,62 poténcia no exercicio conc. de La POS
Martorelli N=15 kg; 1,77 £ 0,06 m) supino reto ¢/ e s/ mangas | (p<0,05) ativacéo
(2012) praticantes de compressivas. muscular PRE e
treinamento com pesos. POS (p>0,05)
Estudo sobre os tipos de
Masso eletromiografia e suas
(2010) aplicagbes relacionadas ao
esporte.
Ribeiro et N=8 4 h e 4 m saudaveis, Andlise eletro. alteracdes da
al. (2007) destros, com idade musculos v.medial obliquo, posi¢cédo do pé
entre 18 e 24 anos. v.lateral, reto femoral, ndo provocaram
biceps femoral, alteracfes no
gastrocnémio e tibial padrdo de
anterior durante diferentes recrutamento
tipos de agachamento. muscular dos
principais
musculos
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FICHAMENTOS
ESTUDOS | AMOSTRA POPULACAO PROTOCOLO RESULTADOS
EXPERIMENTAL
Sousa et al N=12 12 individuos Comparacéo da Co-ativacao entre reto
(2007) saudaveis, de ambos atividade e biceps femoral, reto
0s sexos, com idade eletromiografica dos femoral e soéleo, tibial
21,1+ 25anose M. reto femoral, anterior e biceps
massa corporal 62,8 £ | biceps femoral, tibial femoral e, tibial
7,4kg, que nao anterior e séleo no anterior e séleo, nas
praticavam atividade agachamento. demais posicdes
fisica regular. (p<0,05).
Watkins LIVRO Estrutura e funcéo do Processo de
(2001) sistema musculo contracdo muscular.
esquelético.
Wakeling N=20 20 homens (76,4 £ 1,7 Analise muscular ativacao elétrica
kg de massa corporal, durante impactos (Tibial Anterior,
33,3+ 2,6 anos) repetitivos na sola Gastroc., V. Medial e
com aparelho de Biceps F.) diminuiu
péndulo com diferente quando impacto foi
tipos de calgado. menor (p < 0,001).
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ANEXO1

CENTRO I;IHI"JERSITI—"&HID DE Platoforma
BRASILIA - UNICEUB asil

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADDS DO PROJETO DE PESGUISA

Titulo da Pesquisa: Avaliacio dos efeitos da calca elasfica de compressao no desempenho neurcrmuscular

e metabolico.
Pesquisador: Marcio Rabelo Mota
Area Tematica:
Versao: 1

CAAE: 458015157 00000023
Instituigao Proponente: Centro Universiario de Brasilia - UMICEUE
Patrocinador Principal: Centro Universitano de Brasilia - UNICEUB

DADOS DO PARECER

Mumers do Parecer: 1250 605

Apresentagao do Projeto:

Segundo o pesquisador, com o presente estudo pretende-se "a partir de uma sessao de treinamento de
forga analisar e comparar os efeitos da utilizac3o da calga elastica compressiva nas respostas neuro
musculares e metabolicas. A amosira sera composta por 20 indviduos do sexo masculino (n=21), com faixa
etaria enfre 12 & 30 ancs, & que

sejam fisicamente ativos, praticantes de treinamento de forga ha pelo menos § meses. Busca-se analisar 3
resposta do lactato sanguinec a um protocolo de treinamento de forga realizado com a calza elastica
COMPressiva; cCOMParar a resposta |actacidémica a uma sess3o de treinaments de forga realizada com e
sem a calpa elastica compressiva; analisar a ativacio eletromiografica dos misculos reto femoral e biceps
femoral no exercicio agachamento, realizado com e sem calga elastica compressiva. Os resultados serao
obtidos de acordo com os parametros dos protocolos™.

