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RESUMO

Introducéo: o treinamento resistido é caracterizado pelas contra¢gdes na musculatura
contra uma resisténcia externa, além de ser muito utilizado devido ao baixo risco, se
bem orientado, e também por melhorar as capacidades funcionais. Objetivo: avaliar
a resposta do lactato sanguineo em uma sessao de exercicio resistido. Material e
Métodos: foram avaliados dez voluntarios fisicamente ativos, do sexo masculino. Eles
foram submetidos ao teste na mesa de supino com 06 séries de 10 a 12 repeticdes
com intensidade de 70% de 1 RM, com intervalos de 01 minuto para recuperacao.
ApOs a sessdo de exercicios, coletou-se amostra de sangue para avaliacao.
Resultados e discusséo: detectou-se um aumento significativo no lactato sanguineo
(mmol/L) cinco minutos apds o fim do exercicio (9,43 + 1,64) quando comparado com
0 estado em repouso (6,92 £ 1,57), sendo p =0,0001. Consideragdes Finais: conclui-
se entdo que, apoés a realizacéo do teste, o treinamento resistido gerou um aumento
na concentracao de lactato sanguineo.

PALAVRAS-CHAVE: concentracédo, lactato, treinamento resistido.

ABSTRACT

Introduction: resistance training is characterized by contractions in muscles against
an external resistance, and is widely used due to the low risk, if well managed, and
also to improve the functional capabilities. Objective: To evaluate the blood lactate
response in a resistance exercise session. Materials and methods: ten volunteers
were evaluated, physically active men. They were subjected to the bench test with 06
sets of 10 to 12 repetitions with intensity of 70% of 1 RM, with intervals of 01 minutes
for recovery. After the exercise session, was collected-blood sample for evaluation.
Results and discussion: was detected a significant increase in blood lactate (mmol /
L) five minutes after the end (9.43 + 1.64) compared to the state at rest (6.92 + 1.57) ,
p = 0.0001. Final Thoughts: it follows then that after the test, resistance training
resulted in an increase in blood lactate concentration.

KEYWORDS: concentration, lactate, resistance training.



1 INTRODUCAO

O lactato é caracterizado como um composto organico e serve como fonte de
energia em atividades fisicas. Tem como principal fonte de producdo a decomposicao
do glicogénio em piruvato, onde também ocorre liberacdo de energia. Em repouso, a
concentracdo de lactato no organismo € baixa, mas sempre consta no sangue. A
concentracdo deste composto aumenta em atividades de alta intensidade, isto o torna
importante referencial de treinamento (MCARDLE, 2011).

Na producao de lactato ha a liberagéo do ion hidrogénio advinda da quebra da
molécula de glicose. que, quando em excesso, acidifica a regido muscular podendo
causar fortes reacdes, como a caimbra. Nesta mesma reacao, energia € liberada
guando uma molécula de ATP é formada nesta quebra e formar piruvato, o qual ao
reagir com o NADH2 gera o lactato (via conhecida como metabolismo anaerébico
lactico). Assim, pode-se associar a concentracdo desta substancia no sangue ao nivel
de energia utilizada em exercicios de maneira geral. Quando o organismo é submetido
a uma adaptacdo a producao de lactato, fazendo com que o tempo de remocao do
local (no musculo) ou para outra regido do corpo diminua, o nivel de intensidade do
exercicio pode ser sustentado por mais tempo (LOWINSOHN, 2007).

Tem-se o lactato como produto final da degradacéo de glicose usado para a
producao de energia na forma de ATP. Como nédo ha oxigénio o bastante, ndo ocorre
o sistema de metabolismo aerdbico. Duas moléculas de piruvato sédo produzidas por
meio da via da glicolise anaerébia (UNESCO, 2013).

