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RESUMO

O consumo maximo de oxigénio (Vo2max) € um indice que pode refletir a perfeita
integracdo que deve existir entre os sistemas cardiovascular, respiratério e muscular.
O efeito mais evidente da musculacdo € a hipertrofia muscular que refletem
alteracdes fisioldgicas capazes de alterar o Voomax, O objetivo do presente estudo foi
analisar o Voomax de praticantes de musculacdo com a finalidade de hipertrofiar,
através do 20m Shuttle Run Test.. A pesquisa caracteriza-se como descritiva de
abordagem gquantitativa. A amostra foi composta por 15 (quinze) sujeitos do género
masculino com faixa etaria entre 20 e 30 anos, praticantes de musculacéo por pelo
menos 06 (seis) meses. Para a coleta dos dados foi utilizado o 20M Shuttle Run Test
com a finalidade de analisar a poténcia aerdbia dos sujeitos. Os resultados
encontrados mostram que 66,7% dos sujeitos encontravam-se no padrdao bom e
33,3% se encontravam no padrdo regular. A média do Vo2max dos individuos que
foram classificados como boa foi 44,6 ml/kg/min e os que foram classificados como
regular ficou em 40,0 ml/kg/min de acordo com padrdes estabelecidos pela AHA, e
desvio padrédo de 1,51 e 2,28 respectivamente. Conclui-se, diante dos resultados
obtidos, que a musculagdo pode provocar modificacfes na condigdo aerdbica, pois
se observou uma melhora na estimativa do consumo maximo de oxigénio. Desse
modo, os dados obtidos mostram que a maioria dos individuos apresentavam-se
aptos fisicamente.

Palavras chaves : Voamax. Musculagao; Shuttle Run Test



ABSTRACT

The maximum oxygen consumption (VO2max) is an index that can reflect the
seamless integration that must exist between the cardiovascular, respiratory and
muscular. The most obvious effect of strength training is muscle hypertrophy that
reflects physiological changes can alter VO2max. The aim of this study was to
analyze the VO2max of bodybuilders in order to hypertrophy through the 20m Shuttle
Run Test. The research is characterized as descriptive quantitative approach. The
sample was composed of fifteen (15) male subjects aged between 20 and 30 years,
bodybuilders at least 06 (six) months. To gather the data we used 20m Shuttle Run
Test in order to analyze the subjects’ aerobic power. The results show that 66.7% of
subjects were in good standard and 33.3% were in regular pattern. The average
VO2max of individuals who were classified as good was 44.6 ml / kg / min and those
who were classified as regular stood at 40.0 ml / kg / min in accordance with
standards established by the AHA, and standard deviation of 1,51 and 2.28
respectively. We conclude, on the results obtained, the weight can cause changes in
aerobic fitness, it was observed an improvement in maximum oxygen consumption
due to increased efficiency of the heart muscle. Thus, the data show that most
individuals presented themselves physically fit.

Keywords : Vo2max, Bodybuilding, Shuttle Run Test
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1 INTRODUCAO

O consumo maximo de oxigénio (Vozmax) € um indice que pode refletir a
perfeita integracdo que deve existir entre os sistemas cardiovascular, respiratério e
muscular, para fazer frente ao aumento da demanda energética durante o exercicio
(Mcardle, 2003).

Segundo Dantas (1995) o Voomax representa a maior quantidade de ATP que
uma pessoa pode ressintetizar aerobicamente e € definido como a velocidade em
gue o oxigénio é consumido. Junior et al. (2006) diz que atualmente 0 Voomax vem
sendo considerado um dos parametros de grande importancia para diagnosticar o
nivel de condicionamento fisico de um individuo e uma das formas de avaliar a
capacidade de realizar exercicios prolongados.

Atualmente quando se pensa em uma atividade fisica para melhorar a estética
e a qualidade de vida, a musculacdo € uma das opg¢des mais procuradas pelas
pessoas. A busca incessante pelo corpo perfeito faz com que as pessoas procurem
a musculacdo com o intuito de ganhar massa muscular, reduzir o percentual de
gordura, definir e delinear o corpo, ganhar ou perder peso. Para cada objetivo existe
um tipo de treinamento especifico. Basta adequar as cargas e as intensidades dos
exercicios para cada um, com base na idade, peso, sexo e passado atlético (FLECK
E KRAEMER, 1999).