Objetivo da Pesguisa:

O pesquisador apresenta que o objetive primario “sera de analisar e comparar os efeitos da wtilizacdo de
calcas elasticas compressivas nas respostas neuromusculares & metabolicas decomentes de uma sessao de
treinamento de forga em jovens praticantes de treinamento com pesos”. E os objetivos secundarios serdo
“analisar a resposta do lactato sanguineo a um protocolo

Emgeraga: EEPN 707207 - Blooo £, =ala £.110, 1= andar

Balkro:  Setor Univershario CEP: 70 730-07c

UF: o= Munloipla: BRASILLA

Tedsdors: (S1)3S5-1511 E-mall: o=punicsubfToncsok br



26

CENTRO UNIVERSITARIO DE PlataPorma
BRASILIA - UNICEUB %nﬂ

Conlinueslo do Parecar 1. 250805

de treinaments de forca realizado com a calga el3stica compressiva; comparar a resposta lactacidémica 3
uma sessdc de renamento de forga realizada com e sem a calca elastica compressiva; analisar 3 atvacao
eletromiografica dos miusculos reio femoral e biceps femoral no exercicio agachamenio, realizado com e
sem calga elastica”

Awvaliagao dos Riscos e Beneficios:

Quanto aos niscos, o pesquisador informa gue nac ha “nenhum tipo de risco e a realizagio dos exercicios
sera acompanhada por profissional habilitade da propria institwicae™.

Sobre os beneficios alcangados pela pesguisa informa que “serao de extrema relevancia para o
conhecimento cientifice voltado a sistematizagdo de treinamentos”.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:

A pesquisa e relevante e com certeza contribuira para o desenwolvimento da area de salde.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:

O Cronograma de Execugao esta devidamente preenchido. bem como os Indicativos de Orcamento. A Foha
de Rosto esta devidamente assinada. Quanto ao Termo de Consentmento Livre & Esclarecido - TCLE
necessita a identificacio do pesquisador assiente & esclarecer que o participants tamibem respendera um
questionario. Nao apresentou o Termo de Aceite do Labocien.

Recomendagoes:

O CEP ressalta que para aprovagae do projeto, o/a pesquisador/a deve atender, todas as pendéncias
apontadas no Parecer Consubstanciado. Em caso de divida sobre a elaboragio das respostas ae que foi
solicitado recomenda-se consulta as informagdes do CEP na pagina do UniCEUB: http:fwaww.uniceub.br =
institucional> pesquisa > comités > Comité de Etica em Pesquisa — CEP/URICEUB.

Fara entrar em contate com o CEP-UniCELB utilze o e-mail cepouniceubi@uniceub.br.

Conclustes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

Fara a sua realizagdo & necessanio o esclarecimento de alguns dados, com vistas a pesquisa atender 3
Resolugio n® 486/12 do Conselho Macional de Salde:

1) Mo TCLE, apresentar a identificacso do pesquisador assistente e a participacdo no questionario;

2) Apresentar o Termo de Anuéncia do Labocien;

3) Esdarecer quem ser30 05 responsaveis pela coleta de sangue e quais serao as medidas protetivas em

relagio aos provaveis riscos desta acdo. visto ser este um estudo com niscos

Emsderego: EEPN TO7S0T - Blooo 6, sala 5110, 1% andar

Balrro:  Sebor Unbversidrio CEP: 70.7o0Lo7c

UF: OF Munloiplo: BRASILLA

Tedsdome:  S1)3355~1511 E-mall: cep.unicsuksfioniosut br
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moderados & nao, ausentes, como apontado pelo pesquisador.

Consideragdes Finais a critério do CEP:
Protocolo previamente avaliado por este CEP, com parecer N* 1.250.58172015, tendo sido homologado na

16* Reunide Ordinaria do CEP-UniCEUE, em 25 de setermbro de 2015.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arguivo Fostagem Autor Situagao
Informagoes Basicas| PB_INFORMACOES _BASICAS DO P | 02082015 Acaito
do Projeto ROJETO 584272 pdf 12:00:17
COrcamento orcament opessy ca o 02082015 |Marcio Rabelo Mota | Aceito

18:57:15
TCLE ] Termos de | IERMUOCUNSCENTIMEN TOLIVREESC| 02002015 |Marcio Rabelo Mota | Aceito
Azzentmento [ LARECIDOjessyea doc 18:65:43
Justificativa de
AusEncia
Cronograma cronogramalessyca.doc 02092015 |Marcio Rabelo Mota | Acsito
18:54:02
Projeto Detathado [ | Projstojessyca doo 020972015 [Marcio Rabelo Mota | Aceito
Brochura 18:52:53
[Folha ﬁe Rosto folharostoProflessyea. pdf 020072015 Marcio Rabelo Mota | Aceito
18:50:35
Situagao do Parecer:
Pendents
Mecessita Apreciagao da CONEP:
Mao

