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EPIGRAFE

“Irmédo, vocé ndo percebeu que vocé é o Unico representante do seu sonho na face da
terra?
Se isso ndo fizer vocé correr, chapa, eu ndo sei o que vai. Entdo levanta e anda, vai,
levanta e anda.”
Emicida


https://www.pensador.com/autor/emicida/

RESUMO

A prética regular de atividade fisica reduz diversas doencas, além de proporcionar
qualidade de vida e um envelhecimento mais saudavel, atuando também como uma forma de
recuperacdo. A prescricdo de atividades fisicas depende da orientagdo de um especialista, sendo
que o Educador Fisico é o profissional mais capacitado para exercer atividades por meio de
intervencdes, de avaliacdo, de prescricdo e orientacdo de sessdes de atividades fisicas com fins
educacionais, de treinamento, de prevencdo de doencas e promoc¢do da saude. Além do
tradicional acompanhamento presencial, a consultoria online é uma das alternativas mais
utilizadas nos ultimos anos pelos profissionais de Educacao Fisica, em que 0s mesmos utilizam
do meio virtual para prescrigdo de treinamento de seus respectivos clientes Objetivo: Comparar
o efeito de quatro semanas de treinamento de forca prescrito de forma online e presencial para
praticantes de exercicio resistido. Metodologia: A amostra foi composta por 6 homens, com
faixa etaria entre 18 a 22 anos, em que 0s mesmos tinham no minimo 1 ano de forma regular, &
pratica de exercicios resistidos, sem que houvesse nenhuma comorbidade apresentada. Foram
realizadas avaliacGes antropomeétricas e teste de 1RM nos exercicios supino articulado; remada
articulada; banco extensor e banco flexor nos sujeitos participantes da pesquisa em duas
ocasides: No inicio e ap0s quatro semanas de acompanhamento, e ap0s 0s testes, 0s sujeitos
foram submetidos ao treinamento resistido durante 4 semanas, sendo que o grupo presencial
teve 0 acompanhamento de forma presencial, 3 vezes na semana e o grupo online teve acesso
ao aplicativo TECNOFIT, que contem todas informacGes necessarias para realizar o
treinamento sem a presenca do profissional. Resultados: Os nossos principais resultados
mostraram um aumento no ganho de forca para ambos grupos, nos exercicios avaliados, exceto
para 0 exercicio supino articulado para o grupo online e o exercicio banco flexor para o grupo
presencial. Concluséo: Foi possivel concluir que ndo houve diferencas estatisticas para o grupo
presencial em relacdo ao grupo online, porém algumas variaveis apresentaram alteracdes no pré

VS pos treinamento.



ABSTRACT

The regular practice of physical activity reduces several diseases, in addition to
providing quality of life and healthier aging, also acting as a form of recovery. The prescription
of physical activities depends on the guidance of a specialist, and the Physical Educator is the
most qualified professional to carry out activities through interventions, evaluation, prescription
and orientation of sessions of physical activities with educational, training, disease prevention
and health promotion. In addition to traditional face-to-face monitoring, online consulting is
one of the most used alternatives in recent years by Physical Education professionals, in which
they use the virtual environment to prescribe training for their respective clients Objective: To
compare the effect of four weeks of training of strength prescribed online and in person for
resistance exercise practitioners. Methodology: The sample consisted of 6 men, aged between
18 and 22 years, in which they had at least 1 year of regular practice of resistance exercises,
without any comorbidity presented. Anthropometric evaluations and 1RM test were performed
in the articulated supine exercises; articulated rowing; extensor bench and flexor bench in the
subjects participating in the research on two occasions: At the beginning and after four weeks
of follow-up, and after the tests, the subjects were submitted to resistance training for 4 weeks,
and the face-to-face group had face-to-face follow-up , 3 times a week and the online group had
access to the TECNOFIT application, which contains all the information necessary to carry out
the training without the presence of the professional. Results: Our main results showed an
increase in strength gain for both groups, in the evaluated exercises, except for the articulated
bench press exercise for the online group and the flexor bench exercise for the face-to-face
group. Conclusion: It was possible to conclude that there were no statistical differences for the
face-to-face group compared to the online group, but some variables showed changes in pre vs

post training.
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1 INTRODUCAO

A prética regular de atividade fisica reduz diversas doencas, além de proporcionar
qualidade de vida e um envelhecimento mais saudavel, atuando também como uma forma de
recuperacdo. Dessa forma, a atividade fisica atua na prevencdo, reducéo e reabilitacdo. (SILVA
2006)

A Educacdo Fisica tem diversas areas de atuacdo, principalmente nos tempos atuais,
aonde toda a populacdo consegue compreender que o profissional de educacdo fisica é o
principal responsavel pela prescricdo de exercicios. Alves (2007) entende que é papel do
Educador Fisico avaliar as condi¢fes dos pacientes e elaborar um programa de atividades
acessiveis ao grupo, o que possibilitara a realizacdo de um trabalho permanente e eficaz, visando
sempre a melhoria da qualidade de vida (FREITAS.W.D.F 2013. P.17)

Miguel H et al (2020) cita sobre o surto de Covid-19 que ocorreu no final do ano de
2019, afetando primeiramente a cidade Wuhan, na China. Os resultados da pandemia no cenario
econémico, afetou principalmente profissionais autbnomos, que é o caso do profissional de
Educacéo Fisica, que com o distanciamento social, as academias e 0s centros de atividade fisica
foram fechados, sofrendo uma queda em seus atendimentos por um longo prazo.

Diante deste cenario, os profissionais comegaram a optar por um metodo pouco utilizado
na Educacdo Fisica, a consultoria online ou conhecido também como Personal online, que
consiste em o profissional de Educacdo Fisica acompanhar seus alunos por plataformas digitais,
respeitando o distanciamento social. Porém assim como qualquer outro método, a consultoria
online demanda comprometimento entre aluno e professor, pois como como cita Andrade
(2014), o aluno que optar pela consultoria online vai precisar de uma determinacao maior, pois
ndo tera o Personal ao seu lado para incentivar no momento da préatica dos exercicios.

