
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Título do projeto: “A INFLUÊNCIA DA ORDEM DE EXECUÇÃO DE EXERCÍCIOS DE TREINAMENTO DE FORÇA NO DANO MUSCULAR EM HOMENS TREINADOS”

Objetivos: Analisar os efeitos da alteração na ordem habitual de execução de exercícios do treinamento de força sobre o dano muscular e número de repetições em jovens adultos treinados.

Métodos, riscos e benefícios: Os voluntários após responderem questões para análise se estão de acordo com os critérios de inclusão (Ter pelo menos 6 meses de experiência na prática em musculação; No período do estudo, estar treinando musculação com o objetivo de hipertrofia muscular (com número de repetições variando entre 6 a 12 repetições máximas); Não estar utilizando medicamentos que alterem o metabolismo (nos 6 meses que antecedem o início do estudo)) serão divididos em 2 grupos de 5 cada, de forma aleatória, ou seja os voluntários poderão ser incluídos em um ou no outro grupo, sendo que não haverá maiores riscos à saúde caso o indivíduo caia em um ou outro grupo. Os grupos serão divididos em: Grupo Controle (realizarão o exercício para peitoral primeiro, e o exercício para tríceps depois); Grupo Experimental (realizarão o exercício para tríceps primeiro, e o exercício para peitoral após). Em seguida serão coletados dados antropométricos dos voluntários(medidas do corpo, tais como: dobras cutâneas, peso, altura). Os exercícios a serem realizados serão: supino máquina (para o músculo peitoral) e tríceps máquina (para o músculo tríceps). No supino máquina o indivíduo, estando devidamente posicionado e sentado no aparelho, deverá estender os braços à frente do corpo, elevando o aparelho (com a sobrecarga) na fase inicial do exercício, para na fase final flexionar os braços e assim terminar o movimento. No tríceps máquina o indivíduo, estando devidamente posicionado e sentado no aparelho, deverá iniciar o movimento com os braços flexionados (com um ângulo aproximado de 90º), procurando estendê-los a fim de elevar a sobrecarga do aparelho, sendo que terminará o movimento flexionando novamente os braços e retornando-os à posição inicial. Na semana que antecede a sessão de treino a ser estudada neste projeto será realizada uma sessão para se determinar a força máxima de cada sujeito de pesquisa em cada um dos exercícios propostos. Sendo que aos voluntários será pedido que não realizem exercícios para os músculos tríceps e músculo peitoral naquela semana. Na semana seguinte será realizada a sessão de treino que será estudada, sendo que antes da sessão os voluntários receberão um lanche 15 minutos antes da primeira coleta de sangue. Após a coleta, iniciarão a sessão com uma série de aquecimento, de 8 repetições somente para o primeiro grupo muscular (supino máquina para o GC e tríceps máquina para o GE), em seguida realizarão 8 séries de quantas repetições conseguirem realizar, cada grupo seguindo a sua ordem pré-estabelecida, de maneira a intercalar a execução entre os voluntários (um voluntário realiza uma série, em seguida outro, até os 5 de cada grupo terem realizado a série, para em seguida o primeiro voluntário voltar a realizar a sua segunda série e assim por diante até todos terem realizados todas as 8 séries). O sangue será coletado três vezes (antes da sessão de treino, imediatamente após a sessão de treino, e 24 horas após) totalizando a quantidade de 15 ml., as coletas serão realizadas por um técnico em enfermagem da Policlínica capacitado para tal prática. Após a realização da última coleta será aplicado ainda, um questionário subjetivo para avaliação da dor muscular de início tardio em cada um dos voluntários, separadamente. Se houver necessidade de transporte, o voluntário receberá assistência, sendo os pesquisadores, os responsáveis pelo transporte e pela assistência ao voluntário em qualquer momento da pesquisa, caso seja necessário. A coleta de sangue poderá gerar algum desconforto e eventualmente manchas vermelhas e inchaço da pele no local da retirada do sangue. Se isso acontecer, a equipe do projeto fornecerá assistência para alívio desses sintomas. No caso de observação de alguma alteração que indique uma possível doença, o voluntário será orientado para consultar um médico especialista. Como benefícios para os voluntários terão o conhecimento de alguns parâmetros indicativos da atividade imunológica do seu organismo, características antropométricas (peso, altura, dobras cutâneas) e funcionais, e a avaliação do efeito da atividade física sobre estes parâmetros. Além disto, este estudo irá gerar informações que poderão ser utilizadas para o planejamento de intervenções relacionadas com o exercício físico.

Métodos alternativos: para este tipo de abordagem não há outro tipo de metodologia.

Acompanhamento e assistência: Os voluntários serão acompanhados por todos os docentes do projeto e terão gratuitamente toda assistência necessária. Toda e qualquer dúvida sobre o projeto poderá ser esclarecida pela equipe do projeto através do telefone dos pesquisadores responsáveis Eduardo Okuhara Arruda e Denis Foschini: Fone (11) 34587991 ou (11) 9919-1209.

Sigilo e utilização dos dados coletados: é garantido ao participante o segredo das informações obtidas durante o trabalho.

Desistência: Os participantes do projeto terão liberdade de desistir da participação na pesquisa em qualquer momento, sem prejuízo de sua assistência no Projeto.

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Eu .................................................................................., RG.........................., residente a rua ....................................................................................................., n................., ......................................., SP  declaro que concordo em participar como voluntário(a) no projeto:“ A INFLUÊNCIA DA ORDEM DE EXECUÇÃO DE EXERCÍCIOS DO TREINAMENTO DE FORÇA NO DANO MUSCULAR EM HOMENS TREINADOS”. Declaro ainda que recebi todas as informações referentes aos procedimentos da pesquisa. De minha parte garanto o meu compromisso de enquanto estiver participando do trabalho seguir as orientações recebidas e assim garantir a confiabilidade dos resultados da pesquisa. 

São Bernardo do Campo,......,.................. de 2010

Assinatura:_____________________________

Anexo 2 – Instrumento de avaliação por escala subjetiva para dor de início tardio
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Escala de percepção de dor de início tardio

Voluntário: 

Músculo peitoral:



     0 …...........................................................................................10

NADA DOLORIDO






    MUITO DOLORIDO

Músculo tríceps braquial:



     0 …...........................................................................................10

NADA DOLORIDO






    MUITO DOLORIDO


São Bernardo do Campo, 20 de abril de 2010
________________________________








Assinatura do voluntário

