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APRESENTACAO

No contexto atual de incertezas e duvidas causadas pela pandemia da COVID-19,
a ciéncia vem sendo questionada e ou referenciada por pessoas civis e pelos préprios
pesquisadores. Neste sentido, torna-se um enorme desafio a produgéo do conhecimento
cientifico por parte de todos nés, que de alguma forma estamos envolvidos no meio
académico, seja como formador ou formando.

Neste sentido, € com imensa satisfacéo e responsabilidade que apresentamos mais
uma importante Coletanea intitulada de “Educacéo Fisica e Ciéncias do Esporte: Pesquisa e
Aplicacao de seus Resultados 2” que reune 26 artigos abordando varios tipos de pesquisas
e metodologias que tiveram contribuicoes significativas de professores e académicos das
mais diversas instituicbes de Ensino Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar os avancos e atualidades da area e para isto a obra
foi dividida em 05 principais eixos tematicos: Aspectos da Formag¢ao em Educacéo Fisica
dos capitulos 1 ao 6; Atividade Fisica e Saude do 7 ao 11; Educacao Fisica Escolar nos
capitulos 12 ao 14; Paradesporto e Desporto, entre os 15 e 18; e Fisiologia do Exercicio
do 19 ao 26.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade académica e cientifica
da Educagéo Fisica, bem como a sua importancia para a sociedade. Neste sentido, nos
capitulos constam estudos diversas tematicas contemplando assuntos de importante
relevancia dentro da area.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da
mesma forma convidamos vocé Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao
conhecimento.

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: Esse estudo teve como objetivo
comparar os efeitos de diferentes protocolos
para sele¢@o de carga no treinamento resistido
sobre as variaveis hemodindmicas. A amostra
foi constituida por individuos idosos obesos com
Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS). Foram
realizadas avaliacdes morfologicas e funcionais.
Em seguida foi iniciado o treinamento, que foi
composto por dois mesociclos de 12 sessdes de
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treinamento. O primeiro foi caracterizado pelo controle de carga com base na escala de
valéncia afetiva positiva, e o segundo a carga foi definida a 65% de 1RM. Os exercicios
foram organizados de forma alternada por segmentos corporais, sendo 3 para membros
superiores e 3 para membros inferiores. O treinamento ocorria 3 vezes por semana, com
duracao de 50 minutos por dia, havendo o intervalo de 24 horas para descanso entre cada
dia. As variaveis utilizadas foram: Pressao Arterial Sistélica (PAS), Pressao Arterial Diastolica
(PAD), Frequéncia Cardiaca (FC) e o Duplo Produto (DP). O modelo de carga através da
valéncia afetiva resultou em redugéo em todas as variaveis, sendo o maior deles no Duplo
Produto. Enquanto que o modelo de carga definido a 65% do 1RM resultou em aumento dos
valores de todas as variaveis. A partir dos resultados encontrados nao é possivel afirmar que
houve diferenca estatisticamente significativa entre os dois protocolos de carga.
PALAVRAS-CHAVE: Treinamento de Forca., Hipertensdo Arterial Sistémica, Métodos de
Carga, Idosos.

EFFECT OF DIFFERENT LOAD MODELS ON RESISTANT TRAINING ON
HEMODYNAMIC VARIABLES: PILOT STUDY

ABSTRACT: This study aimed to analyze the responses of two load models in resistance
training on hemodynamic variables. The sample consisted of obese elderly individuals with
Systemic Arterial Hypertension (SAH). Morphological and functional evaluations were carried
out, and then the training was started. The training consisted of two mesocycles of 12 training
sessions. The first was characterized by the load control based on the positive affective
valence scale, and the second the load was defined at 65% of 1RM. The exercises were
organized alternately by body segments, 3 for upper body and 3 for lower body. The training
took place 3 times a week, lasting 50 minutes a day, with an interval of 24 hours for rest
between each day. The variables used were: Systolic Blood Pressure (SBP), Diastolic Blood
Pressure (DBP), Heart Rate (HR) and the Double Product (SD). The load model through
affective valence resulted in a reduction in all variables, the largest of which was in the Double
Product. While the load model defined at 65% of the 1RM resulted in an increase in the values
of all variables. From the results found, it is not possible to state that there was a statistically
significant differences between two loading protocols.

KEYWORDS: Strength training, Systemic Arterial Hypertension, Loading Methods, Elderly.

11 INTRODUGAO

A prética de exercicios fisicos e a sua relagdo com saude corporal e mental ja
demonstrada na literatura, (GUEDES, 1995). Pois, ao adotar exercicios fisicos regularmente
e de forma orientada, estamos promovendo um melhor funcionamento do nosso organismo,
diminuindo os riscos de varias doengas, e podendo até ajudar na forma de tratamento
ou atenuacgéo de alguma enfermidade e seus conseguintes. Como também, pode auxiliar
na diminuicdo do ritmo de desgaste natural que ocorre no processo de envelhecimento
(CIVINSKI, 2011).