Segundo Abraham (2017), em seu estudo que teve o objetivo verificar os fatores
motivacionais que levam jovens adultas a procura e adesdo ao treinamento com Personal
trainer, teve como principal resultado que a maioria dos alunos que escolhem o Personal trainer
presencial, € com objetivo de ter uma maior atencdo durante o treino, além de uma motivacao
extra.

Vicenti (2018) publicou um estudo que comparou a aceitagdo e as perspectiva dos

consumidores do servico de Personal online e presencial, que demonstrou uma grande



aprovacao da modalidade online, pontuando que esse método ndo substitui o presencial, mas
abre caminhos para uma nova metodologia, que pode alcancar novos publicos.
Acerca dos resultados obtidos, a presente pesquisa contribuird com o publico que busca

contratar um profissional de educacéo fisica, seja ele presencial ou online.

2 PROBLEMA DE PESQUISA

Diante do cenario abrangente da area da Educacgdo Fisica, a “consultoria online”, ou
seja, 0 acompanhamento personalizado de alunos de forma online, cresce de forma exponencial,
portanto os resultados apresentados por esse publico sao inferior, igual ou até mesmo superior

aos alunos que recebem o acompanhamento de forma presencial?

3 HIPOTESE

Ap0s quatro semanas de acompanhamento online, os resultados serdo comparados com
0s obtidos do individuo que foi acompanhado presencialmente, tendo a seguinte hipdtese: Os
resultados do acompanhamento online serdo inferiores aos resultados obtidos atraves do

acompanhamento presencial.

4 OBJETIVO GERAL

Comparar o efeito de quatro semanas de treinamento de forca prescrito de forma online

e presencial para praticantes de exercicio resistido

4.1 Objetivos especificos

Comparar a influéncia de quatro semanas de treinamento resistido na massa corporal

em participantes com acompanhamento presencial e online

e Verificar o efeito de quatro semanas de treinamento de musculacdo com
acompanhamento presencial no teste de 1RM.

e Verificar o efeito de quatro semanas de treinamento de treinamento resistido com

acompanhamento online no teste de 1RM.

e Comparar a influéncia de quatro semanas de treinamento resistido na no teste de 1 RM



em participantes com acompanhamento presencial e online

5 JUSTIFICATIVA DO ESTUDO

Com o aumento exponencial, 0 acompanhamento presencial vem perdendo espago no
cenario atual, principalmente ap6s a pandemia. Portanto, diante dessa situacéo, o trabalho tem
como principal intuito analisar se essa alternativa pode apresentar os mesmos resultados que o

acompanhamento presencial, potencialmente, poderia ter apresentado.

6 REVISAO DE LITERATURA

Por meio desta revisdo entenderemos todos os beneficios da atividade fisica para saude
e a importancia de um profissional de educacdo fisica para a prescricdo e acompanhamento

durante o treinamento.

6.1 Atividade fisica

A relacdo entre salude e atividade fisica é algo que vem sendo assunto nas pesquisas
cientificas ao longo dos ultimos anos, que por sinal, vem apresentando 6timas relacbes em seus
resultados. A préatica constante de atividade fisica € responsavel por diversos beneficios a salde,
como reduzir os riscos de desenvolver doencas crénicas como hipertensdo, diabetes, doencas
cardiovasculares, além de combater o sedentarismo, que é considerado o individuo que gasta
menos que 2.200 calorias semanais, 0 que pode ter relacdo direta com doencas crénicas.

Segundo KATZMARZYK & JANSSEN, 2004, estudos epidemiologicos demonstram
que a inatividade fisica aumenta substancialmente a incidéncia relativa de doenca arterial
coronariana (45%), infarto agudo do miocéardio (60%), hipertensao arterial (30%), cancer de
cblon (41%), cancer de mama (31%), diabetes do tipo 11 (50%) e osteoporose (59%).

Dessa forma, temos que a atividade fisica regular acrescenta ao individuo, beneficios
em diversas funcdes fisiologicas do corpo, sendo assim, relacionavel a saide em contexto
multicausais, aparecendo como um dos fatores que podem modificar o risco das pessoas

adoecerem.



Diante disto, Nahas (2003, p.146) cita que para manter todos esses beneficios que a
atividade fisica proporciona, o individuo deve praticar atividades fisicas no minimo trés vezes
por semana, com duracdo de 30 minutos ou mais.

Mesmo com todos dados apresentados, em relacdo aos beneficios da atividade fisica,
Marcondelli (2008) cita que os individuos sedentarios ou que ndo obedecem a recomendacéo
minima de 30 minutos diarios de atividade fisica de intensidade moderada, esteja em torno de
60% da populacdo (MARCONDELLI; COSTA; SCHMITZ; 2008).

6.2 Saude

A salde tem uma definicdo muito geral, a visdo de que a saude se limita especificamente
a auséncia de doenca e esté relacionada a maltiplos aspectos do estado fisico que a pessoa se
encontra assim como o seu mental e social (PITANGA, 2002, p.49-59).

(Marco) (1997) cita que a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) define saide nao
apenas como a auséncia de doenca, mas como a situacdo de perfeito bem-estar fisico, mental e
social. Essa definicdo, até avancada para a epoca em que foi realizada, €, no momento, irreal,
ultrapassada e unilateral (SEGRE, 1997,p.539).