Denadai et al (2002) trds em seu artigo exemplos de trabalhos que reforcam a
importancia de estudos que relacionam o desempenho de atletas ao lactato,
corroborando a ideia do valor da aptiddo aerdébia. No entanto, o exercicio resistido
ajuda na preservacao e no desenvolvimento de fungbes metabdlicas, ventilatérias e
cardiovasculares, acima de individuos sedentarios (SOUZA et al, 2013).

O treinamento resistido é apropriado para pessoas saudaveis ou pessoas
portadoras de doencas cronicas, pois sao de baixo risco sob orientacdo adequada e
melhoram as capacidades funcionais por meio do estimulo da flexibilidade, a

resisténcia muscular e forga, por exemplo (AZEVEDO et al, 2005).



Forjaz et al (2003) afirmam que o treinamento resistido se caracteriza por
contracdes de musculos especificos contra uma resisténcia externa. Desta maneira,
Ciolac e Guimaréaes (2000) afirmam que o exercicio resistido € um forte estimulo no
aumento da massa, forca e poténcia muscular e auxilia a preservar a musculatura,
que pode reduzir por causa da dieta, e potencializa a redug¢do de gordura corporal.
Pode também trazer beneficios em tarefas cotidianas, visto que gera uma melhora na
forca e resisténcia muscular, incentivando a adesao por individuos sedentarios de um
estilo de vida mais ativo, além de auxiliar no controle glicémico em diabéticos tipo 2.

Como produto da glicélise anaerdbia, a concentracdo sanguinea de lactato
aumenta em virtude da intensidade que o exercicio é praticado (ROCHA, 2010).
Estudo feito por Barros et al (2004) compara valores relativos e absolutos do limiar do
lactato em dois exercicio resistidos praticados por homens treinados e nao treinados
em relacdo a carga maxima. Como resultado, encontrou-se que os valores de limiar
de lactato nos exercicios aplicados se assemelham quando se considera a carga
relativa utilizada, visto que os resultados em valores absolutos se diferem (p<0,05).

Diante do exposto, este trabalho tem como objetivo principal avaliar a resposta

do lactato no sangue a uma sessao de exercicio resistido.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Amostra

Foram avaliados no teste 10 voluntarios do sexo masculino, conforme tabela 1.
Todos com idade entre 18 e 30 anos, ativos fisicamente e discentes do curso de
Educacéo Fisica no Uniceub.

Foram considerados aptos para esta pesquisa, 0s voluntarios que tinham idade
entre 18 anos e 30 anos, ndo sedentarios. E foram excluidos do estudo os voluntarios
que apresentavam algum problema de saude, alguma limitacdo fisica e menores de
18 anos.

Foi assinado por cada um o termo de Consentimento Livre e Esclarecido

(TCLE), conforme anexo (ANEXO I). Esta pesquisa foi previamente aprovada pelo



Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Brasilia (CEP/UniCEUB),
parecer, conforme anexo Il.
Os dados relativos a caracterizacdo da amostra de participantes seguem

expressos na tabela 1 abaixo.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra. Dados expressos em média e () desvio
adréo.

n=10
Idade (anos) 22,70 £ 3,77
Massa Corporal (Kg) 78,16 £ 9,07
Estatura (cm) 1,77 £ 0,06
IMC (Kg/m?2) 24,80 + 1,73

IMC=indice de massa corporal.

2.2. Avaliacbes

Os patrticipantes compareceram ao local da coleta em dias distintos, separados
por pelo menos 72 horas. Os voluntarios foram submetidos a avaliacdes
antropométricas preliminares, peso, altura, IMC, além de preenchimento de
questionarios que apontavam possiveis patologias, nivel de atividade fisica e habitos
alimentares. Na segunda etapa das avalia¢cdes os individuos foram submetidos a
testes de uma repeticdo maxima (1LRM) de acordo com a tabela proposta por Baechle
& Earle, (2000). O teste de 1RM foi realizado no exercicio de supino reto, com objetivo
de mensuracédo da carga maxima e posterior calculo da intensidade de treinamento.
A intensidade de esforco relatada na literatura para ganhos de forca e hipertrofia €
sempre superior a 60%, sendo geralmente, na maioria dos trabalhos cientificos entre
70 a 85% de 1RM, onde o numero de repeti¢des varia entre 8 a 12 repeticdes maximas
(RMs) (SIMAO et al., 2004).

