Ui CEUR CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA - UniCEUB

FACULDADE DE CIENCIAS DA EDUCACAO E SAUDE — FACES

GUILHERME ARRUDA PERNAMBUCO

ANALISE DA FLEXIBILIDADE APOS TESTE EM ESTEIRA EM
DIFERENTES INTENSIDADES DO VO2MAX.

Brasilia
2014



GUILHERME ARRUDA PERNAMBUCO

ANALISE DA FLEXIBILIDADE APOS TESTE EM ESTEIRA EM
DIFERENTES INTENSIDADES DO VO2MAX.

Trabalho de conclusdo de Curso apresentado
como requisito parcial & obtencdo do grau de
Bacharel em Educacao Fisica pela Faculdade
de Ciéncias da Educacdo e Saude Centro
Universitario de Brasilia — UniCEUB.

Orientador: Prof. Dr. Marcio Rabelo Mota

Brasilia
2014



ATA DE APROVACAO

De acordo com o Projeto Politico PedagdgicoGimso de Educacdo Fisica do Centro
Universitario de Brasilia - UniCEUB, o (a) académico (&puilherme Arruda Pernambuco foi
aprovado (a) junto a disciplifrabalho Final — Apresentac&g com o trabalho intituladANALISE
DA FLEXIBILIDADE APOS CORRIDA EM ESTEIRA EM DIFEREN TES INTENSIDADES
DO VO2MAX .

Qi M

Prof. Dr. Marcio Rabelo Mota
Presidente

X
AL/

Prof. Esp. Wellington Fernando da Silva
Membro da Banca

Prof. Esp. Wallacy Rodrigues Alves
Membro da Banca

Brasilia, DF, 17 / 11 / 2014



RESUMO

Introducdo: Segundo Alter (1999) a flexibilidade, como qualidate vida, € o agente responséavel
pela amplitude de movimento de determinada argéalaou seu conjunto. Contud#o escassas as
informagdes sobre estudos que comprovem o aumemtaliminuicdo dos niveis de
flexibilidade apds diferentes intensidades na darmbjetivo: O estudo analisou o nivel de
flexibilidade apds corrida em esteira, utilizandemntes intensidades (50%, 70% e 90% do consumo
maximo de oxigénio, Vo2max) em pessoas fisicamatitas. Material e Métodos: O estudo foi
caracterizado como de campo, transversal de caldtaa de cunho comparativo e descritivo. A
amostra foi composta por 13voluntérios entre 18an8s de idade, sendo 4 sexo feminino e 9 do sexo
masculino, do curso de Educacao Fisica do Centieetsitario de Brasilia, UniCeub. Foi utilizado
um teste incremental para definir o vo2max. e uatogolo para andlise da flexibilidade no banco de
Wells.A normalidade dos dados foi verificada ateadé teste Shapiro-Wilk. Utilizou-se a estatistica
descritiva (média + desvio padrao) para as varsageicaracterizacdo amostral: idade, massa caorporal
estatura e percentual de gordura. Para analiséedailfdade nos momentos pré e pos, nas trés
intensidades diferentes, utilizou-se a ANOVA fab@X3 (momentos X intensidades) para medidas
repetidas. Todos os procedimentos estatisticomfogalizados no programa SPSS 21. Adotou-se p <
0,05 como nivel de significAnciResultados:Nao houve diferenca significativa dos dados retesen

a resposta da flexibilidade pré e pos teste, nasisidades de 50%, 70% e 90% relacionadas ao
Vo2max, e entre as intensidad€onclusdo: Diante do presente estudo conclui-se que ndo houve
diferenca significativa dos dados referentes aastgpda flexibilidade pré e pds teste nas difesente
intensidades do vo2max.

Palavras-chave FLEXIBILIDADE, VO2MAX, TESTE EM ESTEIRA.

ABSTRACT

Introduction: According to Alter (1999) flexibility, and qualityf life, is responsible for the range of
motion of a given joint agent, or whole. Howevérere is little information about studies showing
increased or decreased levels of flexibility afféferent intensities in the runnin@bjective: The
study examined the level of flexibility after rungi on a treadmill, using different intensities (50%
70% and 90% VO2max) in physically active peopldaterial and Methods: The study was
described as a field, cross a single sample of aoatipe and descriptive nature. The sample corkiste
of 13 volunteers between18 and 30 years old, 4 lesvand 9 males, of course in Physical Education
of the University Center of Brasilia, UniCEUB. Ancremental test was used to determine VO2max.
and a protocol for the analysis of flexibility inaNs bench. Data normality was verified using the
Shapiro-Wilk test. We used descriptive statisticredn + standard deviation) for sample
characterization variables: age, weight, height lbody fat percentage. For analysis of flexibility i

pre- and post times in three different intensitige,used a 2X3 factorial ANOVA (time X intensity)



for repeated measures. All statistical analyzeswerformed with SPSS 21 program was adopted p
<0.05 significance level. Results: No significarffedence in response data from the pre and post
testing flexibility, the intensities of 50%, 70%daA0% related to VO2max and between intensities.
Conclusion: In light of this study concluded that there wassignificant difference in response data
from the pre and post test flexibility in differantensities of VO2max.

Keywords: FLEXIBILITY,VO2MAX, TEST ON A TREADMILL.

1. Introducéo

A flexibilidade, como qualidade fisica, é o agergeponsavel pela amplitude de
movimento de uma determinada articulacao, ou sejueto (ALTER, 1999). Sendo assim, a
flexibilidade tem uma intima relacéo entre o comgmto e a tensdo de um musculo alongado
variando com a idade e género (VIVEIROS et al, 208RAUJO; ARAUJO, 2004). No
entanto, sendo componente importante da aptidéa,fia flexibilidade vem sendo caso de
estudo ndo s6 dentro do esporte, mas na qualidadeidd das pessoas praticantes de
atividade fisica. Dessa maneira, fica dificil chegauma conclusdo quanto ao grau de
flexibilidade em pessoas praticantes de atividésieal, pois o desempenho da flexibilidade
dependera da intensidade e do exercicio pratigRdbER, 1999; DANTAS, 1995).