E notério que, como exercicio fisico, o treinamento de forga esta ganhando cada

vez mais praticantes, estimulando que novas pesquisas estudem essa linha de pesquisa
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desvendando os beneficios para o corpo e sua satude. Um estudo descreveu a importancia
e os efeitos positivos do treinamento de for¢a incluso na terceira idade, evidenciando o
desenvolvimento das capacidades psicologicas, funcionais, e melhora na qualidade de vida
(LOPES, 2015).

Apesar disso, e do crescente aumento da populacdo idosa, ainda existem muitas
barreiras para adesao e inclusdo desse publico a préatica de exercicio fisico em seu estilo de
vida (CONTINI, 2018; DE LIMA, 2020). Tanto em lugares fechados (academias ou clubes),
como em lugares publicos e abertos, o idoso ainda sente dificuldades ou desconfortos,
carecendo de melhores planejamentos para proporcionar essa inclusao.

Por isso, o protocolo de intensidade auto selecionada, que propde que o individuo
determine por si mesmo a intensidade ideal para que esteja realizando aquele exercicio,
pode ser bastante oportuno para utilizar com idosos. Pois, como ja explica Ekkekakis
(2009), esse sistema permite que o praticante sinta um maior prazer, e consequentemente
aumenta-se a chance de que ele permaneca com as sessoes de treinamento.

O envelhecimento € um processo gradual e natural, inerente ao ser humano
(GOTTLIEB, 2007). De modo que, com o avancar da idade, a depender da individualidade
e estilo de vida do individuo, as capacidades funcionais e psicolégicas séo afetadas cada
vez mais por fatores como o surgimento de enfermidades. E, uma das mais importantes
causas de morbimortalidade universal é Hipertensdo Arterial Sistémica, assim afirma
Andrade (2002) em seu estudo. Para o individuo diagnosticado como hipertenso, é
necessaria atencdo para obter controle sobre sua presséo arterial, pois caso ocorra a
elevar excessivamente, estara correndo a riscos, como Acidente Vascular Cerebral (AVC),
insuficiéncia renal, e infarto do miocardio. Para contornar isso, o hipertenso dispde do
tratamento por utilizagdo de medicamentos, ou até de forma ndo medicamentos utilizando
de alteracdes no estilo de vida, como dietas equilibradas, e adesdo a realizacdo de
exercicios fisicos com a orientag@o necessaria para evitar novos riscos.

21 OBJETIVO

Comparar os efeitos de diferentes protocolos para selecdo de carga no treinamento

resistido sobre as variaveis hemodinamicas.

31 METODOLOGIA

3.1 Coleta de dados

Afim de atingir a totalidade dos efeitos, foram definidas como variaveis: Presséo
Arterial Sistélica (PAS), Pressao Arterial Diastolica (PAD), Frequéncia Cardiaca (FC), e
o Duplo Produto (DP). Os valores de Pressao Arterial e de Frequéncia Cardiaca eram

obtidos trés vezes por sess@o de treinamento. Em primeiro momento, era necessario que
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0 sujeito estivesse em repouso, para isso apds sua chegada ao laboratério era respeitado
o intervalo de 5 minutos, logo apés entao acontecia a primeira afericdo. J4 no segundo
momento, imediatamente po6s-treino, dava-se inicio a segunda afericdo. E por ultimo, o
terceiro momento ocorria aguardados cinco minutos a partir do termino dos exercicios,
realizava-se a terceira afericao. Todas as afericdes foram feitas utilizando o equipamento
esfigmomandmetro digital G- TECH.

Ademais, outros fatores como a massa corpora, a estatura, e a anamnese, também
foram utilizados na realizagdo desse estudo. O intuito foi procurar possiveis fatores que
pudessem vir a afetar na realizagdo dos exercicios, ou até mesmo influenciar de alguma
forma os dados coletados. Apds a etapa de coleta de dados finalizada, a anélise deu-
se utilizando de estatistica descritiva, e posteriormente usando estatistica inferencial com
teste de ANOVA.

3.2 Amostra

Para participar da pesquisa, era necessario atingir alguns critérios. Foram aceitos
aqueles individuos que eram idosos com grau de obesidade superior ou igual a 30 na
escala de IMC, apresentarem atestado médico que confirmasse possuir Hipertensao
Arterial Sistémica. E ainda, que apresentassem exames adicionais que assegurasse sua
capacidade aptidao para estar realizando o treinamento. Essa sele¢éo ocorreu de forma
nao probabilistica com conveniéncia.

