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Resumo do Projeto

Dl VERSCS ESTUDOS AO LONGO DAS ULTI MAS DECADAS TEM DEMONSTRADO QUE A PRATICA REGULAR DE
EXERCI CI OS COM PESCS PCDE RESULTAR EM | NUVEROS BENEFI Cl OS PARA DI FERENTES POPULAGCOES. ESSE FATO
TEM MOTI VADO PESQUI SADORES A | NVESTI GAREM AS POSSI VEI' S ADAPTACOES METABOLI CAS, NEUROMUSCULARES E
MORFOLOG CAS ASSOCI ADAS A ESSE TI PO DE EXERCI Cl O Fi SI CO, TANTO PARA A MELHORI A DA SAUDE QUANTO
PARA A OTI M ZAGAO DO DESEMPENHO ATLETI CO. TCDAVIA, A MAGNI TUDE DAS MODI FI CACOES ENCONTRADAS TEM
SI DO BASTANTE VARI AVEL EM RAZAO DE | NUMEROS FATORES, TAIS COMO. PERI ODO DE DURACAO DO ESTUDO
PROTOCOLCS DE TREI NAMENTO EMPREGADOS; |INTENSIDADE E VOLUME DE TREI NAMENTO  UTI LI ZADO,
VARI ABI LI DADE NOS NiVEI'S DE TREI NABI LI DADE PREVIA DOS SUJEI TOS | NVESTI GADOS, DENTRE OUTRCS.
ASSIM O OBJETIVO DO PRESENTE ESTUDO SERA ANALI SAR O EFEITO DE 24 SEMANAS DE TREI NAMENTO
CONTRA- RESI STENCIA  (TCR) COM SOBRECARGAS PROGRESSI VAS SOBRE | NDI CADORES  MORFOLOGH CCS,
HEMODI NAM COS E NEUROMUSCULARES EM ADULTOS JOVENS. PARA TANTO, CERCA DE 40 SUJEITCS
APARENTEMENTE SAUDAVEI S, DO SEXO MASCULI NO, APOS SEREM PREVI AVENTE SELECI ONADOS SERAO Di VI DI DOS
EM DO S GRUPCS (TREI NAVENTO E CONTROLE). OS SUJEI TOS DO GRUPO TREI NAMENTO SERAO SUBMETI DOS A
PROGRAMAS REGULARES DE TCR EM TRES ETAPAS SUBSEQUENTES, COM DURAGAO DE O TO SEMANAS CADA. CS
PROTOCOLCS DE EXERCI Cl OS SERAO EXECUTADOS A UMA FREQUENCI A DE TRES SESSOES SEMANAI S DURANTE AS
DUAS PRI MEI RAS ETAPAS E QUATRO SESSOES SEMANAI S NA TERCEI RA ETAPA. O TCR NAS DUAS PRI MEI RAS
ETAPAS SERA EXECUTADO EM UVA UNI CA PROGRAMACAO (10 EXERCI Cl OS, TRES SERIES DE 8-12 RM), SENDO
QUE NA PRI MEIRA ETAPA A ORDEM DE EXECUCAO DOS EXERCI Cl OS SERA ALTERNADA POR SEGVENTO E NA
SEGUNDA ETAPA SERA ADOTADA UVA MONTAGEM LOCALI ZADA POR ARTI CULACAO. NA TERCEI RA ETAPA O TCR SERA
DI VI DI DO EM DUAS PROGRAMACOES ( QUATRO SESSOES SEMANAI S, NOVE EXERCI Cl OS/ SESSAC, QUATRO SERI ES DE
8-12 REPETI COES MAXI MAS). O GRUPO CONTROLE SE MANTERA AO LONGO DE TODO O PERI ODO EXPERI MENTAL
SEM QUALQUER ENVOLVI MENTO COM PROGRAMAS REGULARES DE EXERCI Cl OS Fi SI C0S. OGS HABI TOS NUTRI Cl ONAI' S
DOS SUJEI TOS SERAO ACOVPANHADCS AO LONGO DE TODO O EXPERI MENTO. A COVPCS|I CAO CORPORAL SERA
DETERM NADA POR BI O MPEDANCI A. MEDIDAS DE PRESSAO ARTERIAL SERAO OBTIDAS PELO METODO
AUSCULTATCORI O E POR MAPA. O TESTE DE UVA REPETI CAO MAXI MA (1-RM SERA APLI CADO COMD | NDI CADOR DE
FORCA MUSCULAR EM TRES EXERCI CI CS (SUPINO EM BANCO HORI ZONTAL, AGACHAMENTO E ROSCA DI RETA DE
Bi CEPS). A RESI STENCI A DE FORCA SERA AVALI ADA POR MEI O DO NUMERO MAXI MO DE REPETI COES EXECUTADAS
ATE A EXAUSTAO VOLUNTARI A DURANTE QUATRO SERIES A 80% DE 1-RM NOS TRES EXERCI ClCS. ANOVA E
ANCOVA PARA MEDI DAS REPETI DAS, SEGUI DAS PELO TESTE POST HOC DE SCHEFFE, QUANDO P < 0,05, SERAO
UTI LI ZADAS PARA O TRATAMENTO DOS DADCS. ESPERA-SE QUE A | MPLEMENTACAO DE UMA SOBRECARGA
PROGRESSI VA E GRADUAL, CONTI NUAMENTE, COM MODI FI CAQGOES PERI ODI CAS NO VOLUME E/ OU | NTENSI DADE DO
PROGRAMA DE TCR, POSSA FAVORECER A OTIM ZAGAO DOS BENEFIiCICS EM MEDIO OU LONGO PRAZO,
PROPORCI ONANDO ESTi MULOS ADEQUADOS ( DEMANDAS FI SI OLOG CAS ELEVADAS) PARA QUE NOVAS RESPOSTAS
ADAPTATI VAS SEJAM ESTABELEC!I DAS.