BRASILIA, 20 de Setembro de 2015

Assinado por:
Marilia de Queiroz Dias Jacoms
[Coordenador)

Emdemaqga: EEPN TOTS0T - Binoo &, =ala £.110, 1° andar

Balrrn:  Setor Universitario CEP: To.7og-07c

UF: OF Murloipla: SRASILIA

Tededome:  (51)3355-1511 E-mall: cep,unicsubuniosub br
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APRESENTAGAO DE TCC
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i “a
UmiCEUB

Centro Universitario de Brasilia

Eu, Leticia Soares Macedo RA: 21237410 me responsabilizo pela apresentagdo

do TCC intitulado Comparacao da Ativacao do Reto Femoral e Biceps Femoral

com e sem calga compressiva no exercicio de agachamento no dia 16/06 do

presente ano, eximindo qualquer responsabilidade por parte do orientador.

[ellcia Soews Mpoedo

ASSINATURA

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia-DF
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ANEXO 3 ==
UmiCEUB

Centro Universitario de Brasilia

CARTA DE DECLARAGAO DE AUTORIA

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragcdo de Autoria

Eu, Leticia Soares Macedo, declaro ser o (a) autor(a) de todo o contetiido apresentado no
trabalho de conclusao do curso de Educagédo Fisica do Centro Universitario de Brasilia -
UniCEUB. Declaro, ainda, ndo ter plagiado a idéia e/ou os escritos de outro(s) autor(s) sob
a pena de ser desligado(a) desta disciplina uma vez que plagio configura-se atitude ilegal

na realizagao deste trabalho.

Brasilia, 16 de junho de 2016.

Orientando

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia-DF
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ANEXO 4 [ ——
UniICEUB

Centro Universitario de Brasilia

FICHA DE AUTORIZAGAO DE APRESENTACAO DE TCC

Venho por meio desta, como orientador do trabalho Comparacéao da Ativacdo do
Reto Femoral e Biceps Femoral com e sem calgca compressiva no exercicio de
agachamento do aluno(a): Leticia Soares Macedo autorizar sua apresentagdo no
dia 16/06 do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

Orientador

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia-DF
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UmGCEUB

ANEXO 5 Centro Universitario de Brasilia

FICHA DE AUTORIZACAO DE ENTREGA DA VERSAO FINAL DO TCC APOS
BANCA DE AVALIAGCAO

Venho por meio desta, como orientador do trabalho: Comparagao da Ativacdo do
Reto Femoral e Biceps Femoral com e sem calga compressiva no exercicio de
agachamento do aluno(a): Leticia Soares Macedo autorizar a entrega da versao

final e corrigida apds avaliagdo da banca examinadora .

Sem mais a acrescentar,

Data: )_6/%

A PTAN
,- ~

s/  Orientador
X’

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia-DF
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ANEXO 6 =
UmiCEURB

Centro Universitario de Brasilia

CARTA DE ACEITE DO ORIENTADOR

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragdao de aceite do orientador

Eu, Prof. Dr. Marcio Rabelo Mota, declaro aceitar orientar o (a) aluno (a) Leticia Soares
Macedo no trabalho de conclusao do curso de Educacao Fisica do Centro Universitario de
Brasilia — UniCEUB.

Brasilia, 10 de Margo de 2016.

i LL_

b ASSINAT

#/”

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | central.atendimento@uniceub.br
Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 70790-075 — Brasilia-DF
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>
“I‘ICE“B AN Diretoria Académica

Centro Universitério Ge Brasilia FACS Faculdade de Ciénciasda Satde

AUTORIZACAO

Eu, Leticia Soares Macedo RA 21237410 , aluno (a) do Curso de Educacgdo
Fisica do Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB, autor(a) do artigo do trabalho
de conclusao de curso intitulado Comparac¢do da Ativacdo do Reto Femoral e Biceps
Femoral com e sem Calga Compressiva no Exercicio de Agachamento, autorizo
expressamente a Biblioteca Reitor Jodo Herculino utilizar sem fins lucrativos e
autorizo o professor orientador a publicar e designar o autor principal e os

colaboradores em revistas cientificas classificadas no Qualis Periddicos — CNPQ.

Brasilia, 16 de junho de 2016.

Lellcip Sooes Mocedo

Assinatura do Aluno

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3447-4129
www.uniceub.br — secretaria.facs@uniceub.br