Segundo Nahas (2006, p 41) a definicdo de saude é: “uma condicdo humana, com
dimensdes fisica, social e psicoldgica, caracterizada num continuo com polos positivos e
negativos. A salde positiva seria caracterizada com a capacidade de ter uma vida satisfatéria
proveitosa, confirmada geralmente pela percep¢do de bem-estar geral; a salide negativa estaria
associada com a morbidade e, no extremo, com mortalidade prematura.” (NAHAS, Markus

Vinicius 2006, p41)

6.3 Predicdo da Forca Maxima

O teste de 1RM se consiste em um teste de tentativas e erros utilizando exercicios
selecionados, aplicando cargas progressivas, até que se encontre a carga em que o individuo
ndo consiga realizar mais de 1 repeticdo maxima. Considerando que a resisténcia oferecida na
maioria das vezes ndo é suficientemente intensa para que se atinja a carga maxima em uma
Unica tentativa, o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2006) sugere que sejam

adotadas de trés a cinco tentativas por exercicio, para o estabelecimento da forga méxima



(DIAS,2013,p.232)

“Quanto ao teste de 1-RM, o mesmo é frequentemente utilizado por profissionais,
especialistas na area de reabilitagdo e professores do fitness ¢ da area da saude em geral”
(BRAITH, GRAVES, LEGGETT, & POLLOCK, 1993, p.132-138).

Com o passar do tempo, foram inventadas formulas para substituir os tradicionais testes,
pois para a execu¢do de um teste de 1RM, acontece um desconforto muscular elevado”
(KURAMOTO, 1995, p.), “além dos possiveis riscos de lesao”. (FAIGENBAUM, 2003, p.17-
162), tém determinado o desenvolvimento de métodos mais simples e menos lesivos, mas
capazes de estimar a aproximada for¢ca maxima com adequada acurécia. Através dos estudos de
MOTRIZ (2013, p.231-242)

6.4 Pandemia

Pandemia é uma palavra de origem grega formada pelos prefixos pan e demos, utilizada
para designar uma epidemia de um agravo que atinge aproximadamente todos os paises do
mundo. (DE REZENDE 1998) No final do ano de 2019, foram relatados diversos casos de
pneumonia na cidade de Wuhan, na China (MARTINS,2021), e com a rapida proliferacdo do
novo virus denominado SARS-CoV-2, que causou diversas mortes, a OMS declarou pandemia
no dia 11 de marco devido ao novo coronavirus (UNA-SUS, 2020)

Com a alta propagacéo do virus, 0 mundo se uniu para criacdo da primeira vacina que
seria um ato esperanca de toda sociedade. “A Fundacdo Oswaldo Cruz, por meio do Instituto
de Tecnologia em Imunobioldgicos (Bio-Manguinhos/Fiocruz), disponibiliza para o Ministério
da Saude (MS) as primeiras doses da vacina Covid-19 (recombinante) produzidas com o
Ingrediente Farmacéutico Ativo (IFA) nacional. O primeiro lote de vacinas nacionais foi
liberado pelo controle de qualidade interno de Bio-Manguinhos/Fiocruz no dia 14 de fevereiro.”
(UNA-SUS,2022)

6.5 Atividade Fisica na Pandemia

Diante do cenario epidemioldgico da COVID-19, o decreto do lock-down exigiu que a
populacdo suspende-se as atividades fisicas, portanto houve recomendacgdes para as pessoas se
envolverem em atividade fisica e exercicio fisico no lar ou ao ar livre. (MATTOS 2020)
publicou um estudo no ano de 2020 que teve como objetivo revisar na literatura as
recomendacdes de atividade fisica e exercicio fisico durante a pandemia Covid-19, e apresentou

resultados significantes em relacdo as recomendacdes, j& que é preocupante o nivel de



sedentarismo. O autor cita “pesquisadores, entidades governamentais e sociedade fo-ram
favoraveis a continuidade da atividade fisica e exerci-cio fisico no periodo pandémico, como
também as acdes promotoras de salde, como utilizagdo de mascaras durante o exercicio fisico,

bem como sua pratica ao ar livre.” Mattos et al. Rev Bras Ativ Fis Satde. 2020;25:

6.6 Consultoria Online

A Educacdo Fisica, é uma area que pode expandir diversas oportunidades para o recém
graduado, ou até mesmo o profissional que ja completou sua formagdo ha algum tempo. A
consultoria online é uma das alternativas mais utilizadas nos ultimos anos pelos profissionais
de Educac&o Fisica, em que 0os mesmos utilizam do meio virtual para prescri¢do de treinamento
de seus respectivos clientes. Porém KURYLO, 2016 cita que a falta da presenca de um
profissional no momento da pratica dos exercicios, pode acarretar falta de motivacédo, além da
inseguranca do praticante em relagdo a execugéo correta dos exercicios.

Andrade (2014) cita que o aluno que optar pela consultoria online vai precisar de uma
determinag@o maior, pois ndo terd o Personal ao seu lado para incentivar no momento da pratica
dos exercicios.

Entretanto, alguns autores como Donatto (2014) ressaltam uma critica sobre essa
metodologia, demonstrando uma preocupacdo com a selecdo dos alunos que optam por essa
modalidade online, citando que 0s mesmo que escolhem o acompanhamento online ndo podem
ser iniciantes, pois os profissionais apresentardo maior dificuldade para realizar possiveis
correcoes.

Ressalta-se que além do fato da escolha do acompanhamento online ser devido a

dificuldade dos horérios, o fator financeiro também € algo relevante.

6.7 Personal Trainer

Para Monteiro (2006), a prescricdo de atividades fisicas depende da orientacdo de um
especialista, sendo que o Educador Fisico é o profissional mais capacitado para exercer
atividades por meio de intervencgdes, de avaliacdo, de prescricdo e orientacdo de sessbes de
atividades fisicas com fins educacionais, de treinamento, de prevencdo de doencas e promogao
da saude, etc. Alves (2007) entende que é papel do Educador Fisico avaliar as condi¢bes dos
pacientes e elaborar um programa de atividades acessiveis ao grupo, o que possibilitara a
realizacdo de um trabalho permanente e eficaz, visando sempre & melhoria da qualidade de vida
(FREITAS.W.D.F 2013. P.17)



Personal trainer é caracterizado como um treino personalizado, respeitando as
individualidades bioldgicas de cada um, Novaes e Vianna (1988) definem o treino
personalizado como a execugdo de testes e tarefas de forma individual, respeitando os
parametros biolégicos, morfoldgicos e psicologicos, além de seguir os objetivos do aluno.