Diante disso, uma das adaptacdes que ocorrem em decorréncia da
musculacao € a hipertrofia caracterizada por alguns fendmenos, como: aumento nos
estoques de glicogénio, aumento do numero e tamanho das miofribilas, maior
quantidade de agua dentro da fibra (RAMOS, 2000) e uma seéries de outras
adaptacdes fisiologicas dentre elas adaptagbes nas funcdes cardiacas. Essas
adaptacdes estdo intimamente ligadas com 0 Vo, € sao relevante na melhoria
deste aspecto.

Analisando o0 Voomax pode-se identificar em que nivel de aptidao fisica se
encontra o individuo, por essa razao o teste de aptidao fisica aerobia é fundamental
tanto para atletas de endurance como para atletas de forca e fisiculturistas,
objetivando determinar parametros de controle dos seus niveis de treinamento
(MCARDLE, 2003).

Diante desse contexto, este estudo foi desenvolvido com o objetivo de
analisar o Voomax de praticantes de musculagdao com a finalidade de hipertrofiar,



através do 20m Shuttle Run Test. Mais especificamente o estudo buscou identificar
os niveis de Vozmax de homens entre 20 e 30 anos que praticam musculacéo a partir
de seis meses; classificar os niveis de Vo,max €m praticantes de musculacdo de
acordo com a tabela da American Heart Association (AHA) para homens e verificar o

nivel de aptidao fisica dos individuos.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 MUSCULACAO E SUAS ADAPTACOES FISIOLOGICAS

Musculacao é o termo mais utilizado para designar o treinamento com pesos,
fazendo referéncia ao seu efeito mais evidente, que é o aumento da massa
muscular. Sendo conceituado como "o treinamento com peso normalmente utilizado
para se referir ao treinamento com resisténcia normal que usa pesos livres ou
equipamentos com pesos" (FLECK e KRAEMER, 1999).

Pelas suas qualidades, a musculagdo passou a ocupar lugar de destaque nas
academias, onde o objetivo € a preparacao fisica das pessoas, independentemente
de objetivos atléticos. Um dos efeitos mais evidentes e objetivados na musculacéao &
a hipertrofia muscular. Essa hipertrofia € caracterizada por uma série de adaptacdes
fisiol6gicas tanto em nivel do musculo como a nivel cardiaco.

Em relacdo a adaptacdes a nivel muscular pode-se observar um aumento nos
estoque de glicogénio, aumento no tamanho das miofibrilas e maior quantidade de
agua dentro da fibra (Ramos, 2000). Também verifica-se um aumento das enzimas
oxidativas (SANTAREM, 2004), o que aumenta a capacidade maxima de oxidacg&o
assim como a eficiéncia do sistema metabolico oxidativo em até 45%
(GUYTON,1988).

O treinamento de forga resulta em adaptacgOes diferentes do treinamento de
endurance, essa teoria reforca o que afirma Leite (2000) que a modalidade esportiva
influencia o grau e o tipo de adaptacéo anatdbmica (cardiaca) que sera provocada, ou
seja, a hipertrofia cardiaca dos atletas de endurance se caracteriza por uma grande
cavidade ventricular e por uma espessura normal ou pouco aumentada da parede
ventricular (sobrecarga de volume) e, dos atletas de atividades fisicas anaerdbias e
ou isométricas se caracteriza por uma cavidade de tamanho normal e por uma
espessura de parede ventricular mais espessa. Em fisiculturistas a massa ventricular
esquerda aumentada €é causada tanto pela espessura da parede ventricular
esquerda maior como pelo tamanho da camara (FLECK E KRAEMER, 1999). Por
tanto de acordo com Leite (2000) a Musculacéo acarreta uma mistura de efeitos de
treinamento sobre o coracdo, com aumentos tanto na cavidade ventricular quanto na

espessura da parede ventricular.
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Na funcao cardiovascular, por exemplo, ocorre mudancas significativas tanto
No repouso como no exercicio, assim confirma (Mcardle, 2003), principalmente no
que se refere a freqiiéncia cardiaca, presséo arterial sistdlica e diastélica, duplo
produto, volume sistélico e débito cardiaco. Portanto essas sédo algumas das adaptacdes
verificadas a nivel cardiaco.