3.3 Treinamento

Todas as sessOes de treinamento aconteceram na academia do CENAPES-URCA,
utilizando dos equipamentos de musculag@o. Selecionamos seis exercicios, dentre esses
trés se destinavam aos membros superiores, e outros trés visando os membros inferiores.
Dessa forma, adotamos a sistematizacéo de alternar a ordem dos exercicios entre um de
membro superior e outro de membro inferior, tendo em mente que séo hipertensos, trata-
se de uma estratégia de seguranca. Foi realizado aquecimentos antes de cada treino, que
aconteciam na esteira ergométrica ou bicicleta ergométrica, por 10 minutos continuos.

Para trabalhar com os dois protocolos de carga, dividimos a periodizagcdo de
treinamento em dois momentos, cada uma contendo 12 sessbes. Durante o primeiro
momento, adotamos o protocolo de carga baseada na escala de valéncia afetiva (HARDY;
REJESKI, 1989), que se trata de uma escala que objetiva determinar o quanto aquele
exercicio foi prazeroso para o individuo, inicia no valor de -5 (Muito Ruim) e termina no valor
de +5 (Muito Bom). Assim, os sujeitos deveriam escolher sua carga, de forma que ao final
respondessem um valor positivo na escala de valéncia afetiva. Ja no segundo momento, foi
adotado protocolo de carga na qual definimos a carga corresponde a 65% de 1RM. O teste
de 1RM se baseia em encontrar qual a carga que corresponde a 100% da capacidade do
individuo, de forma que com ela seja capaz de realizar apenas uma repeticéo valida. Cada

dia de treinamento compunha uma sessao de 50 minutos, no decorrer da semana acontecia
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trés sessoOes, sendo intercaladas por 24 horas de descanso. Foi necessario adotar alguns
protocolos de seguranca e prevencao, somente estava liberado o treinamento caso o sujeito
nao estivesse em jejum, tendo se alimentado devidamente, tivesse tomado o remédio para
hipertenséo prescrito pelo médico no horéario correto, e caso néo apresentasse a Pressao
Arterial elevada na primeira coleta antes de iniciar o treino.

41 RESULTADOS

PAS (mmHg)
1° sessao 12° sessao A% p-valor
AFETO 136 128 6% 0,180
65% 1RM 115,5 117 -1% 0,180
PAD (mmHg)
1° sessdo 12° sessdo A% p-valor
AFETO 82,5 76 8% 0,180
65% 1RM 76 76,5 -1% 0,317
FC (bpm)
1° sessdo 12° sessédo A% p-valor
AFETO 78,5 75 4% 0,180
65% 1RM 74,5 75 1% 0,665
DP (mmHg x bpm)
1° sessao 12° sessao A% p-valor
AFETO 10686,5 9534 1% 0,180
65% 1RM 8668 8805 -2% 0,655
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Tabela 01. Respostas do treinamento resistido com diferentes controles de carga sobre
variaveis hemodinamicas.

A Tabela 01 apresenta os resultados obtidos das variaveis de Pressdo Arterial
Sistolica (PAS), Pressao Arterial Diastélica (PAD), Frequéncia Cardiaca (FC) e o Duplo
Produto (DP). Observando os dados, percebemos que o protocolo baseado no afeto
resultou em reducgéo nos valores de todas as variaveis, com 6% na PAS, 8% na PAS, 4% na
FC, e de 11% no DP. Por outro lado, os dados também mostram que o protocolo utilizando
da fixacdo de carga a 65% 1RM resultou em aumento nos valores de todas variaveis.

A partir do resultado que obtivemos, estabelece a proposta de concordancia com
0 estudo realizado por Polito (2003), onde seus resultados indicaram para a hipbtese
da intensidade do treinamento resistido ter maior influéncia sobre a duragdo do efeito
hipotensivo ap6s o treinamento, e menos com a magnitude desse efeito.



51 CONCLUSAO

Conforme os resultados obtidos, nédo foi possivel verificar diferenga estatisticamente
significativa entre o protocolo de carga baseado na escala de valéncia afetiva e o protocolo
de carga definido a 65% de 1RM. Isso se deve possivelmente ao fato da quantidade de
sujeitos ser 2, o que resulta em uma fraqueza nos calculos estatisticos. Por isso, é pertinente
que novos estudos busquem, através de maior nimero amostral e maior quantidade de
sessoes, encontrar diferentes resultados. Tendo em vista que autores ja verificaram efeito
hipotensivo em grupos de hipertensos que treinavam utilizando da valéncia afetiva para
definir as cargas, pode-se perceber que se trata de uma proposta adequada para esse
grupo que possui maiores dificuldades e pouca adeséo a pratica de exercicio fisico.
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