7 METODOLOGIA DA PESQUISA

7.1. Tipo de pesquisa

Neste presente trabalho sera realizado uma pesquisa de campo, sendo definida como:
Uma pesquisa quantitativa pretende quantificar os resultados obtidos. Fonseca (2002) considera
gue na pesquisa quantitativa a amostra coletada representa o resultado real de toda a populacao
envolvida no estudo. Em relacdo a sua natureza classifica-se como pesquisa aplicada. De
acordo com Gerhardt e Silveira (2009, p.35) “este tipo de pesquisa tem como objetivo gerar

conhecimentos para aplicacédo pratica, dirigidos a solugdo de problemas especificos”

7.2. Critérios éticos

Para realizacdo deste trabalho foram utilizados os seguintes critérios éticos: autorizacao
dos responsaveis pela academia que serd realizado o treinamento resistidos, o termo de
consentimento livre e esclarecido pelo participante, respeitando todos os principios éticos de
pesquisa cientifica e a Declaracdo de Helsink (1964). Além disso, preencheram o documento
Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q), atestando que estavam aptos para

pratica do treinamento fisico.

7.3. Critérios de incluséo
° Realizar a préatica de exercicios resistido 3 vezes na semana
° No minimo 1 ano de prética de exercicios resistido

° Possui idade entre 18 e 22 anos;



7.3.1 Critérios de Exclusao
° N&o sera aceito participantes que utilizam esteroides anabolizantes

° N&o sera aceito participantes que apresentem comorbidades

7.4. Sujeitos da pesquisa

No presente estudo, foram convidados, 6 homens, com faixa etaria entre 18 a 22 anos,
que deveriam ter no minimo 1 ano, de forma regular, & pratica de exercicios resistidos, sem que

haja nenhuma comorbidade apresentada.

7.5. Coleta de Dados

Os participantes realizaram avaliacdes antropométricas e teste de 1 Repeticdo Méaxima
em duas ocasides: No inicio e ap0s seis semanas de acompanhamento. Durante as semanas de
treinamento, foram aplicados os questionarios de percepcdo subjetiva de esforco criada por
Borg em 1982 e o questionario de recuperacdo de acordo com a tabela de percepcdo subjetiva

de recuperacéo criada por Laurent et al em 2011.

7.5.1 Avaliacdo Antropométrica

Seguindo os procedimentos, foi realizado avaliacdo antropométrica e de composi¢édo
corporal para determinacdo da massa corporal (kg), estatura (cm), indice de Massa Corporal
(IMC em kg-m-2) e dobras cutaneas (triciptal, subescapular, peitoral, axilar média, suprailiaca,
abdominal e coxa medial em mm) para posterior determinacdo do percentual de gordura (%G).
Esta variavel sera determinada a partir da equacgédo proposta por Jackson e Pollock (1978), que
utiliza sete dobras para o célculo da densidade corporal (DC) e a formula de SIRI (1961) para
o calculo do %G: DC = (1,112) - (0,00043499 (somatério das 7 dobras) + 0,00000055
(somatorio das 7 dobras)? - 0,00028826 (idade)

%G = [(4,85/DC) - 4,39] x 100

7.5.2. Prescrigdo do treinamento
A prescricdo do treinamento foi dada através do aplicativo TECNOFITPERSONAL,

para 0s dois grupos (presencial e online), aonde no mesmo esté presente todas as informacdes



necessarias, como 0s exercicios selecionados, 0 numero de séries e repeticdes, o tempo de
descanso, além de conter videos autoexplicativos, demonstrando a forma correta de executar os

exercicios.

7.5.3 Caracteristicas do treinamento

O treinamento foi realizado trés vezes na semana, utilizando uma metodologia de treino
denominada como full body, pois segundo (SCHOENFELD et al. 2020) esse treinamento
exercita todas as musculaturas do corpo, estimulando de forma igualitaria. Foram utilizados
apenas exercicios multi articulares, pois Gentil et al. (2013) classifica como exercicios que além
da participacdo dos grupos musculares grandes como principais responsaveis pelo movimento,
Ou seja, como motores primarios, 0s grupos musculares pequenos também séo solicitados, tendo
uma ativagéo significativa.

Os sujeitos realizaram 0 mesmo treinamento durantes as semanas da pesquisa, contendo
0S seguintes exercicios: supino reto com barra; supino inclinado com halter; puxada frente
pronada; remada baixa neutra; agachamento livre barra; banco flexor; banco extensor; banco
panturrilha. Em toda selecdo de exercicios, foram realizadas 4 séries, com uma zona de

repeticdes entre 10 a 15.

7.5.4. Acompanhamento
3 sujeitos foram acompanhados de forma presencial na academia, com todas as

instrucdes e correcdes durante todo o treinamento, ao longo de 4 semanas por um profissional
de Educacéo Fisica
3 sujeitos realizaram o treinamento em suas respectivas academias apenas com as

instrucdes dadas através do aplicativo TECNOFITPERSONAL, ao longo de 4 semanas

7.5.5. Teste de 1 RM

Em relacdo a coleta do 1RM de cada aluno, ocorrera da seguinte forma:

e Alongamento de membros superiores: alongamento de peitoral, alongamento de
grande dorsal, mobilidade toracica e mobilidade de ombro.

e Alongamento de membros inferiores: alongamento de panturrilha, alongamento de
isquiotibiais, alongamento de reto femoral, alongamento de gluteo e mobilidade de quadril.

