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Resumo:

Comparativo do treinamento aerdbico antes e depois do treinamento resistido para a redugao do percentual de gordura em mulheres jovens
iniciantes na musculagéo, tem como objetivo geral esclarecer cientificamente um método de emagrecimento usando dois meios de comparacéo e
avaliar qual é o melhor método para redugao de gordura corporal em 20 mulheres entre 18 e 22 anos, alunas do CAF - Centro de Atividade Fisica da
Univille e Academia da Udesc - Universidade do Estado de Santa Catarina ambas situadas em Joinville/SC, que tenham de 0 a 3 meses de pratica
da musculagéo e percentual de gordura acima de 20% e com IMC classificado como Sobrepeso, Obesidade | ou Obesidade Il, ja identificado através
da avaliagéo realizada quando o individuo entra nas academias. Esta informagdo encontra-se arquivada nos prontuérios das participantes. Para a
pesquisa proposta, além da consulta realizada nos prontuarios, sera aplicado um guestionario tipo Anamnese e outro com 10 perguntas fechadas
elaborado pelo académico pesquisador e o pesquisador responsavel.

Introdugéo:

A tecnologia do século XXI trouxe grandes beneficios para a sociedade, economia, rapidez e comodidade, porém como tudo tem seu lado positivo e
negativo, também trouxe doencas e problemas que antes eram raros, hoje séo estudados e considerados vildes da saude e qualidade de vida, como
o sedentarismo e obesidade.A cada ano a taxa de pessoas com sobrepeso e obesas aumenta, ndo s6 no Brasil como no mundo todo e, segundo a
projecdo da OMS (Organizagdo Mundial de Saide) para 2015, teremos 2,3 bilhdes de pessoas com sobrepeso e serdo atingidas cada vez mais
jovens. A obesidade pode ser um fator genético, porém varios fatores ambientais e sociais influenciam, como a ma alimentagao, falta de atividade
fisica, ansiedade e estresse. O sobrepeso causa problemas cardiovasculares, diabetes, hipertensdo, desgastes articulares, cansaco e afeta a
autoestima e, no caso da obesidade o grau é pior.Com o aumento do sobrepeso, a procura pelo emagrecimento também aumenta, pois muitos
individuos procuram reverter este quadro e buscam mais qualidade de vida. Em casos mais graves, chegam a fazer intervencéo cirtrgica, como a
reducdo de estbmago, mas muitos praticam esportes, caminhadas, fazem dietas ou buscam orientagéo profissional com nutricionistas ou
profissionais de educagéo fisica.Com a melhora do acesso a internet, muitos procuram dicas e receitas “online”, mas néo se preocupam em saber a
fonte ou a confiabilidade da matéria. Vemos muitos frequentadores de academia postando fotos, treinos e dicas de como realizar exercicios e atingir
objetivos e receitas “fit” que prometem perder quilos de gordura em dias. Isso afeta o profissional que se qualifica para ensinar da melhor maneira o
seu aluno e atingir seus objetivos com seguranca.Na academia € muito comum as mulheres pedirem para o profissional um treinamento especifico
para emagrecimento e definicdo, e sempre se constata a mesma situacao, treino aerébico de longa duragdo, exercicios resistidos com muitas séries,
repeticdes e intervalo curto, porém sabemos esta ndo € a Unica forma de conseguir 0 emagrecimento e um questionamento frequente de muitos
profissionais €é: “Professor, o que é melhor para emagrecer, correr antes ou depois da musculagdo?”. Muitos dizem que é melhor antes, muitos dizem
gue é melhor depois, mas ndo existem muitos estudos cientificos sobre este tema, sdo raros os artigos sobre este assunto especifico e ao buscar na
internet, s6 séo localizados sitios de saude e beleza feminina que escrevem textos sem nenhum fundamento cientifico.Com a crescente procura pelo
emagrecimento, deve-se investir mais em pesquisas e solu¢des adequadas e saudaveis para melhorar a qualidade de vida da populagéo.

Hipotese:

Apos a leitura de livros e artigos, podem ser consideradas as seguintes hipoteses:1.A melhor forma para reduzir o percentual de gordura é
realizando o exercicio aerébico antes do resistido;2.A melhor forma para reduzir o percentual de gordura é realizando o exercicio aerobico depois do
resistido;3.Nao ha diferenca significativa entre a realizac¢éo do treino aerébico antes ou depois do resistido para a reducédo do percentual de gordura.

Objetivo Primario:

O objetivo desta pesquisa € esclarecer cientificamente um método de emagrecimento usando dois meios de comparacéo e avaliar qual € o melhor
método para reducéo de gordura corporal em mulheres.

Objetivo Secundario:

1. Contribuir para futuros estudos na area da Educacao Fisica. 2. Disponibilizar a comunidade académica os resultados do estudo por meio de artigo
académico ou TCC a ser apresentado para Banca Examinadora. 3. Apresentar os resultados deste estudo de forma escrito ou oral em congressos,
revistas cientificas e eventos da area da Educacéo Fisica.