Pode-se dizer que o treinamento de forca é acompanhado de hipertrofia tanto
no musculo esquelético, como no musculo cardiaco. Apesar de essas adaptacdes
serem diferente das ocorridas no treinamento aerdbio, elas possuem uma eficiéncia
na poténcia aerdbia, pois esses fatores estdo diretamente relacionados com o

consumo maximo de oxigénio.

2.2 SISTEMAS DE PRODUCAO DE ENERGIA

Sistemas de producédo de energia sdo aqueles em que varias formas de
trabalho fisico e bioldgico necessitam de energia, com contracdes de musculos
cardiaco e esquelético. Isso permite que o homem movimente-se, cresca, trabalhe,
se exercite, e ainda auxilia na recuperacao de doencas, liberacdo de hormdnios e
contracdo de vasos sanguineos.

A energia absorvida pelo corpo através dos alimentos, necessita ser
transformada em um composto chamado de Trifosfato de Adenosina (ATP), antes de
ser aproveitado pelo organismo. Existem trés sistemas de producdo de energia, sdo
eles: Aerobico (Oxidativo), Anaerobico Latico (Glicolitico) e o Anaerobico Alatico (
ATP-CP). Segundo Wilmore e Costill (2001), quando as reacbes para gerar ATP
ocorrem sem a presenca de oxigénio (O,), o processo € chamado metabolismo
Anaerébio e quando elas ocorrem com o auxilio do Vozmax, 0 processo global é
denominado metabolismo Aerdébio.

E importante que os profissionais que trabalhem com musculagdo conhecam
bem estas vias energéticas para saber prescrever o treinamento adequado para o0s

praticantes, para que 0s objetivos tracados sejam alcancados.
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2.3 SISTEMA ATP-CP

O sistema Anaerodbio representa a fonte de energia disponivel mais rapida do
ATP para ser usado pelo musculo, pois nesse sistema acontecem poucas reacoes
pelo fato da fosfocreatina ja est4 estocada nos musculos.

Conforme Weineck (1999) a primeira reagao que participa do fornecimento de
energia é a quebra do ATP, estocado no musculo em pequena quantidade, podendo
gerar energia suficiente para somente alguns segundos de contragcdo muscular
méxima. Para possibilitar a continuidade do trabalho muscular o suprimento interno
de ATP é rapidamente suprido a partir ATP-CP.O método mais répido de producédo
de ATP é o sistema ATP-CP ou Anaerdbio Alatico, utiliza a energia proveniente da
separacao das moléculas de Creatina (C) e Fosfato (P) estocadas no musculo para
ressintetizar ATP (MONTEIRO, 1996).

Verkhoshansky (2001) afirma que este sistema gera energia para 6 a 10
segundos, sendo utilizado nos trabalhos de poténcia maxima. A partir desse ponto
0S musculos passam a depender de outros processos para a ressintese de ATP.
Uma segunda via capaz de produzir ATP rapidamente é o sistema Glicolitico
Anaerdbio ou Anaerobio Lético.

2.4 SISTEMA GLICOLITICO

O sistema anaerobico latico € mais complexo que o sistema ATP-CP, esta
relacionado a desintegracdo do carboidrato de substancias alimentares, em acido
latico, podendo ser utilizado dessa forma ou armazenado no figado e nos musculos
em forma de glicogénio. Neveis altos e acumulos mais rapidos de acido latico podem
ser alcancados durante exercicio que se consegue sustentar de 60 a 180 segundo
(VIANNA, S\D).

Para Hernandes Jr. (2002) esse sistema faz a quebra da glicose, gerando
energia para contragdo muscular entre 10 segundos até 3 minutos a consequéncia €
a producéo de lactato. Esse lactato se difunde para os musculos e sangue, e esta
relacionado aos processos de fadiga quando suas concentragcdes no sangue sao
elevadas e ndo ha O; suficiente. Se o0 O, estiver presente acontece entao, a terceira
via para producéo de energia: o sistema Oxidativo ou Aerébio.
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2.5 SISTEMA AEROBIO