e E repeticdo maxima por todos os exercicios presentes na ficha do aluno com a carga

referente a 50% do estipulado por ele a ser sua carga maxima para o teste de predicdo de 1 RM



com uso de formulas. Nas quais foram utilizadas as formulas de O’CONNOR (1989) - 1RM =
PM X (1 + 0,025 X REPETICOES) +PM;

O teste de 1RM foi realizado de forma presencial com os 2 grupos, no inicio e ao fim
das 4 semanas. A escolha dos exercicios foi selecionado da seguinte forma: 2 exercicios para
membros superiores (supino articulado; remada articulada) e 2 exercicios para membros
inferiores (banco extensor; banco flexor). Além disso, 30min apds cada sessdo de treino, o
individuo respondeu qual foi o seu nivel de cansaco ao treino de acordo com a tabela de
percepcdo subjetiva de esforco criada por Borg em 1982. No inicio de cada semana de treino, o
individuo respondeu como esté sua recuperacao apds a pratica da atividade fisica da Gltima
semana e qual foi o seu nivel de recuperagdo de acordo com a tabela de percepgdo subjetiva de

recuperacdo criada por Laurent et al em 2011

7.6. Analise de dados

A normalidade dos dados foi verificada pelo teste de ShapiroWilk. As variaveis estao
apresentadas em média + desvio padrdo (DP). As adaptacdes ao treinamento foram analisadas
por meio da ANOVA mista de medidas repetidas, seguida pelo post hoc de Bonferrone. A
comparagao entre os grupos do percentual de diferenca entre 0s momentos pré e pos treinamento
foram comparadas através do teste t de Student para amostras independentes. As analises foram
realizadas com o auxilio do Statistical Package for the Social Sciences versdo 23.0 (SPSS Inc.

USA). Foi adotado, para todas as analises, nivel de significancia de P < 0,05.

8 RESULTADOS

As variaveis coletadas e avaliadas durante as 4 semanas de testes, que estdo apresentadas
em média * desvio padrdo (DP), demonstrando diferenca estatisticas para 0s grupos em alguns
testes avaliados.

Na figura 1A, estdo apresentados os resultados do momento pré e pds treinamento com
acompanhamento presencial no exercicio supino articulado, demonstrando que apos as 4
semanas de treinamento, houve diferengas estatisticas da carga méaxima (57,3 vs. 62,7kg,).

Na figura 1B estdo apresentados os resultados do momento pré e pos treinamento com
acompanhamento presencial no exercicio remada articulada, demonstrando que apds as

4semanas de treinamento houve diferencas estatisticas da carga maxima. (55,7 vs. 62,3kg,).



Na figura 1C, estdo apresentados os resultados do momento pré e p6s treinamento com
acompanhamento presencial no exercicio banco extensor, demonstrando que ap0s as 4 semanas
de treinamento, houve diferencas estatisticas da carga maxima (pré 76,3 vs. pés 85,3kg).

Na figura 1D, estdo apresentados os resultados do momento pré e pos treinamento com
acompanhamento presencial no exercicio banco flexor, demonstrando que apds as 4 semanas

de treinamento, ndo houve diferencas estatisticas da carga méaxima (pré 51 vs. p6s 54,3kg,).
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Figura 1: Resultados do teste de 1RM do treinamento presencial
*P<0,05



Na figura 2A, estdo apresentados os resultados do momento pré e pos treinamento com
acompanhamento online no exercicio supino articulado, demonstrando que apds as 4 semanas
de treinamento, ndo houve diferencas estatisticas da carga maxima (pré 66,7 vs pos 77,3kg,).

Na figura 2B, estdo apresentados os resultados do momento pré e p6s treinamento com
acompanhamento online no exercicio remada articulada, demonstrando que apés as 4 semanas
de treinamento, houve diferencas estatisticas da carga méaxima (pré 63,7 vs 69,3kg).

Na figura 2C, estdo apresentados os resultados do momento pré e p6s treinamento com
acompanhamento online no exercicio banco extensor, demonstrando que apds as 4 semanas de
treinamento, houve diferencas estatisticas da carga maxima (pré 76,7 vs pos 85,3kg).

Na figura 2D, estdo apresentados os resultados do momento pré e pds treinamento com
acompanhamento online no exercicio banco flexor, demonstrando que apds as 4 semanas de

treinamento houve diferencas estatisticas da carga maxima (pré 51,7 vs pés 52,7kg).



Treinamento online
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Figura 2: Resultados do teste de 1RM do treinamento online
*P<0,05

Na figura 3 a seguir, estdo apresentados os dados da comparacdo entre os grupos do
percentual de diferenca entre 0s momentos pré e pos treinamento. N&ao foi observado diferenca
estatistica na comparagdo entre 0s grupos para os testes Supino articulado (figura 3A), remada

articulada (figura 3B), banco extensor (figura 3C), banco flexor (figura 3D)



Carga
(kg)

A

25
20
15-

10-

Supino Articulado B Remada Articulada
254
204
S 15+
T I L
(& 104
5_
T 0- T
Presencial Online Presencial Online
Banco Extensor D Banco Flexor
15
. 124
o _ 9 -
£9
O~ 6+
3_
T 0- T
Presencial Online Presencial Online

Figura 3: Percentual dos resultados dos grupos presencial e online



9 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito de quatro semanas de treinamento
de forca prescrito de forma online e presencial para praticantes de exercicio resistido. Os nossos
principais resultados mostraram um aumento no ganho de forca para ambos grupos, nos
exercicios avaliados, exceto para o exercicio supino articulado para o grupo online e o exercicio
banco flexor para o grupo presencial.