= Dosagem de Lactato



Durante os intervalos, foi apresentada para cada participante uma tabela de
percepc¢éo subjetiva de esforco (PSE — 6 a 20) proposta por Borg (1982). Nas trés
situacdes experimentais, os voluntarios foram submetidos a duas coletas sanguineas
para determinacédo da glicemia antes e imediatamente apos a realizacéo do exercicio.
Tais coletas aconteceram por meio de uma puncéo da falange distal do dedo anelar
da mao ndo dominante. Antes da coleta foi realizada assepsia do local da pun¢édo com
alcool 70%. A primeira gota foi desprezada e em seguida, uma amostra de 3 pl de
sangue foi analisada em um monitor para determinacdo de glicose dos lipideos
sanguineos, colesterol, triglicerideos e lactato, Accuntrend Plus Roche (Roche Brasil,
Brasil).

2.3. Protocolo Experimental

O protocolo foi desenvolvido pelos estudantes universitarios do curso de
Educacao Fisica do Centro Universitario de Brasilia (uniCEUB) no laboratério de
fisiologia da instituicdo. Este protocolo € composto por 06 séries de 10 a 12 repeticdes
com intensidade de 70% de 1 RM, realizado na mesa de supino, com intervalos de 01
minuto para recuperacdo. Durante os intervalos foi apresentada para cada participante
uma tabela de percepcao subjetiva de esforco (PSE — 6 a 20) proposta por Omini

Res.

2.4. Analise estatistica

A normalidade dos dados foi verificada com o teste Shapiro — Wilk. Foi utilizada
uma analise descritiva para idade, estatura, massa corporal e IMC. Para comparar 0s
resultados da concentracao de lactato entre os dois testes aplicados nesta pesquisa,

foi aplicado o teste t de Student com nivel de significancia em 5% (p<0,05).
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3 RESULTADOS

Segue exibido na tabela 2, o comportamento do lactato, assim como na figura
1 logo em seguida.

Tabela 2 — Resposta do lactato ao protocolo de exercicio resistido expressa em média
e desvio padréo.

Repouso 5 min Pos Exercicio p

Lactato sanguineo

6,92 + 1,57 9,43+ 1,64 0,0001
(mmol/L)

Por meio do tratamento estatistico, pode-se ver uma diferenca significativa
entre o repouso e 5 minutos apds o exercicio resistido (p = 0,0001), com uma elevagéo

forte e significativa ap6s o protocolo de teste.

9,50

9,00+

8,50

8,00

7,507

Concentracdo de Lactato (mmol/L)

7,00

6,50

1 1
Repouso 5 min Pds Exercicio

Momento

Figura 1 Comportamento do lactato no protocolo de exercicio resistido
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4 DISCUSSAO

Esta pesquisa buscou avaliar a resposta do lactato sanguineo depois de ser
executado um exercicio resistido. Observando-se os resultados obtidos, pode-se
afirmar que foi alcancado grande aumento na concentracdo de lactato sanguineo
transcorridos cinco minutos apos o término do exercicio quando comparado com o
repouso.

Rocha et al (2010) analisou diferentes protocolos incrementais em
treinamento resistido com foco no limiar de lactato num grupo de doze homens
acostumados com esse tipo de treino feitos em leg press 45°. Ao se analisar as
amostradas de sangue coletadas, os pesquisadores observaram um aumento na
concentracéo do limiar de lactato (p > 0,05). Este dado se assemelha ao resultado
encontrado nesta pesquisa (p <0,05).