Segundo Vianna (S\D), o sistema aerdbico ou oxidativo esta relacionado ao
término do consumo dos carboidratos, oxidacado de acidos graxos livres e possui 0
Ciclo de Krebs como via final de oxidacéo, sendo utilizadas para producao de ATP a
energia liberada através da dissociacao das substancias dos alimentos e
fosfocreatina (CP) quando desfeita. E no musculo esquelético ocorre as reacdes do
sistema de oxigénio. Para Hernandes Jr. (2002) o sistema Aerébio é utilizado em
atividades de média e longa duracado, superior a 6 minutos. Nesse sistema tanto o
carboidrato (glicose) quanto as gorduras (acidos graxos livres) sao utilizados como
fonte energética. Ja, segundo Weineck (1999), esse sistema comeca a atuar apés 1
minuto de trabalho muscular. Relata também que em esfor¢os extremos ou fome até

as proteinas sédo degradadas na forma de aminoacidos para geracdo de energia.

2.6 CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO

O consumo maximo e definido por Dantas (1995) como a velocidade em que
0 oxigénio € consumido, ele explica que 0 Vomax representa a maior quantidade de
ATP que uma pessoa pode ressintetizar aerobicamente. Segundo Junior et al.
(2006), atualmente vem sendo considerado como um indice de aptidao fisica.

Mcardle (2003) afirma que para a obtencdo de um bom Voonax € necessario a
integracdo de altos niveis das func¢des pulmonar, cardiovascular e neuromuscular.
Por essa raz&o o teste de aptidao fisica aerobia é fundamental tanto para atletas de
endurance como para atletas de for¢ca e fisiculturistas, objetivando determinar
parametros de controle dos seus niveis de treinamento.

Gettman e Pollock apud Fleck e Kraemer (1999) relatam que o treinamento
com pesos promove melhoras no consumo maximo de oxigénio, devido a

adaptacdes fisiologicas que ocorrem a nivel muscular e cardiaco.

2.7 SHUTTLE RUN TEST

O Shuttle Run Test € um teste indireto utilizado para determinacao do Voamax,
sendo um teste de corrida maximo e progressivo desenvolvido por Léger e Lambert

(1982), que possui varios estagios para avaliar potencia aerobia, durante o teste o
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individuo se desloca de um lado para o outro em idas e voltas em um ritmo emitido
por um sinal sonoro. No inicio a velocidade é de 8 km\h e vai aumentando pouco a
pouco com o incremento de 0,5 km\h a cada 2 minutos. Com o0 aumento da
velocidade a cada estagio o individuo deve ser levado a exaustédo, o teste termina
guando a pessoa nao conseguir manter o ritmo ficando aproximadamente “trés
metros atras da linha dos 20 metros por duas vezes consecutivas apos o sinal de
audio” (NASCIMENTO, 2002), ou quando abandona o teste. A velocidade maxima
atingida pelo participante compreende o ultimo estagio que ele consegue completar.
Segundo Léger et al. (1984) apud Vasconcelos (2005), a duracéo inicial do
teste era de 2 minutos, porem apds alguns estudos foi reduzida para 1 minuto
porque estava causando desmotivacdo e aborrecimento por ser demorado, e eles
concluiam o teste antes de atingiem seus limites fisioldgicos. Denadai et al. (2002),
realizaram um estudo para verificar o limiar aerdbio, puderam concluir que esse teste
proporciona uma boa validade e excelente reprodutibilidade para determinacdo do

limiar aerébio.



15

3 METODOLOGIA

3.1TIPO DE PESQUISA

A pesquisa é caracterizada como descritiva, com abordagem quantitativa, que
segundo Richardson (1989) justifica-se por se tratar de um método de quantificacédo
nas coletas e tratamentos de dados, por meio de técnicas estatisticas, com a

intencdo de garantir uma margem de seguranca quanto as inferéncias.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo da presente pesquisa foi constituida pelos alunos de uma academia
de Joado Pessoa. A amostra foi composta por 15 praticantes de musculagao entre 20
e 30 anos.

3.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO DOS SUJEITOS

Como critério de inclusédo os sujeitos deveriam estar praticando musculacéo a
partir de 06 (seis) meses e ndo realizar nenhum tipo de exercicio aerébico. Como
critério de exclusao os individuos ndo poderiam apresentar nenhum problema de

saude que o impossibilitasse de realizar o teste.