O resultado do presente estudo é semelhante ao observado por Lopes et al. 2020,
concluindo em seu estudo que sessdes de treinamento resistido com a supervisdo de um
profissional de educacéo fisica afetam positivamente as variaveis de treinamento como: nimero
total de repeticdes, carga total levantada, tempo liquido sob tens@o e percepcao subjetiva de
esforco, quando comparadas com as sessdes sem supervisdo de um Personal Trainer.
Entretanto, ndo houve diferencas estatisticas no ganho de forca no exercicio supino articulado
para o grupo online e no exercicio banco flexor para o grupo presencial, mas vale ressaltar que
a analise realizada durante as 4 semanas, apresentaram a elevacdo no nivel de forca dos
participantes nesses respectivos exercicios, porém ndo sdo dados expressivos para uma
pesquisa, todavia no treinamento de forca € um nimero relevante.

O treinamento de forca foi um dos principios utilizados na presente pesquisa, com 0
intuito de influenciar positivamente os resultados dos individuos, visto que algumas das
estatisticas apresentadas é decorrente desta pratica. Segundo o American College Sports
Medicine, ACMS, (2002), o treinamento de forca é caracterizado como 0s exercicios que
utilizam de pesos, maquinas ou até mesmo 0 peso corporal para gerar uma resisténcia,
exercendo a contracdo voluntaria da masculatura. Em acordo, Fleck e Kraemer 2006, citam a
importancia do treinamento de forca no auxilio de resultados expressivos, destacando que 0s
exercicios de forca resultam em mudancas na composicdo corporal, na estética e
consequentemente no ganho de forca dos individuos. Os autores associam o treinamento de
forca com o gasto energético, j& que a pratica a manutengdo e até mesmo o aumento do
metabolismo, sendo consequéncia do ganho de massa corporal.

Arruda e colaborades 2010, realizaram uma pesquisa que tinha como principal objetivo



caracterizar a relacdo do treino de for¢ca com a redu¢do do peso corporal. Os autores concluiram
que em buscas realizadas na literatura, foi possivel compreender que o treinamento de forca
pode apresentar melhoras na reducéo, ressaltando que, com a busca de uma melhor eficiéncia
nos resultados, o treinamento de forca pode ser associado a uma dieta equilibrada. Relacionando
os resultados com a presente pesquisa, podemos compreender que o treinamento de forca é uma
das principais metodologias utilizadas.

O acompanhamento e a prescricdo de exercicios de forma individualizada, é uma das
principais fungdes do profissional de educacao fisica que atua como personal trainer, garantido
melhores resultados para seus respectivos clientes. Mazzetti et.al (2000) submeteu homens ao
treinamento de forca durante um periodo de 12 semanas, sendo observado que o grupo que teve
a supervisdo de um profissional, obteve maiores resultados na forca maxima em exercicios
como o Agachamento. Os autores relatam que também houve aumento na massa magra do
protocolo supervisionado em relagcdo ao nao supervisionado.

Storer et al. (2014) também avaliaram o efeito do treinamento de exercicios
supervisionados e periodizados versus treinamento autodirigido, sendo possivel observar o
aumento da massa magra apenas para 0 grupo supervisionado e periodizado de forma
individual.

Em um estudo recente, Vieira et al (2020) verificou o papel da supervisdo em 20
mulheres idosas, separadas em grupos, composto por 1 profissional a cada 2 participantes e o
outro grupo 1 profissional a cada 5 participantes. O autor concluiu que a supervisdo com 1
profissional a cada 2 individuos induziram melhorias na capacidade funcional e na forca
muscular, além de reducdes significantes na massa gorda e percentual de gordura corporal.

De forma similar, Lacroix et al. (2017) concluiu que um programa de exercicios
resistidos, quando ha um acompanhamento de um Profissional de Educacdo Fisica, sdo
superiores ao ndo acompanhamento em relacdo ao ganho de forca, equilibrio e poténcia
muscular em idosos.

A hipotese inicial era que os resultados do acompanhamento online fossem inferiores
em relacdo ao acompanhamento presencial, entretanto, a analise demonstrou que os resultados
foram similares. Donatto (2014) cita que 0 acompanhamento online ndo deve ser realizado com
iniciantes, por dificultar a execucédo correta, o que pode interferir diretamente nos resultados. O
presente estudo optou por incluir sujeitos com no minimo 1 ano de pratica regular de exercicios
resistidos, o que pode acarretar com participantes experientes em relagdo a execugdo dos
exercicios, fator que pode ter influenciado para que esse grupo também ter obtido melhoras

ap0s as semanas de treinamento.



Foi realizada uma andlise complementar do percentual de mudanca, entre 0 momento
pré e pds para cada exercicio. Visto que, 0s dois grupos obtiveram melhoras para a maioria dos
exercicios, foi realizado uma comparagcdo com o objetivo de verificar se para algum exercicio
houve diferenca no percentual de mudanca entre os grupos avaliados. Como resultado, néo foi
observado diferenca estatistica, apesar do grupo presencial apresentar valores mais elevado, em
relacdo ao grupo online. Um dos fatores que podem justificar essa diferenca, é a motivacdo que
0 Personal Trainer pode apresentar para seu aluno. Barbosa (2008) relata que um dos motivos
que a populacdo contrata um Profissional de Educacdo Fisica, € a motivacdo que 0 mesmo
proporciona durante as aulas, Oliveira (1999) também utiliza a mesma linha de raciocinio,
citando algumas intervencfes do profissional que desperta interesse no cliente, como o
professor ter uma personalidade de motivacdo, com palavras e elogios; a aula que o profissional
proporciona para o aluno; e o local que a aula é realizada, ndo sendo algo monétono.

O compromisso pessoal também € algo relevante para a elevacdo dos resultados, pois o
aluno da modalidade online, que realiza uma consultoria com um Profissional de Educacao
Fisica, tem uma flexibilidade de horario para realizacdo dos exercicios, uma vez que, o cliente
tem acesso ilimitado ao aplicativo disponibilizado pelo Profissional. Ja o aluno da modalidade
presencial, tem um compromisso com o horario combinado com seu Personal Trainer. Silva
(2016) realizou uma entrevista com diversos alunos de academia que teve como objetivo
compreender os significados atribuidos pelos alunos ao atendimento do Personal trainer. Os
respectivos entrevistados, em sua maioria, responderam que a cobranca, 0 compromisso e o
controle que o Personal trainer exerce sobre eles é uma forma de motivacéo, ja que a cobranca
do treinador personalizado sobre a frequéncia do treinamento, os cuidados na alimentacéo, a
programacdo do seu dia e a execucdo correta dos exercicios foram relatadas como incentivo
para continuar treinando.