Os beneficios de um programa de treinamento déilielade sdo potencialmente
ilimitados, sendo determinado pelo objetivo do widlio, os métodos e as técnicas para
atingir os objetivos (ALTER, 1999), portanto, Redtte et al (2006), analisaram a influéncia
de um programa de exercicios fisicos resistidoeréb&os sobre a forca muscular e a
flexibilidade corporal de mulheres idosas com idad&e 60 e 80 anos, observaram que ao
final do programa, apenas houve uma contribuicdia pananutencao da forca de preenséo
manual, no entanto, Coelho e Araujo (2000), retzaiam o ganho de flexibilidade, fizeram
um programa de exercicio supervisionado com 2Widdos adultos e concluiu que houve
uma melhora na execucédo de acdes cotidianas ap@emuoudo de programa de exercicios

supervisionado que esta associada a uma melhdiexitdlidade global.

O programa de treinamento de flexibilidade devefs#o sem riscos de provocar
lesbes dentro dos limites morfolégicos, desta formma programa de treinamento de
flexibilidade deve ser elaborado com exercicio Wamgamento (DANTAS, 1991). Sendo

assim, os métodos de alongamento que visam o aordarftexibilidade podem ser feito de



trés maneiras: passivo (requer o uso forcas exeraem 0 aumento de amplitude articular,
sendo mais utilizado em casos de reabilitacdoyp dtiealizado pelo uso voluntario dos
muasculos de uma pessoa, sem ajuda) e facilitac@ioomescular proprioceptiva (FNP)

(combinacdes de contracdes isométricas, concémtrcaexcéntricas) (ALTER, 1999),

portanto, esses exercicios, aumentam o comprimeaso estruturas dos tecidos moles,
consequentemente, atingindo a flexibilidade, aléep estabelecerem maior mobilidade
articular, reducado de tensdo muscular e melhorianeaanica articular (ALTER, 1999;

DANTAS, 1995).

A flexibilidade ocorre nas articulagcdes e seus el@ws constitutivos, tais como:
0Sso, musculo e tecido conjuntivo articular congarientos e tenddes (ALTER, 1999;
DANTAS 1991), sendo assim, 0 musculo € uma estautcomplexa de unidades
progressivamente menores, que em parte determirfeilalidade de uma pessoa. De uma
visdo fisioldégica e quimica, quando os musculosceetraem (possivelmente devido ao
reflexo de estiramento), produzem tensédo no pontie @ musculo é conectado ao tendao,
onde o orgao tendinoso de Golgi é encontrado. @odtgndinoso, registra a mudanca na
tensdo e a taxa de mudanca da tensao emite siegjsrda, que responde a esta informacao.
Quando esta tensdo excede um determinado limibeopa a reacdo de alongamento que
inibe os musculos de se contrair e faz com querelagem, assim, o 0rgao tendinoso de
Golgi ajuda proteger os musculos, os tenddes igaméntos das lesbes (FOSS; KETEYIAN,
2000; MCARDLE et al, 2008, ALTER, 1999). Desta mamedevemos observar as mudancgas
fisiologicas no esporte como, por exemplo, relagias niveis da flexibilidade em diferentes
variaveis do consumo maximo de oxigénio (Vo2maxe @& utilizado como parametro
fisiologico para avaliar o nivel da capacidade fomal do sistema cardiorrespiratorio
(BASSET et al., 1997; ACSM, 2000), sendo constaatdgm aplicado para obtencdo de um
padrdo que melhor possa ser utilizado como refexéte avaliacdo fisica (Hill, Poole &
Smith, 2002), bem como para a prescri¢cao do tresnémfisico (BILLAT et al., 1999).

O consumo maximo de oxigénio pode estar vindo arservariavel para o indice de
flexibilidade, portanto, em um estudo realizado @ante et al (2003), com o objetivo de
verificar a relagédo entre Vo2méax., IMC e flexibdde em praticantes de caminhada, conteve
99 pessoas de ambos o0s sexos, com idade de 30 and® Para a mensuracdo da
flexibilidade, utilizou-se o teste de sentar e @ e para mensuracdo do vo2max o teste de

Kline de 1600 metros. Os resultados apresentaramimglependente do sexo, pessoas com



Vo2max. elevados apresentaram maiores chances dsuipam elevados niveis de
flexibilidade.

Para obtencdo do VO2max pode-se utilizar tantedeaditetos quanto indiretos. Para
a forma direta, sugerem-se protocolos que utilizemipamentos ergoespirométricos, com
cargas crescentes de forma escalonada ou em ramiemdo as fragcbes de oxigénio no
momento da exaustdo (BEHM E SALE, 1993; MYERS, 199L et al.,, 2002; NEVIL,
2003 e HARLING et al.,, 2003). Porém, a realizac&stal maneira necessita-se de
equipamentos especificos, pessoal especializadealdicpdo além de espacgos equipados.
Sendo um teste oneroso para ser utilizado comurmemtgrogramas de atividade fisica
(DIAZ et al., 2000). Os testes indiretos utilizamuacdes de predicdo para determinar o
VO2max em diferentes populacdes, possibilitandolamplicacédo pratica (ALMEIDA et al.,
2010).

Assim, ainda sdo escassas as informacdes sobomgsiue comprovem o aumento
ou diminuicdo dos niveis de flexibilidade apos mifges intensidades na corrida. Desta
maneira, o objetivo do presente estudo foi de icario nivel de flexibilidade apds corrida em
esteira utilizando diferentes intensidades, 50%%6 7® 90% do Vo2 max. em pessoas

fisicamente ativas.
2. Materiais e métodos
2.1 Amostra

A populacdo do estudo foi composta por 13 indivédwoluntarios fisicamente
ativos, estudantes do curso de educacéo fisicand©BWB, com idade entre 18 a 30 anos, de

ambos os sexos, sendo 9 homens e 4 mulheres (13bela

A tabela 1apresenta os dados referentes a caracterizacatraindos voluntarios:

Média + Desvio Padréo

Idade (anos) 21,23 £ 3,47
Massa coporal (Kg) 69,32 £ 17,82
Estatura (cm) 1,72 +£0,10

% Gordura 18,80 + 8,65

Tabela 1 caracterizacdo amostral



Os critérios de inclusao foram: idade entre 18 arRfks e que praticavam algum tipo
de atividade fisica com frequéncia semanal deviegss por semana a pelo menos 6 meses,

nao possuir doenca osteomioarticular ou distunmetabolicos, alguma limitacéo fisica.