Metodologia Proposta:

Tendo em vista a natureza da pesquisa, optou-se pela elaboragdo de uma anamnese (formulario em anexo), um questionario desenvolvido pelo
pesquisador e realizacdo de uma avaliagao fisica para coletar dobras cuténeas, circunferéncias, massa corporal e estatura no inicio e no final do
programa de atividade fisica. Para avaliar a intensidade do programa de treinamento proposto, os sujeitos fardo no inicio do programa dois
protocolos: o de carga maxima, sera feito o teste de repeticdo maxima e o calculo de Baechle & Groves através da equagao: 1-RM = carga
submaxima x (0,0375 x reps + 0,978) O Vo2 sera estimado através do teste de Cooper, onde a pessoa devera percorrer a maior distancia em 12
minutos e depois usar a equacao para descobrir 0 Vo2 Max: VO2 méax= (Dist. percorrida (metros) - 504.9) / 44.73 = VO2 em ml 1/(kg.min) Durante o
treinamento sera realizada a coleta de lactato: Para coletar o lactato, sera usado um lactimetro da marca Roche, e coletado em quatro momentos,
na sessdo de treinamento 1, 9, 18 e na Ultima sessédo, 36. Com utilizagdo de luvas cirdrgicas por questdo de contaminagao, é feito primeiramente a
assepsia da polpa do dedo indicador com &lcool para retirada de suor e impurezas. No local ser& feita uma pungéo com a utilizagéo de lanceta
descartavel e a coleta do sangue. Apos todo o procedimento, a fita contendo o sangue coletado sera descartada no lixo especial para este fim. Os
sujeitos envolvidos freglientam a Academia da UDESC, situada na rua Paulo Malschitzki, n® 200 e o CAF — Centro de Atividade Fisica, situada na
Univille, rua. Paulo Malschitzki, n® 10, ambas situadas no Bairro Bom Retiro, e na cidade de Joinville-SC. Entre o pré e o p6s




teste sera feita uma intervencéo de atividade fisica que constara do seguinte: 12 semanas com 3 sessdes semanais de 50 minutos, envolvendo
treinamento aerébico na esteira de 20 a 30 minutos e um programa de musculagdo envolvendo 8 exercicios com progresséo de repeti¢cdes e cargas.
Esta incluido aquecimento e alongamento nas sessoes.

Critério de Incluséo:

» Serem iniciantes na pratica da musculagdo( 0 a 3 meses);* Estarem devidamente matriculados na academia em questéo;s Serem do sexo ou
feminino;e Ter IMC acima de 25 « Ter percentual de gordura acima de 20%

Riscos:

A participacéo dos sujeitos da pesqguisa sera opcional e representara riscos ou desconfortos inerentes a pratica de atividades fisicas tais como:
lesdes musculares, tor¢des, luxacdes, etc. Em acontecendo algum desconforto desta natureza, o sujeito sera encaminhado para Hospital Municipal
Sao José - Joinville/SC, sob a responsabilidade do pesquisador e as despesas resultantes se houver, ficara por conta do pesquisador. Em caso de
recusa ou de desisténcia em qualquer fase da pesquisa, os participantes nédo serdo penalizados de forma alguma.

Beneficios:

Os beneficios de participar desta pequisa para o individuo sera a perda de gordura corporal, melhora do condicionamento fisico, ganho de massa
muscular, melhora da capacidade aerdbica e redugédo do risco de doenga cardiaca.

Metodologia de Anélise de Dados:

A coleta de dados sera realizada de forma ativa, interativa e participativa entre pesquisadores e pesquisados visando estabelecer, no decorrer do
processo, uma compreensdo mais clara sobre aspectos relevantes da pesquisa. Os dados e as informagdes serdo analisados e interpretados de
acordo com os principios conceituais do método quantitativo que € um método de pesquisa social que utiliza técnicas estatisticas, pois com a
aplicagdo de métodos quantitativos o pesquisador pode estabelecer provaveis causas a que estdo submetidos os objetos de estudo, bem como
descrever os padrfes de ocorrencia dos eventos observados.

Desfecho Primério:
analise de dados para descobrir o melhor método de treinamento

Tamanho da Amostra no Brasil: 20

Paises de Recrutamento

Pais de Origem do Estudo Pais N° de participantes da pesquisa

Sim BRASIL 20

Outras Informac8es

Havera uso de fontes secundérias de dados (prontuéarios, dados demogréficos, etc)?
N&o

Informe o nimero de individuos abordados pessoalmente, recrutados, ou que sofrerdo algum tipo de intervengéo neste centro de
pesquisa:

20

Grupos em que serdo divididos os participantes da pesquisa neste centro

ID Grupo N° de Individuos Intervencdes a serem relizadas
A - Aerébico antes 10 avaliagdo fisica, treinamento fisico
B - Aerdbico depois 10 avaliacéo fisica, treinamento fisico

O Estudo é Multicéntrico no Brasil?
N&o

Prop6e dispensa do TCLE?
N&o

Haveré retengé@o de amostras para armazenamento em banco?
N&o

Cronograma de Execugao

Identificacdo da Etapa Inicio (DD/MM/AAAA) Término (DD/MM/AAAA)
Escolha do assunto e tema de pesquisa 15/06/2015 19/06/2015
Orientacao 15/06/2015 30/11/2016
Reviséo de literatura 15/06/2015 30/09/2015
Elaboragéo do projeto 15/06/2015 30/06/2015
Aprovacao do projeto junto ao Comité de Etica 15/06/2015 31/08/2015
Desenvolvimento da pesquisa 01/09/2015 30/05/2016
Elaboragédo do artigo académico/TCE 01/08/2016 30/09/2016
Entrega final 01/10/2016 31/10/2016
Banca Examinadora 05/11/2016 16/12/2016




Orgamento Financeiro

Identificacdo de Orcamento Tipo Valor em Reais (R$)
fita de lactato Custeio R$ 800,00
folha A4 Custeio R$ 16,00
Total em R$ R$ 816,00
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