Para fins de pesquisas, devemos levar em consideracdes outros fatores que podem
influenciar diretamente nos resultados obtidos, pois ha fatores nos quais ndo podemos controlar,
dessa forma, podemos afirmar que ha muitas variaveis quando o assunto € treino, pois é notorio
que trabalhando com seres humanos, fatores alimentares e psicolégicos podem alterar o
resultado de uma pesquisa.

A alimentacdo é um dos fatores no qual limitou uma parcial dos resultados, pois se
houvesse a participacdo de um profissional da area da nutricdo, os participantes teriam uma
alimentacdo padronizada. Saldanha (2020) cita em seu estudo que o consumo alimentar deve
ser equilibrado para que proporcione o objetivo esperado ao individuo, dessa forma, o

nutricionista tem papel importante pois 0 mesmo consegue avaliar e prescrever o que cada



pessoa precisa individualmente conforme a atividade realizada.
Diante de toda discussao acerca dos resultados e suas varidveis, futuros estudos podem
utilizar esta pesquisa como referéncia para investigar novos sujeitos, utilizando demais critérios

de inclusdo, assim como a participacao de outros profissionais da satde.

10 CONCLUSAO

Através dos resultados obtidos e as demais discussfes, podemos concluir que o
Profissional de Educacdo Fisica, também conhecido popularmente como Personal Trainer,
afeta positivamente os resultados dos praticantes de exercicios resistido, através de sua presenca
como forma de motivagdo, além de transmitir seus conhecimentos com mais clareza e
assertividade. Porém é notdrio que a consultoria online é uma alternativa de grande valor para

os alunos que ndo possuem tamanha flexibilidade de horario.
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APENDICE A

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Caro (a) participante,

Gostariamos de convida-lo (a) a participar como voluntario (a) do estudo intitulado
“COMPARACAO ENTRE CONSULTORIA ONLINE E ACOMPANHAMENTO
PRESENCIAL, REALIZADO POR UM PROFISSIONAL DE EDUCAQAO FISICA EM
PRATICANTES DE EXERCICIO RESISTIDO” desenvolvido pelo graduando em Educago Fisica
Bacharelado Gabriel Henrigue Esteves sob a orientacdo do Prof. Dr. Francisco de Assis Manoel do
Departamento de Educacéo Fisica da Universidade Federal de Lavras. O objetivo do estudo é comparar
os resultados apresentados por praticantes de exercicios resistidos em diferentes ocasides: consultoria
online e acompanhamento presencial, através de um programa de exercicio fisico combinado. Espera-
se que cada voluntario tenha uma melhora em relagdo a sua antropometria e forca, além de incentivar a
prética de exercicio fisico. Os resultados obtidos a partir desse experimento podem auxiliar no momento
da escolha dos clientes, em relagdo ao modelo de atendimento que sera realizado por um profissional de

Educacéo Fisica, podendo optar por atendimento presencial ou consultoria online.

Local de realizacdo dos testes

Os testes do grupo presencial serd realizado na academia do LAVRAS TENIS CLUBE- LTC,
ja os testes do grupo da consultoria online, poderdo ser realizados na academias que 0s respectivos
participantes estdo matriculados.

Procedimentos dos testes

Ap0s o aceite para participar da pesquisa, serdo realizadas as avalia¢des iniciais para a prescricao
do treinamento, sendo elas a Avaliagdo Antropomeétrica e o Teste de 1RM, no qual a coleta ser realizada
em apenas uma sec¢do. Participam do programa de treinamento todas as avalia¢@es citadas acima, sendo

conduzidas também ao final do periodo de treinamento.

Avaliacdo Antropométrica

Para a realizacdo da coleta serdo orientados a virem com roupas adequadas para a realizacdo da
medidas. O instrumento utilizado para medir o percentual de gordura sera por meio do adipémetro da
marca Sanny para medir a estatura sera utilizado uma fita métrica. A circunferéncia sera realizada por
meio de uma fita métrica, tendo como locais de medida do ombro, térax, cintura, abdémen, quadril, coxa
e perna.
Teste de 1IRM



O teste de 1RM se consiste em um teste de tentativas e erros utilizando exercicios
selecionados (SUPINO ARTICULADO, REMADA ARTICULADA, BANCO FLEXOR E
BANCO EXTENSOR) aplicando cargas progressivas, até que se encontre a carga em que 0
individuo ndo consiga realizar mais de 1 repeticdo maxima. Todos participantes, dos 2 grupos,
serdo testados de forma presencial, no inicio e ao fim do estudo.

Protocolo de Treinamento

Os participantes serdo acompanhados e avaliados durante o ano de 2023, com treinamento
combinado realizado trés vezes na semana, sendo segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira. No
qual serdo realizados um circuito de exercicios com duracdo de aproximadamente uma hora.
A metodologia utilizada para prescrigdo de exercicios serd 0 método Full Body, aonde se realiza
exercicios de todos grupos musculares, como alvo principal os multiarticulares. Seréo utilizadas
as dependéncias da Academia LTCFIT para a realizagdo do treinamento, tendo duragédo de 4

semanas.