Todos os voluntarios assinaram um termo de Comsento Livre e Esclarecido
(TCLE) (ANEXO 1I) e responderam a uma anamnese (ANHNK. O estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Uniéeiside Brasilia (CEP/UniCEUB),
parecer n° 858.452 (ANEXO IIl) e as coletas foraalizadas no laboratério de fisiologia
humana (Labocien) do UniCEUB.

2.2 Protocolo de anéalise do Vo2méx e da flexibilidia

Protocolo do teste incremental para determinacéo aise do Vo2max

O protocolo empregado foi uma adaptacdo do pratodel Bruce, e consistia em
velocidade inicial de 5,0 km/h, com incrementod den/h a cada minuto, sem inclinacéo, ate
a exaustdao voluntaria. O teste incremental foiizaiilo para definir o Vo2maxatravés
doventildbmetro da marca CEFISE com programa Vo2 firiess 7.0 até a exaustao
voluntéria, e a esteira, 0 modelo Centurion 300ntrca Micromed (Brasilia, Brasil)

(figural).

Foi utilizada a escala de Borg para avaliagdo dor@s (BORG, 1982). Segundo
Eston et al (1986) e Garcin et al (2001) € uma #éocomplementar da avaliacdo do individuo,
conseguindo avaliar a intensidade do exerciciqtiaéo fisica, e assim sendo usado para a

prescricao do exercicio.

A partir dos resultados obtidos no teste increntefda calculada a porcentagem

referente as seguintes intensidades do Vo2max: 30%,e 90%.

Figura lesteira centurion 300.



2.3 Teste de flexibilidade no “Banco de Wells”

O teste de flexibilidade foi mensurado utilizan@oesbanco de “Wells” (figura 3),
uma caixa de madeira com dimensdes de 30,5 x 303,% x 56,5 centimetros de
comprimento, da marca Sanny, na qual é fixada utmanetrica, sendo que o valor de 23 cm
coincide com a linha onde o avaliado acomodavaéss Rste teste consiste em avaliar a
flexibilidade de tronco e dos musculos isquiotikidds avaliados permaneciam sentados com
as pernas estendidas e os pés descalcos, totalapméelos no banco, com uma mao sobre
posta a outra, mantendo os dedos unidos, e indesadobrepostos e alinhados e apoiados
sobre a superficie plana da caixa. Em seguida, esnjoelhos estendidos, o avaliado
flexionava a coluna vertebral com a cabeca entrdragos até ao alcance méaximo do
movimento, permanecer estatico por aproximadanawite segundos, enquanto o avaliador
realizava a leitura na escala. As medidas foratizees trés vezes, adotando o maior valor
alcancado. (HEYWARD, 2004).

W

Figura 3 Banco de Wells.

2.4 Procedimentos para coleta de dados

O procedimento para coleta de dados teve duracdcsdssdes, com intervalo de no

minimo 72 horas entre os testes, no periodo matudanseguinte forma:

1° dia: foi realizada uma anamnese, assinatura do TCa#akacdo antropométrica

para a caracterizacdo amostral e o teste increhentasteira.

20, 3° e 4° dias os voluntarios foram submetidos de forma randadaz a
intensidade do exercicio (50%, 70% e 90% do Vo2méwr) duracdo de 10 minutos, contudo,
os voluntérios ndo realizaram aquecimento e aloegimmnos momentos que antecediam 0s

testes.Antes de iniciar o teste em esteira comerrdmacao da intensidade, foi realizado o
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teste de flexibilidade, pré exercicio. A velocidaiecorrida foi calculada a partir da menor
velocidade correspondente ao maior VO2 Max(MACHA&@l, 2002). Imediatamente apos

o teste, realizava-se a avaliacéo da flexibilidade.

3. Analise estatistica

A normalidade dos dados foi verificada atravéseasdbet Shapiro-Wilk. Utilizou-se a
estatistica descritiva (média + desvio padréo) paraariaveis de caracterizacdo amostral:
idade, massa corporal, estatura e percentual ddurgorPara andlise da flexibilidade nos
momentos pré e pos, nas trés intensidades diferentdizou-se a ANOVA fatorial 2X3
(momentos X intensidades) para medidas repetidadosl os procedimentos estatisticos

foram realizados no programa SPSS 21. Adotou-s8,p5como nivel de significancia.

4. Resultados

Como pode ser observada na Tabela 2, a velocidagtian{km/h), em cada
intensidade do Vo2max, sendo 6,42 km/h a 50% dand? 8,99 km/h a 70% do Vo2max e
11,56 km/h a 90% do Vo2max.

A tabela 2apresenta os dados referentes a velocidade médiadanintensidade:

Média + Desvio Padréo

50% Vo2max. (km/h) 6,42 + 0,81
70% Vo2max. (km/h) 8,99+1,14
90% Vo2max. (km/h) 11,56 £ 1,46

Tabela 2 velocidade média referente a cada intenside

Como pode ser observada na Tabela 3, a flexibéidpindo relacionada com 50%
do vo2max, houve um aumento de 0,5 cm em compad@ee e pos teste de flexibilidade,
assim como, em 70% do Vo2max, houve um aumentg@®cin em comparacao do pré e
pos teste de flexibilidade e por fim, quando ailidixlade relacionada a 90% do Vo2max,
houve um aumento de 2,32 cm em comparacdo do pés éeste, porém, esses resultados

naoforam significativos.
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A tabela 3apresenta os dados referentes a resposta dalitkede aos exercicios de

diferentes intensidades:

PRE (cm) POS (cm) A P
50% Vo2max 30,18 + 6,20 30,68 + 6,18 0,50 0,978
70% Vo2max 30,73 £6,40 31,82 £ 6,87 1,09 0,898
90% Vo2max 29,32 £ 6,07 31,64 £6,14 2,32 0,302

Tabela3 resposta da flexibilidade aos exercicios diferentes intensidadesA: variagdo entre o resultado

pré e pos. P: nivel de significancia.