3.4 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

Foi utilizada uma caixa de som amplificada, um aparelho de DVD para a leitura
do cd contendo o audio com o teste de Leger (1982 apud Guedes; Guedes 2006)
pré-gravado especificamente para o0 teste, extensao elétrica e planilha para
acompanhamento do estagio em que se encontraram os avaliados. Foi utilizado
também fita crepe e cones para demarcacao da area onde foi aplicado o teste.

Foi utilizado para avaliacdo do Vo,max da amostra o protocolo proposto por
Leger e Lambert (1982), o 20m Shuttle Run Test. Este € um método indireto de
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corrida méxima e progressiva para a captacdo do consumo maximo de oxigénio,
sendo um teste confiavel para avaliar o limiar aerdbio.

Durante a realizacéo do teste os individuos se deslocavam em uma distancia
de 20 metros em idas e voltas, a partir de um sinal sonoro que determinava o ritmo
(velocidade) dos participantes que precisavam chegar ao fim dos 20 metros ao sinal
do som. A velocidade inicial do teste era de 8,0 km\h e ao final de cada estagio, que
durava 1 minuto, acrescentava-se 0,5 kh\h com o objetivo de levar o individuo ao
seu limite. O teste terminava quando a pessoa ndo conseguisse manter o ritmo,
guando ficava a aproximadamente “trés metros atras da linha dos 20 metros por
duas vezes consecutivas apos o sinal de audio” (NASCIMENTO, 2002), ou quando o
individuo abandonasse o teste. A velocidade maxima atingida pelo participante
compreendeu o Ultimo estagio que ele conseguisse completar. Em seguida os dados
captados no teste foram aplicados na férmula em que se calculou 0 Voomax do

participante:

VOumax (MlLkg™.min™") = -27,4 + 6 x velocidade ajustada* (Km/h)
Férmula da velocidade ajustada V. max (km/h) =V + 0,5 x (n / 60)

Para classificacdo do Vo,ns foi utilizado como parametro a tabela do AHA,

mostrada a seguir.

Tabela 1: Nivel de Aptidao Fisica do AHA
Para Homens - Vo,ns €m ml(kg.min)
Idade Muito Fraca Regular Boa Excelente
Fraca

20 - 29 -25 25-33 34 -42 43 - 52 > 53
30 -39 -23 23-30 31-38 39-148 > 49
40 — 49 -20 20 - 26 27-35 36 —-44 > 45
50 - 59 -18 18-24 25-33 34-42 > 43

60 — 69 -16 16 -12 23 -30 31-40 > 41




17

3.5 ANALISES ESTATISTICA DOS DADOS

Os dados foram analisados utilizando-se o programa Microsoft Excel versao
2007, o qual constou a média, o desvio padrdo e o percentual dos resultados em
relacdo a cada classificacdo da AHA.

3.6 POSICIONAMENTO ETICO DOS PESQUISADORES

Todos os participantes da pesquisa foram solicitados a assinar o termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE) de acordo com a resolucdo 196\96 do
conselho nacional de saude.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) do Centro
de Ciéncias da Saude (CCS) da Universidade Federal da Paraiba (UFPB) sob
protocolo n°® 0270/11.
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4 RESULTADOS

Na tabela a seguir observa-se a classificagcdo do Vo,ns dOS praticantes de
musculacdo com faixa etaria entre de 20-30 anos. Verificou-se que de acordo com a
determinacdo da AHA 66,7% da amostra encontrava-se com Vo,nsx considerado

bom, enquanto que 33,3% apresentam-se classificados como regular.

Tabela 2: Caracterizacdo do Vo,ms de acordo com a classificacdo da AHA para a faixa

etaria de 20-30 anos.

Tempo de Idade em Média Desvio % da  Classificacdo
Treinamento (meses) anos Padrdo amostra da AHA
6al2 20-30 40,0 2,28 33,3 Regular
12a24 20-30 44,6 1,51 66,7 Boa
Total 100

Fonte Propria.