Divulgacao dos resultados obtidos

Os participantes tomardo conhecimento de todos os resultados obtidos no trabalho. Todos os
dados advindos da pesquisa serdo de propriedade do pesquisador e serdo divulgados em congressos e
revistas de carater cientifico pertinentes a area de aplicacdo na forma de artigos, para tanto, sempre se
resguardard a identidade dos participantes ndo havendo nenhum outro interesse que ndo o cientifico na
divulgacdo dos resultados. Portanto, necessitamos do consentimento dos senhores tanto para a realizacdo
dos testes quanto para que os dados obtidos possam ser divulgados na literatura cientifica da area.
Informamos que a participacdo € totalmente voluntaria, com plena liberdade para negarem o
consentimento ou retirarem-se do estudo a qualquer momento. Também informamos que 0s
participantes ndo receberdo nenhuma forma de pagamento como também, ndo possuirdo despesas

financeiras por participarem das avaliacGes.

Responsabilidade sobre os procedimentos experimentais

Potenciais Riscos

Os responsaveis pelos treinamentos e testes comprometem-se em realiza-los dentro dos padrdes
e normas de seguranca, mostrando-se conhecedores dos procedimentos a serem realizados. Informamos
que apoés a realizacdo dos treinos poderdo ocorrer possiveis desconfortos tais como: cansago, dor
muscular, transpira¢do, mas em nada acarretam em dano ao organismo, e sdo amenizados através de um

descanso. Para participacdo no estudo serd necessario a apresentacdo do questionario de prontidao para



atividade fisica (PAR-Q) devidamente preenchido e assinado, atestando e assegurando plenas condicGes
fisicas para participar do programa de Exercicio Fisico Combinado e seus testes.

Potenciais Beneficios
Espera-se que cada voluntario tenha uma melhora em relagéo a sua antropometria, forca
e condigdo aerodbica, além de incentivar a préatica de exercicio fisico. Os resultados obtidos a partir desse
experimento podem auxiliar no desenvolvimento de atividades fisicas nas academias ao livre da cidade,
podendo auxiliar no combate a obesidade, doencas cronicas degenerativas e sedentarismo.

Gostariamos de esclarecer que sua participacdo é totalmente voluntaria, podendo recusar-se a
participar, ou mesmo desistir a qualquer momento sem que isto acarrete qualquer énus ou prejuizo a sua
pessoa. Informamos ainda que as informacdes serdo utilizadas somente para os fins desta pesquisa, e
serdo tratadas com o mais absoluto sigilo e confidencialidade, de modo a preservar a sua identidade e

posteriormente serdo descartados.

Qualquer pergunta ou davidas em relagdo aos procedimentos utilizados no projeto deverdo ser
dirigidas aos responsaveis pela realizacdo do mesmo, que estardo sempre a disposicdo para maiores
esclarecimentos: Graduando em Educacdo Fisica Bacharelado, Gabriel Henrique Esteves, Tel (35)
99140-5852; Prof. Dr. Francisco de Assis Manoel, Tel. (44) 98455-5837; end: DEF — UFLA.

Eu, , portador do documento de identidade

n° , apos ter lido, entendido e esclarecido todas as minhas davidas referentes a
este estudo, CONCORDO VOLUNTARIAMENTE em participar do projeto autorizando a realizacao

de todos os procedimentos e consentindo com a posterior divulgacéo cientifica dos dados obtidos.

Contato de emergéncia:

Data: [

Assinatura do(a) participante



ANEXO A

Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q)

Este questionario tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliagcdo por um médico antes
do inicio da atividade fisica. Caso vocé responda “SIM” a uma ou mais perguntas, converse com seu
médico ANTES de aumentar seu nivel atual de atividade fisica. Mencione este questionario e as

perguntas as quais vocé respondeu “SIM”,

Por favor, assinale “SIM” ou “NAO” as seguintes perguntas:
1. Algum médico ja disse que vocé possui algum problema de coracédo e que s6 deveria realizar

atividade fisica supervisionado por profissionais de satde?

- Sim ] Néo
2. Vocé sente dores no peito quando pratica atividade fisica?
- Sim ] Néo
3. No ultimo més, vocé sentiu dores no peito quando praticou atividade fisica?
] Sim ] Nao
4. Vocé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ ou perda de consciéncia?
] Sim ] N&o
5. Vocé possui algum problema 6sseo ou articular que poderia ser piorado pela atividade fisica?
] Sim ] N&o
6. Vocé toma atualmente algum medicamento para pressao arterial e/ou problema de coracdo?
] Sim ] N30
7. Sabe de alguma outra razdo pela qual vocé ndo deve praticar atividade fisica?
] Sim ] N30
Nome completo Idade: Data
Assinatura:

Se vocé respondeu “SIM” a uma ou mais perguntas, leia e assine o “Termo de Responsabilidade

para Pratica de Atividade Fisica”

Termo de Responsabilidade para Pratica de Atividade Fisica

Estou ciente de que é recomendavel conversar com um médico antes de aumentar meu

nivel atual de atividade fisica, por ter respondido “SIM” a uma ou mais perguntas do “Questiondrio de



Prontidao para Atividade Fisica” (PAR-Q). Assumo plena responsabilidade por qualquer atividade fisica

praticada sem o atendimento a essa recomendagao.

Nome completo Data

Assinatura:

ANEXO B- Escala de borg CR-10 criada em 1990.

ESCALA DE BORG CR-10 (1990)
0 Nada ©
0.5 Extremamente fraco/leve @
1 Muito fraco/leve ©
2 Fraco @

Fonte: GUNNAR BORG, (1990).
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ANEXO C- Escala de Laurent et al criada em 2011

ESCALA DE PERCEPCAO SUBJETIVA DA RECUPERACAO (PSR)
(LAURENT et. al., 2011)

Expresse seu nivel de percepcao da recuperacao antes do treinamento ou jogo

Muito bem recuperado / Com grande energia

Espera-se melhoria do desempenho

Bem recuperado / Com energia

Moderadamente recuperado

Adequadamente recuperado Espera-se manutencdo de desempenho

Um pouco recuperado

Nao bem recuperado / Um pouco cansado

— Espera-se declinio de desempenho
Muito mal recuperado / Extremamente cansado

Fonte: LAURENT ET AL, (2011).
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