Nao houve diferenca significativa (p < 0,05) doslatareferentes a resposta da
flexibilidade pré e pos teste, nas intensidadesasitpdas relacionadas ao Vo2max, nem

entre as diferentes intensidades.

5. Discussao

Sendo assim, o presente estudo identificou quehaéwe diferenca significativa na
analise da flexibilidade quando comparado o préeteste, nas diferentes intensidades
(50%, 70% e 90%) do Vo2max.

Em um estudo realizado por Jones (2002), investaggoelacdo entre economia de
corrida e flexibilidade. Participaram do estudo,adétas (homens) com média de Vo2max
72,8 = 3,7 ml, de corrida de longa distancia. Ramaensuracdo do vo2max foi utilizado um
teste incremental em esteira, e, para a analiflexdbilidade, foi utilizado o teste de sentar e
alcancar. A velocidade de corrida durante o testbdseada em 50% do vo2max, concluiu-
se que houve uma relacdo significativa entre a ddenaerdbica em 50% do Vo2méx e o
resultado do teste de sentar-e-alcancar (r = @,68),0001), no entanto, o0 presente estudo,
nao identificou, e ndo corrobora com os dados gcdiferenca significativa na analise da
flexibilidade a 50% do vo2max. Talvez devido amfde que o estudo de Jones possui uma
amostragem de atletas, onde se tém um padrao aeealdimento, sendo o treinamento
especifico e diferenciado de pessoas fisicament@asatlevando a crer que os fatores
endogenos, como individualidade biologica, tdnusscular, respiracdo podem ter
influenciado, chegando assim a uma significanciatesbe de sentar e alcancar pos teste

incremental.
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Mojok et al (2011), analisaram os efeitos agudosaldngamento estatico sobre a
economia de corrida e resisténcia em 12 corredigrdsnga distancia, com idade média de 30
+ 9 anos. Realizaram duas sessfes de 60 minutosrdea em esteira a 65% do vo2max,
seguido de um protocolo de alongamentos estatieaséaos ou ficar sentado, concluiu-se
gue houve um aumento significativo na flexibilidanas nao teve efeito sobre a economia de
corrida, indicando assim que o alongamento naoeteito adverso sobre o desempenho de
endurance em mulheres treinadas, dessa maneim)gaaiento estatico como pratica
sistematica de exercicios, ndo foi usado como potdgpara o presente estudo, evidenciando
assim, que a 70% do vo2max no presente estudaanéabora com os achados do estudo de
Mojok et al (2011), isso se justifica por ndo tdlizado o alongamento estatico como parte

do protocolo para esse estudo.

Em relagdo aos resultados obtidos nessa pesquais& bontroversa com a literatura
de acordo com a intensidade do exercicio e o geafledibilidade. A tabela 3 mostra que
tanto a 50%, como 70% do vo2max nao houve difersiggaficativa na flexibilidade. Apesar
de os participantes néo terem feito nenhum tipagigecimento prévio para os testes, a
prépria corrida a 50% serviu de aquecimento. Da(1891) elucida que o aquecimento,
quando feito de forma correta, ird provocar umaimingdo da viscosidade dos liquidos
organicos, (sendo essa viscosidade um componemertante que permite o estiramento
plastico, resultando em alongamento permanente escmot mesmo apdés a carga ser
removida), aumentando a espessura da cavidadellartipermitindo assim uma maior
compressao da capsula articular. O aquecimenta, devaumento da temperatura corporal,
aumentando o efeito positivo sobre o colageno kstiga no interior da unidade musculo-
tendinea de se deformar. Desta forma, Dantas (18843reve que: exercicios leves levam ao
aguecimento, que provocam aumento da flexibilidadEINECK (1986), ainda explana que
pela manhd, o limiar de sensibilidade dos fusoscolases esta acentuado, devendo ser feito
um aquecimento prévio, de duracdo e intensidadesresa provocando um aumento da
temperatura corporal. Mesmo ndo tendo controle esobsse parametro exdgeno
(aguecimento), que leva ao aumento da temperadm@d@eno), as intensidades de 50% e
70% do Vo2max, presentes no estudo, ndo levaramaumento da flexibilidade.

A tabela 3, ainda mostra que a 90% do Vo2max, méwendiferenca significativa
pré (29,32 cm) e pos (31,64 cm) teste, no entaste, dado parece ser controverso segundo

autores. Dantas (1991) ressalta que exerciciomsiose causando fadiga, provocam uma
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diminuicdo da flexibilidade. Assim sendo, isso pa#e facilmente explicado, devido ao
aumento da sensibilidade dos fusos muscularegadidica e psiquica, e pela diminuicdo do
adenosina trifosfato (ATP) existente na musculatpoatanto, essa diminui¢do dificultara no
rompimento da ligacdo actina/miosina durante araQab muscular, impedindo que ocorra o
relaxamento completo da musculatura (WEINECK 19B@&ssa forma, os dados referentes a
90% do Vo2méax do presente estudo, apesar de néseapar diferenca significativa, mostrou

um acréscimo de 2,32 cm pos-teste.

Outro fator que pode estar interferindo no estudotémperatura ambiente. Fatores
exdégenos como hora do dia, temperatura ambientgenpoinfluenciar na flexibilidade
(DANTAS, 1991; ALTER, 1999). Hollmann e Hettingedrd83) se posicionam quanto a este
assunto, afirmando que o frio reduz a elasticidadscular com reflexo sobre a flexibilidade,
sendo assim, essas influéncias podem ser comppadaim estudo apontado por Oliveira
(1980), que consiste no ato de fletir e alcangarm®&dias das medidas obtidas por Oliveira

encontram-se no quadro abaixo:

FATOR ESPECIFICACAO MEDIDA
8:00 h -14mm

Hora do dia (medidas tomadas a

temperatura constante) 13:00 -
; +35mm

. -36mm
Despido a uma temperatura de 10PC.