Em pesquisa realizada, foi analisada a cinética da pressédo arterial apos a
pratica de exercicio resistido em individuos diabéticos e nao diabéticos. Dentre os
resultados da pesquisa, 0 lactato no sangue teve sua concentracdo aumentada,
assim, isso mostra, tanto quanto neste estudo, que durante exercicios resistidos ha
um aumento da concentracdo do lactato sanguineo (p < 0,05), dentre outras coisas
(SIMOES, 2006)

Fazendo-se uso de exercicios dinamicos, o limiar anaerébio (LA) tem sido
alvo de estudo, apesar do conhecimento escasso sobre isso quando se trata de
Exercicio Resistido (ER). Pesquisadores estudaram o Limiar de Lactato (LL) em ER
nos exercicios de Rosca Biceps (RB) e Mesa Flexora (MF) por meio de duas
avaliagcOes: determinar a carga maxima (1-RM) e o teste crescente. Dentre 0s
resultados encontrados, a concentracao de lactato no sangue se mostrou ascendente
em ambos os exercicios, com p < 0,05. Tais resultados se mostram semelhantes ao
encontrado nesta pesquisa (p < 0,05) (AZEVEDO et al, 2005).

Pode-se basear o aumento da acidose celular quando se associa o lactato
ao processo de fadiga muscular. Bertuzzi et al (2009) apresentou em seu trabalho
certos eventos a respeito do metabolismo do lactato muscular.

Em estudo feito por Marcinik et al. (1991, apud LIMA, 2005), uma amostra

formada por 18 homens jovens apresentou resultados mostrando o aumento no limiar
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de lactato, cerca de 12%, revelando para uma mesma intensidade, ap6s um programa
de treinamento resistido, um menor componente anaerobio. Tal resultado, com tem
p<0,05, corrobora com o encontrado neste trabalho, onde também foi constatado um

aumento na concentracao de lactato sanguineo.

5 CONCLUSAO

Na literatura, os artigos que relacionam treinamento resistido com a
concentracdo de lactato sanguineo ndo séo tao abundantes quando comparados aos
de outro tema. Porém, quando se relaciona lactato a outros parametros e outros tipos

de efeitos no organismo, o material disponivel na rede € mais abrangente.

Pode-se concluir que, depois de realizar o teste com os voluntarios e medir
adequamente os parametros em questéo, o treinamento resistido gera um aumento
na concentracdo de lactato no sangue, pois a concentracdo de lactato no sangue

aumenta de acordo com a intensidade em que o exercicio é realizado.

E valido ressaltar que existe a necessidade de pesquisas mais aprofundadas
e que levem em conta fatores externos, como alimentagdo, para gerar uma maior
confianga nos resultados, visto que o limiar de lactato tem papel importante na

prescri¢cao de treino
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Professor (a) orientador (a) / Pesquisador responsavel:

Projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario

de Brasilia — CEP/ UniCEUB, com o codigo (ex: CAAE 0001/06) em
|, telefone 06139661511, emailcomité.bioetica@uniceub.br.

e Este documento que o senhor (a) esta lendo é chamado de Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Ele contém explicacdes sobre o
estudo que seu filho (a) esta sendo convidado a patrticipar.

e Antes de decidir se deseja deixa-lo participar (de livre e
espontanea vontade) o senhor (a) devera ler e compreender todo o conteudo.
Ao final, caso decida permitir a participacéo, o senhor (a)

e Antes de assinar fagca perguntas sobre tudo o que néo tiver
entendido bem. A equipe deste estudo respondera as suas perguntas a
qualguer momento (antes, durante e apos o estudo).

Natureza e objetivos do estudo

e Verificar através da eletromiografia quanto sera requisitado pelo

deltéide até sua exaustdo na atividade de flexdo de ombro.

Procedimentos do estudo
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¢ Os voluntérios seréo divididos em grupo 1 (G1) e grupo 2 (G2),
aonde o grupo 1 sera submetido aos exercicios de Elevacdo Frontal com
halteres, enquanto o grupo 2 realizara o Desenvolvimento com a Barra.

e Primeiramente os voluntarios se apresentardo, onde sera feito
uma breve avaliacdo, constando peso, estatura, quanto tempo faz atividade
fisica e quantas horas diarias, se possui alguma leséo na regido a ser avaliada.

e ApOs a colocacgao dos eletrodos sera realizado a atividade. Sera
explicado aos voluntarios passo a passo de como sera feita a coleta de dados.
Primeiramente colocando os eletrodos na regido do deltoide na maior porgéao
da cabeca longa e da cabeca curta.

e Depois, pede-se para o voluntario realizar o exercicio que Ihe for
proposto (Elevagdo Frontal com halter ou Desenvolvimento com barra). Apds
0s exercicios os dados séo salvos no computador.

e N&o haverd nenhuma outra forma de envolvimento ou

comprometimento neste estudo.

Riscos e beneficios

e Este movimento ndo possui maiores riscos, mas se nao realizado
com um aquecimento adequado, pode ocorrer um estiramento no musculo ou
uma lesédo no ombro.

e A importancia de se estudar esse tema sera justamente verificar
a utilizagcdo do deltoide em determinados exercicios com a finalidade de
procurar saber, qual a melhor fase e exercicio para desenvolvé-lo.

Participacao, recusa e direito de se retirar do estudo

e A participagdo € voluntaria. Caso nao participar ndo havera
nenhum prejuizo.

e Vocé podera retirar-se desta pesquisa a qualquer momento,
bastando para isso entrar em contato com o pesquisador responsavel.
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e Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a
participacdo de seres humanos vocé nao recebera nenhum tipo de

compensacao financeira pela sua participacao neste estudo.

Confidencialidade

e Os dados serdo manuseados somente pelo pesquisador e ndo
sera permitido o acesso a outras pessoas.

¢ O material com as informacdes coletadas ficard guardado sob a
responsabilidade do pesquisador com a garantia de manuten¢ao do sigilo e
confidencialidade e sera destruido apds a pesquisa.

e 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 informacédo que esteja relacionada com sua privacidade.

Brasilia, de de

Consentimento
Eu, RG

, apos receber uma explicacdo completa dos objetivos do estudo e dos

procedimentos envolvidos concordo voluntariamente que ele/ela faca parte deste

estudo.

Responsavel pelo(a) participante
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Assentimento

Eu, ,  RG

, fui esclarecido (a) dos objetivos e procedimentos da presente

pesquisa, de maneira clara e detalhada e esclareci minhas davidas. Fui informado(a)
gue posso solicitar novos esclarecimentos a qualqguer momento e que tenho liberdade
de abandonar a pesquisa quando quiser, sem nenhum prejuizo para mim. O meu/a
minha responsavel podera modificar a decisao de participar se assim o desejar. Tendo
o consentimento do meu/da minha responséavel, ja assinado, eu concordo em
participar dessa pesquisa. Os pesquisadores/as pesquisadoras me deram a

oportunidade de ler e esclarecer as minhas duvidas.

Participante

Pesquisador(a) responsavel - Marcio Rabelo Mota

Pesquisador(a) assistente
Thais W de Souza

Se houver alguma consideragéo ou duvida referente aos aspectos éticos da
pesquisa, VOcé e seus responsaveis podem entrar em contato com o Comité de Etica
em Pesquisa do Centro Universitario de Brasilia — CEP/UniCEUB, que aprovou esta
pesquisa, localizado na SEPN 707/907, campus do UniCEUB, bloco VI, sala 6.110,
CEP 70790-075, telefone 3966.1511, e-mail cep.uniceub@uniceub.br.
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notificacéo.

Situacao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagdo da CONEP:
Nao
Consideragoes Finais a critério do CEP:

Protocolo previamente avaliado por este CEP, com parecer N° 633.244/2014, tendo sido aprovado ad
referendum, em 02 de maio de 2014.

BRASILIA, 05 de Maio de 2014

Assinador por:

Marilia de Queiroz Dias Jacome
(Coordenador)|
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CARTA DE ACEITE DO ORIENTADOR

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAQ FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAOQ DO CURSO - TCC

Declaragdo de aceite do orientador

Eu, Marcio Rabelo Mota, declaro aceitar orientar o (a) aluno (a)
Thais Wanderley de Souza no trabalho de conclusio do curso de
Educacao Fisica do Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB.

Brasitia, { 0 de_ O8 e 201s.

FICHA DE ACOMPANHAMENTO DAS ATIVIDADES

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bioco © - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1462
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Ve fabricache de papel rediciade. & quantidade de agus ecuivale apenas & 2% Gz uiilizada para & producao de pane aveiadc
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CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragdo de Autcria

Eu,Thais Wanderley de Souza, declaro ser o (a) autor(a) de todo o conteddo
apresentado no trabalho de conclusao do curso de Educagao Fisica do Centro
Universitario de Brasilia - UniCEUB. Declaro, ainda, n&o ter plagiade a idéia efou os
escrites de outro(s) autor(s) sob a pena de ser desligado(a) desta disciplina uma vez

que plagic configura-se atitude ilegal na realizagéo deste trabalho.

Brasilia, 40 de 31  dez0t5.

Ahais 0 . de Sope

QOrientando

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 8 - 70790-075 - Brasilia-DF - Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed_fisica@uniceub.br

@ Nz fabricagic de papel reciciado, e guantidade de dgus equivale apenas & 2% Se utilizade para @ procugao de papel avejaso
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FICHA DE AUTORIZAGAO DE APRESENTACAO DE TCC

Venho por meio desta, como orientador do trabalho

Resposta do lactato sanguineo a uma sesséo de exercicio resistido

autorizar sua apresentacao no dia 20/11/ 2015 do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

%r%entador

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed fisica@uniceub.br

@ Na fabricago de papel reciclado, a quantidade de agua equivale apenas & 2% 0z utiiizadz para 2 produco de papel alvejado
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Curso de Educagao Fisca

FICHA DE RESPONSABILIDADE DE
APRESENTACAO DE TCC

Eu,Thais Wanderle Souza RA: 21129023 me
responsabilizo pela apresentacdo do TCC intitulado

Resposta do lactato sanguineo a uma sessao de exercicio resistido

no dia 20 /2015 do presente ano, eximindo qualquer

responsabilidade por parte do orientador.

/YS}\Q:D ) . AL Saiinc
ASSINATURA O

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-G75 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469 '
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fabricago de papel reciclado, a quantidade Ge dgue equivaie apenas & 2% dz utilizads pare a producdo de papel aiveado
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FICHA DE AUTORIZACAO DE ENTREGA DA VERSAO FINAL DE
TCC

Venho por meio desta, como orientador do trabalho,

Resposta do lactato sanguineo a uma sessdo de exercicio resistido

do aluno (a)Thais Waderley de Souza

autorizar sua apresentagdo no dia 20/1 1/2015 do presente ano.

Serm mais a acrescentar,

T e

~\

Orientador

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 8 - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469

www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fabricacso de pape! recclade, & guantidade de agua equivale apenas 2 2% 0a utilizada para a producio de papel alvejace.
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AUTORIZACAO

Eu, Thais Wanderley de Souza RA 21129023, aluno (a) do Curso de
Educacao Fisica do Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB, autor(a)
do artigo do trabalho de concluséo de curso intitulado Resposta do

lactato sanguineo a uma sessé&o de exercicio resistido

, 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 Periodicos — CNPQ.

Brasilia, 2  de mowmoius de 2015.

/\’\'\an W) d\; 6@&%}6\

Assinatura do Aluno

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-075 - Brasilia-DF —~ Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fabricacgo de papel rediciade. a quantidade de agua equivale apenas a 2% da utilizada para a produgac de papel aivejado