Observa-se na tabela 2, que a média da estimativa do Vo,max dos individuos que
foram classificados como boa foi 44,6 ml/kg/min e os que foram classificados como
regular ficou a estimativa 40,0 ml/kg/min de média de acordo com padrées
estabelecidos pela AHA, e desvio padrdo de 1,51 e 2,28 respectivamente.
Constatou-se, a partir dos resultados encontrados uma meédia geral de todos os

individuos do Vozmax de 43,1 mil/kg/min e desvio padrao de 2,66.
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5 DISCUSSAO

A partir dos resultados encontrados percebeu-se que o tempo de prética
influencia diretamente no Voomax, pPois de acordo com a tabela 2 os individuos que
possuiam maior tempo de pratica, apresentaram um melhor consumo de oxigénio
guando comparado com o de menor tempo.

Estes resultados corroboram com os estudos de Neuman e Olivedo (2005) o
qual os individuos que possuiam de 12 a 18 meses de treinamento apresentaram
maior Vozmax quando comparados com os individuos de 1 a 6 meses. Estes dados
também foram encontrados no estudo de Carpenter (2002), onde 0 VOzmax atinge
seus melhores resultados entre 8 e 18 meses. Fleck e Kraemer (1999) coloca que o
treinamento de forca afeta diretamente o pico de Vozmax €m 4% nos homens em 8
até 20 semana de treinamento.

Durante o exercicio a freqiéncia cardiaca e o0 volume sistolico estdo
aumentados, porém no repouso frequéncia cardiaca diminui e o volume sistolico se
mantém (SANTAREM, 2004). O treinamento causa um aumento da massa
ventricular esquerda tanto na cavidade quanto na espessura da parede do coragao
(FLECK, 1999; LEITE, 2000). O treinamento anaerdbio segundo Santarém (2004),
também melhora a contratilidade do ventriculo esquerdo, gerando assim uma maior
eficiéncia do musculo cardiaco.

O Vozmax esta altamente relacionado com o débito cardiaco maximo e a
diferenca arteriovenosa de oxigénio. O débito cardiaco representa a quantidade de
sangue bombeado pelo coracdo a cada minuto, podendo ser determinado
multiplicando-se a frequéncia cardiaca pelo volume sistolico, quantidade de sangue
que sai do coracdo a cada batimento. A diferenca arteriovenosa representa a
guantidade de oxigénio que esta sendo utilizado pelas células a partir do sangue
arterial (POLLOCK, 1993). Portanto percebe-se que algumas adaptacdes
provenientes do treinamento anaerdbio (musculacdo) estao intimamente ligadas aos
fatores que influenciam o aumento VOoomax.

Atualmente 0 Vozmax vem sendo considerado um dos parametros de grande
importancia para diagnosticar o nivel de condicionamento fisico de um individuo e
uma das formas de avaliar a capacidade de realizar exercicios prolongados
(JUNIOR et al. 2006). Segundo Leite (2000) um individuo s6 € considerado apto

fisicamente quando o0 Voomax € maior que 40ml/kg/min. Se correlacionarmos este
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dado com os achados nesse estudo, podemos entdo constatar que a maioria dos
individuos participantes, podem ser considerados aptos fisicamente, jA que o0s
mesmos apresentaram um VoOzmax Maior que o valor estabelecido pelo autor
anteriormente citado.

Lima, Oliveira e Silva (2006) observaram a eficiéncia do treinamento resistido
em promover aumentos no Vo,max de individuos idosos. Observando 62 individuos
de ambos os sexos e com idade variando entre 60 e 83 anos, encontraram
significativo incremento no Voznax €m decorréncia do treinamento resistido.
Mostrando assim, que a musculacéo ela pode proporcionar melhoras no Vozmax

independentemente da idade.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Os dados encontrados neste estudo mostram que 0s participantes que
apresentaram um maior tempo de pratica, obtiveram uma melhor classificacdo do
Voomax €m relacéo aos que apresentaram um menor tempo de pratica de acordo com
0s parametros pré-estabelecidos pela AHA. Com isso, conclui-se que o tempo de
pratica pode ser um fator determinante no aumento do Voomax.

Ainda conclui-se, diante dos resultados obtidos, que a musculacdo pode
provocar modificacdes na condicdo aeroObica, pois se observou uma melhora no
consumo méaximo de oxigénio, devido a algumas adaptacdes fisioldgicas dentre elas
o aumento da eficiéncia do musculo cardiaco. Desse modo, os dados obtidos
mostram que a maioria dos individuos apresentavam-se aptos fisicamente.