Temperatura (medidas tomadas |as

13:00 h) Despido apés passar 10min, na

banheira com agua a + 40°C.
+78mm
. _ _ +69mm

. . _ . Apoés 20min, de aquecimento.

Situacdo (medidas tomadas as 1P h
em temperatura constante) ] _
Apos treino forte

-35mm

Tabela adaptada de Dantas (1989).

Concluiu-se que héa diferenca significativa na tddidade, quando analisados os
fatores supracitados. Dessa maneira, um estudzagalpor Guariglia (2009), analisou o

desempenho da flexibilidade e forca muscular es diferentes horarios do dia (8h, 13h e
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18h), composto por 26 homens sedentérios entre3Barnos. Utilizou-se para a andlise da
flexibilidade o teste de sentar e alcancar no batecdVells e a forca muscular no teste de
preensdo manual, contudo, os resultados apresentarséacdes entre 0s horarios somente no
teste de sentar e alcancar (p=0,01), com valoresrisues as 18h em relacdo as 8h,
concluindo que hé& existéncia de variagbes no demsmap dos voluntérios na variavel

flexibilidade avaliada pelo teste de sentar e glaan

6. Conclusao

Diante do presente estudo conclui-se que nao hdiferenca significativados dados
referentes a resposta da flexibilidade pré e pste teas diferentes intensidades do vo2max.
Fatores tais como: idade, sexo, individualidade lobioa, somatotipo, estado de
condicionamento fisico, tbnus muscular, respirag@mncentracdo, colocadas no arcabouco
literario, ndo foram controlados.

Contudo, sugere-se que esses fatores sejam analigac uma maior confiabilidade
dos resultados. Novos estudos sdo necessarios defioontrolar as variaveis que possam
influenciar nos resultados e assim obter-se um aneéindimento nos objetivos presentes no

trabalho.
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ANEXO |

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

“RESPOSTAS HEMATOLOGICAS EM TESTE INCREMENTAL EM EST EIRA COM
DIFERENTES INTENSIDADES".

Instituicdo dos pesquisadores: Centro Universitériale Brasilia - UniCEUB
Pesquisador responsavel: Marcio Rabelo Mota

Pesquisador associado: Guilherme Arruda Pernambuco

Projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquis&ehtro Universitario de Brasilia — CEP/
UniCEUB, com o codigo em _ [/ [ eftele (61) 39661511, emall
comité.bioetica@uniceub.br

» Este documento que vocé esté lendo é chamado d® T Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Ele contém explica¢cBes sobre o estudo gteesendo convidado a participar.

« Antes de assinar faca perguntas sobre tudo o quévei entendido bem. A equipe deste estudo
responderd as suas perguntas a qualquer mometes, (@umrante e apds o estudo).

Natureza e objetivos do estudo

* Analisar as respostas hematologicas em teste ieataimem esteira ergométrica em diferentes

intensidades..

Procedimentos do estudo

e Sua participacdo no estudo consistira na realizalgfi@l visitas ao laboratério de Fisiologia
Humana do UniCEUB, separadas por pelo menos 7ZhNeaprimeira visita serd aferido massa
corporal, estatura e indice de flexibilidade, deinawio de Teste de flexibilidade sentar e alcancar,
gue avalia a flexibilidade dos musculos isquiotiialém de se realizar um teste incremental em
esteira, para determinacdo do VO2 méaximo, atrawesprdtocolo adaptado de Bruce, com
velocidade inicial de 5 km/h e incrementos de 1hkpor minuto. O teste sera interrompido quando
vocé atingir a exaustdo voluntaria, sua frequépaiaiaca atingir 95% da frequéncia cardiaca

maxima estimada, ou sua percepcao subjetiva degcesfoperar 17 na escala de Borg.
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» Sera considerado como Volume de Oxigénio Maximoammvalor alcancado durante os ultimos
20 segundo anteriores a interrupcdo do teste. Aciklde correspondente ao VO2max serd a
menor velocidade executada ao se observar o malmrdo VO2

* Nas visitas subsequentes, serdo executados de farmdamizada, 20 minutos de exercicio na
esteira em 3 intensidades distintas: 50%, 70% e @0%02 maximo. Cada sessao de exercicio
seré realizada de acordo com a porcentagem daidesdiecatingida no primeiro dia de testes. O
exercicio serd interrompido ao final dos 20 minutaso a percepcao subjetiva de esforco atinja 17
na escala de Borg, ou aconteca a exaustao volunvériseja, vocé sinalize que ndo consegue mais
prosseguir com o exercicio.

e Serdo coletadas amostras sanguineas de aproximadabenL de sangue venoso, retiradas por
puncédo de veia periférica em tubos a vacuo. As iasde sangue serdo prontamente separadas e
as aliguotas de plasma imediatamente armazenad@3 {ara posterior dosagem e andlise através
do método imunoenzimatico “ELISA”Efhzyme-LinkedimmunosorbentAssaffssas amostras
serdo centrifugadas a 3500 rpm por 5 minutos, ggparacdo do soro.As coletas seréo realizadas
de forma individual, no laboratério de Fisiologia Bxercicio do UniCEUB, em espaco separado
por um biombo, a fim de preservar a sua privacid&eea interrompida a coleta caso vocé sinta
algum desconforto, haja elevacédo ou queda na prestsiial.

« A coleta sera realizada pelo Prof. Dr. Milton Régarso de Biomedicina) e uma aluna do curso de
Biomedicina do 8° semestre do UniCEUB que ja serre em condi¢des técnicas para realizacao
desse procedimento e serdo realizadas no labaraitisiologia do Exercicio do LABOCIEN no
UniCEUB com a presenca do pesquisador responsé&alid/IRabelo Mota, em espaco separado
por um biombo, a fim de preservar a privacidadeaantario. Sera interrompida a coleta caso o

voluntério sinta desconforto, haja elevacéo ou guedpressao arterial.

» Sera realizado o seguinte protocolo para a coleta:
0 As maos serao lavadas, secadas e as luvas colpcadas
0 Sera feita a antissepsia no local da puncéo (Xestido espiral (do centro da
perfuracdo para fora) e apds fazendo de baixograepossibilitando assim uma
vascularizacéo do local);
A agulha, ainda com a capa, sera conectada aceadapt
O garrote sera colocado no avaliado e a capa dazagera tirada;
A puncéo seré feita e logo apds o acoplamentoluppara a coleta;
O tubo seréa desacoplado (quando estiver chei@cedpds a agulha sera retirada;

Apbs a retirada, exercer pressao com algodao abdacpuncéo;

O O o o o o

Aplicar bandagem no local.
* Na&o haverd nenhuma outra forma de envolvimentmopeometimento neste estudo.

Riscos e beneficios
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» Este estudo possui apenas riscos que séo inegeptétca de exercicios, entretanto, serdo tomadas
todas as precaucdes para evita-los.
* Sua participacdo sera importante para o enriquetomeale informagbes a respeito do

comportamento dos parametros hematologicos apésiers de diferentes intensidades.

Participacéo recusa e direito de se retirar do estlo

e A participacdo é voluntaria. Caso vocé ndo autaiparticipacdo, ndo havera nenhum prejuizo.

* Vocé poderé desistir desta pesquisa a qualquer ntomteastando para isso entrar em contato com
um dos pesquisadores responsaveis.

» Conforme previsto pelas normas brasileiras de pes@qom a participacdo de seres humanos vocé

nao recebera nenhum tipo de compensacao finaqeaaua participacdo neste estudo.

Confidencialidade
» Os dados serdo manuseados somente pelos pesgessadofio sera permitido o acesso a outras

pessoas.
« O material com as informacdes coletadas (dadosgyafiguardado sob a responsabilidade dos
pesquisadores Méarcio Rabelo Mota e Renato Costaa@arantia de manutengcdo do sigilo e

confidencialidade e seré& destruido ap0s a pesquisa.

« Os resultados deste trabalho poderdo ser apreeentad encontros ou revistas cientificas,
entretanto, ele mostrard apenas os resultadososbtidmo um todo, sem revelar seu nome,

instituicdo a qual pertence ou qualquer informadmesteja relacionada com sua privacidade.

Eu, apos receber uma explicacdo completa
dos objetivos do estudo e dos procedimentos ermagvassinto e concordo voluntariamente em fazer
parte deste estudo.

Brasilia, DF, de de

Participante

Prof. Dr. Marcio Rabelo Mota

Pesquisador responsavel

Guilherme Arruda Pernambuco
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Pesquisador associado

ANEXO I
HISTORICO DO ESTILO DE VIDA E SAUDE
ANAMNESE
Identificacéo:
Nome: Data:  / /
e-mail (opcional):
Estatura: Peso: Data Nascimento: __ / / Idade:

Numero de telefone (opcional):

Por favor, responda as perguntas abaixo:

1. Vocé se exercita freqlientemente? ( )sim ( )ndo
Se a resposta foi afirmativa, hd quantos anos vocé esteve ou estd comprometido em realizar

atividades fisicas?

2. Quantas vezes vocé se exercita por semana?

( )1a2vezes ( )2a3vezes ( )3a4dvezes ( )4 oumaisvezes

Em que horario?

3. Marque o tipo de exercicio que vocé normalmente fagmarque mais de um se for
0 caso).
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() corrida () futebol ( ) outros (por favor, especifique):
() ciclismo () voleibol

() caminhada () basquetebol

() natacdo () ténis

() corrida de curta distancia () musculagdo

4. Quanto tempo (horas:minutos) vocé gasta em uma sé@esde atividade fisica?
Minimo: Maximo:

5. Vocé se exercita com assisténcia ou orientagdo de algum especialista?

( )sim( )ndo

6. Vocé tem alguma restrigao, considerando a corrida como um tipo principal de exercicio?

()sim ( )ndo

Se vocé respondeu sim, por favor, detalhe:

7. Descreva seu hordrio habitual de dormir/acordar.

Horario de dormir: Horario de acordar:

8. Em que horério vocé habitualmente faz as seguintesfeicoes?

Café da manha: almoco: lanche:

jantar:

9. Vocé dorme depois do almogo?

( )sim ( )ndo.



22

Quantas vezes por semana? Em média trrapo de sono?

10.Indique se alguma das alternativas abaixo se aplica vocé, marcando um X no
respectivo item.

() Hipertensao

() Caso pessoal ou de familiares com problemas ou doengas do coragao

() Diabetes

() Problemas ortopédicos

() Uso regular de produtos feitos de tabaco.

() Asma ou outros problemas respiratérios cronicos

() Enfermidades recentes, febre ou disturbios gastrintestinais (diarréia, ndusea, vomito).

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

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

12. Liste alguns medicamentos prescritos (vitaminas/suplementos nutricionais ou
automedicagdo) que vocé toma habitualmente ou tenha feito uso nos ultimos cinco dias
(inclusive suplementos dietéticos/nutricionais, remédios a base de ervas, medica¢6es para
alergias ou gripe, antibidticos, medicamentos para enxaqueca/dor de cabega, aspirina,
analgésico, anticoncepcional, etc).

Certifico que as respostas por mim dadas no presente questiondrio sao verdadeiras, precisas e
completas.



Assinatura:

Data: /

23
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ANEXO Il
Platafor
Q asil -
CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA - UNICEUB
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA[Titulo da Pesquisa: RESPOSTAS
HEMATOLOGICAS EM TESTE INCREMENTAL EM ESTEIRA COM

DIFERENTES INTENSIDADES Pesquisador: Marcio Rabelo Mota

Area Temética: [1Verséo: 201CAAE: 35070114.9.0000.0023( /Instituicéo
Proponente: Centro Universitario de Brasilia - UNICEUB Patrocinador Principal:
Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER Numero do Parecer: 858.452

Data da Relatoria: 03/10/2014

Conclusfes ou Pendéncias e Lista de Inadequacoes:

Foram avaliadas as pendéncias e observa-se que o pesquisador atendeu de forma
satisfatoria.

Situacéo do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:

N&o

Considerac6es Finais a critério do CEP:

Protocolo previamente avaliado por este CEP, com parecer N°819.729/2014, tendo
sido homologado na 19a Reunido Ordinaria do CEP-UniCEUB, em 31 de outubro de
2014.

BRASILIA, 05 de Novembro de 2014

Assinado por:

Marilia de Queiroz Dias Jacome (Coordenador)

Endereco: SEPN 70/907 - Bloco 6, sala 6.110, 10 andar(Bairro: Setor Universitario
CEP: 70.790-075JUF: DF Municipio: BRASILIATelefone: (61)3966-1200 Fax:
(61)3966-1511 E-mail: comite.bioetica@uniceub.br
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Tabela de Fichamento dos artigos utilizados na intr
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oducéo e discusséo

Titulo

Autor/data

Objetivo

Método

Resultado/conclusao

Interacdo entre
vo2 max, indice de
massa corporal e
flexibilidade.

CONTE,
Marcelo et al,
2003.

Verificaram as
relacdes entre
vo2max, IMC e
flexibilidade em
praticantes de
caminhada. A
amostra

constituiu de 99
pessoas, 60 do
sexo feminino e
39 do sexo
masculino

Utilizaram teste
de Kline de 1600
metros para
estimar o
vo2max, peso e
estatura para
calcular o IMC e
teste de sentar e
alcancar para
analisar a
flexibilidade.

Os resultados revelaram
que independentemente do
sexo, pessoas com Vo2max

elevado apresentam
maiores chances de
possuirem IMC e
flexibilidade dentro dos
padrdes considerados
adequados.

Running Economy
is Negatively
Related to Sit-and-
Reach Test
Performance in
International-
Standard Distance
Runners

Jones, A.M,
2002

Investigou a
relacdo entre
economia de
corrida e
flexibilidade em
34 corredores de
longa distancia
com media de
vo2max de
72,8+3,7.

Realizaram um
teste incremental
em esteira para
a respectiva
avaliacdo da
economia de
corrida, limiar de
lactato e
VO2max, e foi
utilizado o teste
de sentar e
alcancar para
avaliar a
flexibilidade.
Velocidades de
corrida abaixo do
limiar de lactato
foram utilizados
para explorar a
relacdo entre a
economia de
corrida e
flexibilidade.

Houve uma relagao
significativa entre a
demanda aerdbica em 16,0
km/h-1 e o resultado do
teste de sentar-e-alcancar
(r = 0,68, p <0,0001). Os
resultados sugerem que 0s
corredores menos flexiveis
também sao os mais
econdmicos.

The effects of
static streching on
running economy
and endurance
performance in

MOJOK, C.D
et al, 2011

Investigaram os

efeitos agudos do

alongamento
estatico na

Realizaram duas
sessdes de 60
minutos de
corrida em

economia de

esteira a 65% do

Concluiu-se que houve um
aumento significativo na
flexibilidade, mas ndo teve
efeito sobre a economia de
corrida, indicando assim
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female distance
runners during
treadmill running.

corrida e
resisténcia em 12
corredoras (30

9 anos) com
média de vo2max
48,4 +5,1.

vo2max, seguido
de um protocolo
de alongamentos
estaticos
aleatorios ou
ficar sentado.

gue o alongamento ndo tem
efeito adverso sobre o

desempenho de endurance
em mulheres treinadas.

Relacionaram
ganhos de
flexibilidade

decorrentes da

Para a avaliacdo
da flexibilidade

Apds o PES, houve ganhos
na facilidade de execucéo
das 11 acdes, na
flexibilidade global passiva

Relagéo entre N utilizou-se o . .
participacdo em ) e em seis movimentos
aumento da flexiteste. Os o .

. programa de oo individuais do flexiteste
flexibilidade e exercicio individuos (p<0,05). Ha correlacao
facilitacdes na COELHO, . também p=R.). F ¢

~ supervisionado significativa entre as
execucao de C.w; responderam a :
~ L . (PES) com . diferencas das respostas ao
acOes cotidianas ARAUJO, . um questionario T o
eventuais questionario e as variagdes
em adultos C.G.S de, e de 11 perguntas e
- facilitagbes na . na flexibilidade global
participantes de 2000. ~ para avaliar :
execucao de - (r=0,45; p<0,04). Concluiu-
programa de ~ L subjetivamente, o
. acoes cotidianas . se que a facilitacdo na
exercicio o a facilidade ou o~ ~
. em 20 individuos - realizacdo de acbes
supervisionado. dificuldade de . .
(entre 38 e 76 realizar actes cotidianas, ap6s um
anos), sendo 15 e ¢ periodo de PES, esta
cotidianas. . .
homens e 5 associada a uma melhoria
mulheres. da flexibilidade global.
Realizaram 174 Tanto em relacdo a forca
sessOes de muscular quanto a
atividade fisica flexibilidade os dados
Examinaram a durante 58 apontam para a auséncia
Influéncia de um influencia de um semanas, com de diferencas significativas
programa de programa de frequéncia de 3 | (p=0,05). Concluiram que o
atividade fisica de exercicios fisicos vezes por programa contribuiu para a
longa duracédo REBELATTO | prolongados (dois semana e manutencdo da forca de
sobre a forca , J.R et al anos) sobre a duracdo de 50 a preensao manual no
muscular manual e 2006. forca muscular e | 55 minutos cada | periodo de dois anos, e em
a flexibilidade a flexibilidade uma. A relacéo a flexibilidade, os
corporal em corporal em 32 flexibilidade dados indicam a
mulheres idosas. mulheres idosas corporal foi necessidade de
(60 a 80 anos). mensurada a reprogramacao dos
partir do teste de exercicios destinados ao
sentar e desenvolvimento de tal
alcancar. capacidade.
Comportamento Analisou o A flexibilidade foi Os resultados
da flexibilidade e | CUARUGLIA desempenho da avaliada por apresentaram variagoes
forca muscular em | D.A, 2009. flexibilidade e analise entre os horérios somente

diferentes horarios

forca muscular

cinematica de

no teste de sentar e
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do dia. em trés quadril e pelo alcancar (p=0,01), com
diferentes teste de sentar e | valores superiores as 18h
horérios do dia | alcancar. A forca | em relacdo as 8h. Concliu-
(8h, 13h, 18h) em muscular foi se que ha existéncia de
26 homens avaliada nos variacdes no desempenho
sedentarios entre testes de dos voluntarios na variavel
(18 e 30 anos). preenséo flexibilidade avaliada pelo
manual com teste de sentar e alcancar.
dinamdémetro.
N&o houve diferenca
significativa entre os teste 1
e 2 (p=0,68), no entanto,
durante o teste 3, 6 dos 11
individuos atingiram uma
absorc¢ao equivalente de
oxigénio para sua gravada
anteriormente O tempo
para atingir vo2max foi
Realizaram dois 155,0 +/- 48,0 s, 0 que
testes representa 66,5% de T
incrementais (max) (237,0 +/- 35,0 s).
para determinar Embora cinco dos 11
Examinou a 0 coNsumo e o sujeitos nao atingir o
The oxygen resposta do consumo equivalente resposta
uptake response consumo de maximo de consumo de oxigénio ao
running to HARLING oxigéni'o dura}nte oxigénio,(teste 1 anteriormente registrado,
exhaustion at S A et al,, a COI’I’Id% até a e 2), além de, néo .h.ouv.e diferenca
peak treadmill 2003 exaustdo do completarem um significativa efntre. as
speed. vo2max. Com 11 teste de absorcdes de oxigénio para
corredores, velocidade os trés testes (P = 0,52). Os
recreacionais, constante resultados deste estudo
ativos. (Vmax) para indicam que Vmax e VO2
determinar o max) atingido durante um
tempo de teste de consumo méaximo
exaustao de oxigénio velocidade
(TMax). incrementado eram
confiaveis. No entanto,
guando a navegar em V
(max), nem todos os
individuos atingiram uma
resposta de absorcao de
oxigénio equivalente a
anteriormente registados
durante os testes
incrementais de 1 e 2.
Validation and DIAZ, F.J et Determinou a Realizaram OVOZ2maxemLlL2y
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reliability of the al 2000. validade e guatro testes foram 2,67 e 2,70 L.min-1,
1,000 meter confiabilidade maximos; dois (R=0,97)e 44,2 e 46,2
aerobic test dos 1000 metros, em um mL.kg-1.min-1, entretanto
teste de laboratério em VO2max estimado de
caminhada em uma esteira por | campo foram de 44,2 e 46,2
adultos, com 51 | medida direta do | mL.kg-1. min-1, (R = 0,98).
individuos (31 VO2max (L1 e A caminhada-corrida de
homens e 20 L2) e duas vezes | 1.000 metros de distancia
mulheres) em uma faixa de | para otempo é altamente
tempo de confiavel e teste valido para
geréncia a pé a a estimativa do VO2max
distancia em em povo mexicano. O teste
1000 metros (C1 € seguro, facil e curto e
e C2). Os pode ser administrado com
resultados foram | uma quantidade minima de
analisados por equipamento.
correlagao
interclasse, de
Pearson e teste
"t",
Bassett e Howley afirmam
que o0 1996 JB Wolffe
palestra é errbnea, porque:
1) AV Colina fez provar a
existéncia do "fenémeno
planalto”, 2) o consumo
maximo de oxigénio
(VO2max) € limitada pelo
desenvolvimento de
anaerobiose no musculo
Maximal oxygen Compararam o ativo, e 3) a performance de
) upta.ke:" BASSET. D. Consu'mf) mé)qmo o reSiSténC.ia também é
classical R HOWLEY. | d€ 0xigénio, visto Reviséo de determinado pelo
versus E T 1997 | dedois pontos, o literatura. ana?r.oblose. muscular
"contemporary" S ' classico e o esquelética, pois 0 VOZmax
viewpoints. comtemporanio. € o melhor preditor de

capacidade atlética. Como
resultado, 4) os fatores
cardiovasculares e
musculo-esqueléticos ndo
determinar o desempenho
de resisténcia. Eles ainda
afirmam que de Hill
"palpites cientificos
estavam corretas”, exigindo
"apenas refinamentos
relativamente menores" no
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passado 70 anos.

Respostas
agudas imediatas
e tardias da
flexibilidade na
extensdo do
ombro em relacéo
ao nuamero de
séries e duracéao
do alongamento.

VIVEIROS,
L. et al, 2004

investigaram a
relacdo entre
numero de
series e
duracédo do
exercicio de
alongamento da
extensao do
ombro sobre os
efeitos agudos
imediatos e
tardios na
flexibilidade.
Setenta
individuos com
idade entre 20 e
30 anos sem
treinamento
prévio em
flexibilidade.

10 sujeitos
compuseram o
grupo controle

(GC) e os
demais foram

divididos
igualmente em
trés grupos, de
acordo com a
duracéo do

estimulo, a

saber: 10

segundos

(G10), 60

segundos

(G60) e 120
segundos
(G120).
Posteriormente,
cada grupo foi
subdivido em
relacéo ao
namero de
séries, a saber:
uma (G10A,
G60A, G120A)
e trés séries
(G10B, G60B,

G120B). A
flexibilidade foi
medida por um

goniémetro
universal e as
observacdes
ocorreram
imediata-
mente apos, 90
minutos apos e

24 horas

depois do

estimulo.

A ANOVA identificou
associacao significativa
entre o tempo de
estimulo e demais
variaveis (p = 0,042). Nao
se verificaram diferencas
de flexibilidade entre os
grupos experimentais,
mas todos exibiram
valores maiores que 0s
do GC. Concluiram que a
duracédo do estimulo
pode proporcionar maior
flexibilidade inicial,
independentemente do
numero de séries.
Porém, os ganhos
imediatos de flexibilidade
nao sdao mantidos apos
24 horas. Nao se sabe,
porém, se estimulos
sucessivos de longa
duracé&o proporcionariam
maior amplitude em
longo prazo em
comparagao com
alongamentos realizados
por menor tempo.
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