Sugere-se que novos estudos sejam realizados, com a utilizacdo de um grupo
controle, como também a utilizacdo de outros testes e uma melhor analise do
histérico esportivo do individuo, tendo assim, com o objetivo de encontrar resultados

mais precisos e fidedignos.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Prezado (a) Amigo (a)

Este estudo visa analisar os niveis de consumo maximo de oxigénio em
praticantes de musculacdo e esta sendo desenvolvido por Sérgio Henrique
Dantas, aluno do Curso de Educacéo Fisica da Universidade Federal da
Paraiba, sob a orientacdo do Professor Ms. Eugenio Pacelli do
Nascimento. O objetivo do estudo € identificar os niveis de consumo
maximo de oxigénio em praticantes de musculagéo e classificar de acordo
com a tabela da associacdo americana do coragao.

Solicitamos a sua colaboragdo para que participe da realizagcdo da
pesquisa participando do teste do Vo,msa. ESclarecemos que vocé foi
escolhido intencionalmente, sua participacdo no estudo é voluntaria e,
portanto, vocé ndo é obrigado (a) a fornecer as informacgdes e/ou colaborar
com as atividades solicitadas pelo Pesquisador.

O teste trata-se de uma corrida maxima e progressiva em um espaco de 20
metros, com idas e voltas, onde o objetivo € leva-lo a exaustédo, ou seja,
até o ponto onde ndo consiga mais prosseguir, em seguida iremos
identificar como estara a frequéncia cardiaca no momento em gue terminou
o teste.

Solicitamos também sua permissao para apresentar os resultados deste
estudo em eventos da area de saude e publicar em revista cientifica.
Informamos que essa pesquisa ndo oferece riscos previsiveis para a
salde, nem colocara de forma alguma a sua integridade fisica e moral em
situacdes de vergonha ou constrangimento.

O pesquisador estara a sua disposicdo para qualquer esclarecimento que
considere necessario em qualquer etapa da pesquisa.

Diante do exposto, declaro que fui devidamente esclarecido(a) e dou o meu
consentimento para participar da pesquisa e para publicacdo dos
resultados. Estou ciente que receberei uma copia desse documento.

Assinatura do Participante da Pesquisa

ou Responsavel Legal
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Assinatura da Testemunha

Contato com o Pesquisador (a) Responsavel:

Caso necessite de maiores informacdes sobre o presente estudo, favor
ligar para o pesquisador — Sérgio Dantas. Telefone: 8855-4946

Atenciosamente,

Assinatura do Pesquisador Responsavel

Assinatura do Pesquisador Participantes

Endereco do pesquisador responsavel: Av. Marechal Rondon N°126
Telefone: 8872-4011

Email: Eugenio_pacelli@bol.com.br

Endereco do CEP: Comité de Etica em pesquisado Centro de Ciéncias da Salde da
Universidade Federal da Paraiba, Campus 1- Bloco Arnaldo Tavares- Sala 802 Cep
58051-900- Jodo Pessoa Paraiba- Cidade Universitaria

Fax: 83 32167791

Email: eticaccs@ccs.ufpb.br
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ANEXO 1 — FICHA DE AVALIACAO 1

FICHA DE AVALIACAO 1
20 METROS SHUTTLE RUN TEST (20 MST) — ESTAGIOS DE 1 MINUTO

ESCOLA: DATA: / / HORA
LOCAL: PIS

V. max (kmh) = V + 05 x (n / 60). NOME DO AVALIADOR:

ESTAGIOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 VO,
max
20M (seg) 9,00 (847 |800 |757 |7,20 [6,85 |6,54 |6,26 6,00 |[5,76 |[553 |533 |514 (49 |48
MAS (km/h) 8,0 8,5 9,0 9,5 10,0 10,5 11,0 11,5 12,0 (12,5 |[13,0 |13,5 14,0 14,5 15,0
N° NOME DO IDAD
ALUNO E
FC FC FINAL:
INICIAL:
PESO: ALTURA: IMC:
N° NOME DO IDADE
ALUNO
FC FC FINAL:
INICIAL:
PESO: ALTURA: IMC:
N° NOME DO IDADE
ALUNO
FC FC FINAL:
INICIAL:
PESO: ALTURA: IMC:
N° NOME DO IDADE
ALUNO
FC FC FINAL:
INICIAL:
PESO: ALTURA: IMC:




