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RESUMO

Introducao: Partindo da necessidade correlacional dos pilares cientificos de ensino, pesquisa
e extensao, a tematica dos exercicios fisicos resistidos (EFR) tem demandado atengdo. Devido
a variedade de protocolos de treinamento para EFR, se faz relevante a investigacdo, estudos e
andlises sobre a aplicagdo de técnicas de aumento de volume e intensidade, tais como a do
bi-set, tri-set, drop-set e outras, as quais se apresentam consistentes e potentes no fator de
geracdo de hipertrofia muscular. Entretanto, conduzir a aplicagdo de técnica de EFR capaz de
produzir melhora substancial na referida finalidade, onde o sistema purinérgico produz
respostas, da guarida a importancia de despontar investigagdes as quais este projeto se
constitui piloto: o bi-set composto. Por se tratar de uma técnica original, a literatura ¢
inexistente nesta abordagem e na relacdo desta com o sistema purinérgico. Objetivo: Analisar
a hipertrofia de agrupamento muscular especifico produzida pelo efeito do EFR bi-set
composto em resposta ao sistema purinérgico, em mulheres adultas praticantes de
modalidades presenciais ou on-/ine. Fundamentos tedricos: Serdo basilares para este estudo,
os aportes do neurocientista Geoffrey Burnstock do pesquisador Francesco Di Virgilio nas
abordagem que adentram o sistema purinérgico, € os aportes do renomado pesquisador em
hipertrofia muscular: Belmiro Freitas de Salles, pesquisador da Universidade Federal do Rio
de Janeiro (UFRJ). Além desses autores, outros qualificardo a pesquisa. Metodologia:
Realizar-se-a4 um estudo intervencional de cardter analitico e comparativo com 42 mulheres
adultas em ambiente interno de academia de musculagdo localizada na regido de abrangéncia
da UFFS: OM3 Academia de Nonoai - Rio Grande do Sul (RS). Espera-se que esta pesquisa
ird sugerir o TFR, em aplicagdo do bi-set composto como um método terapéutico adjuvante a
satde humana, promove uma mudanga substancial no perfil inflamatério se comparado a
técnicas tradicionais para a hipertrofia muscular, em mulheres praticantes de modalidades
presenciais e on-line. Resultados esperados: O EFR, desenvolvido em médio e longo prazo
no contexto do bi-set composto, ird modular adaptacdes no grupamento muscular esquelético
especificado no protocolo de treinamento. E presumido que essas modulagdes irdo aumentar
as concentragdes de ATP e adenosina, mas desconhece-se em qual nivel isso ocorrera.

Palavras-chave: Hipertrofia muscular. Bi-set composto. Sistema purinérgico. Exercicio fisico

resistido. Saude.



1. INTRODUCAO

A sinalizagdo purinérgica vem sendo estudada por sua interagdo entre as cé€lulas
presente tanto em compostos neurais quanto ndo neurais, com acontecimentos de curto e
longo periodo responsivos ao imunoldgico, ao inflamatério e a dor, por exemplo (Cardoso et
al., 2021). Assim, se faz um importante mediador da homeostase. Uma das moléculas
sinalizadoras ¢ o ATP (considerado um neurotransmissor), presente em cada uma das células,
sendo um nucleotideo trifosfatado que atua regulando fisiopatologias no ambiente extracelular
(Cardoso et al., 2021).

Essa regulacdo ¢ oriunda do processo de convertimento do nucleotideo a fim de
catalisa-lo a ADO a qual, concentrada no ambito extracelular, ¢ responsavel por efeitos
neuromoduladores (Cardoso et al., 2021). Contudo, o importante controle dessas
concentragdes de ATP e ADO ocorre fundamentalmente pelas ectonucleotidases (CD39 e
CD73), basilares na homeostase tanto imunoloégica quanto plaquetaria (Burnstock, 2006;
Burnstock, Di Virgilio, 2013; Di Virgilio et. al., 2017). Nos tecidos saudaveis ou neoplasicos,
salienta-se que essa atividade do CD39 e CD73 tem lugar de destaque na geragdao de
adenosina extracelular (Di Virgilio et al., 2017).

No que tange ao exercicio fisico, o ATP extracelular sinaliza para a imunoestimula¢ao
promotora da inflamacao (Di Virgilio, 2005), enquanto o ADO extracelular sinaliza para a
imunorregulagcdo promotora da modulagdo de componentes celulares. Nesse contexto, tanto o
CD39 quanto o CD73 contribuem na formagdo do ADO por meio da hidrolise de ATP.
Portanto, os efeitos que danificam os tecidos gerando inflamacdo e agregacdo plaquetaria,
bem como aqueles que sdo anti inflamatorios e anti agregantes, fundam-se na sinaliza¢do
purinérgica (Burnstock, 2006; Burnstock et al., 2013).

Em decorréncia de danos nessas células, ou dos proprios mecanismos fisioldgicos, a
liberacdo (em terminais pré e pos-sindpticos) desse nucleotideo transmite ou co-transmite
operagdes por meio de purinoreceptores (Burnstock, 2018). E, ¢ para o purinoreceptor
advindo da familia P2X (receptor ionotropico) que este projeto se aprofunda, especificamente
em um de seus sete membros: o P2X7, que ¢ um regulador dos niveis de ATP extracelular
extremamente importante, em consonancia ao estudo de Brandao-Burch ef al. (2012).

No funcionamento metabdlico e enddcrino, as respostas inflamatérias e imunoldgicas
sao desempenhadas por citocinas (proteinas de baixo peso molecular) que atuam em células
(linfocitos, macrofagos, killer, mastdcitos e estromais) e produzem atividades nos fluidos

bioldgicos (Cristo, 2024). Como biomarcadores, € preciso atentar-se para a alteracdo de seus



niveis. Outro aspecto importante ¢ a singularidade do EFR, onde o mesmo combina tanto as
contracdes (fase concéntrica) e distensdes (fase excéntrica), tanto estaticas (isométricas)
quanto as dinamicas (maiores variagdes), a fim de exercer trabalho contra uma resisténcia
(Faria et al., 2020).

Dentro dessa conjuntura, este projeto busca estudar a hipertrofia do agrupamento
muscular através de exercicio fisico resistido em mulheres adultas praticantes de modalidades
presenciais e on-line, se constituindo como piloto ao abordar o bi-set composto, € analisando
as respostas dessa técnica de aumento de volume e intensidade nas respostas ao sistema
purinérgico. Para tanto, possui como abordagem comparativa entre mulheres adultas
praticantes de modalidades presenciais ou on-line.

Dessa forma, esta investigagdo traz como especificidade a aplicagdo do bi-set
composto o qual se traduz em uma técnica original, potente na caracterizacdo deste projeto
como piloto. Técnica original que, tendo como base que um volume de exercicio de
treinamento resistido (séries por grupamento muscular), passa a ser maior, em quantidade de
séries, condiciona também a maiores sinais hipertroficos pelo volume de séries de exercicios,
em uma macro periodizacdo. Assim, o bi-set composto ¢ situado por um EFR localizado,
submetido duas vezes na mesma série de treinamento, ¢ intercalado com outra série de outro
grupo muscular. Em médio e longo prazo, um protocolo elaborado com base nesses principios
tende a direcionar maiores ganhos hipertréficos no grupamento muscular onde foi aplicado

essa técnica.

2. JUSTIFICATIVA

Devido a variedade de protocolos para exercicios fisicos resistidos, este projeto
investiga especificamente a técnica do bi-set de modo a tecer analises comparativas sobre um
desdobramento original desse: o bi-set composto. Por se tratar de uma técnica original, a
literatura ¢ inexistente nesta abordagem e na relacao desta com o sistema purinérgico. No sitio
da PubMed, com a expressao de busca bi-set e com auséncia de quaisquer filtro, foi localizada
apenas uma pesquisa (Callegari, Novaes, Neto et al., 2017) acerca do bi-set tradicional,
evidenciando ja ser um Jocus ndo difundido e atestando a inexisténcia de uma variag@o
original acerca da técnica a qual esse projeto se propde investigar: 0 composto.

Essa lacuna explicitada sera investigada nos objetivos deste estudo, tendo o bi-set
composto como uma técnica original a qual fomentard e despontard novas investigagdes.

Portanto, este estudo se difere ao trazer, além da conjugacdo das duas séries sequenciais de



10

exercicios, uma complementacdo intercalada com outra série de outro grupo muscular.
Embora a literatura ainda seja escassa no bi-set tradicional, o desafio é estudar a eficacia do
bi-set composto na melhora dos grupamentos musculares onde o mesmo ¢ aplicado, tendo em
vista as respostas na sinalizacdo purinérgica.

O interesse se tornou gradativo em razao do destaque da aplica¢do do bi-set composto,
perante outras de EFR existentes no meio contemporaneo. Leandro Twin (2023), um
renomado educador fisico em ambito nacional, descreve e trabalha o bi-set tradicional em
academias como uma das técnicas avancadas de treinamento a hipertrofia muscular,
ampliadora de volume de séries em uma mesma sessdo de treinamento, conjugada por duas
séries sequenciais de exercicios em musculos sinergistas. Mesmo no tradicional, a
singularidade reside em oferecer intensidade, como o proprio aumento de volume ao treino.

Um estudo recente desenvolvido por Qiu ef al. (2024) salientou que a intensidade vem
demonstrando ser um fator importante na melhora do diabete mellitus (DM) e, nesta
perspectiva, outros autores (Jansson et al., 2022) indicaram a necessidade de incluir nas
investigacoes medidas de alteracdo da massa magra (hipertrofia). Desse modo, o bi-set
tradicional, estando associado a intensidade e a um aumento de volume durante o treinamento,
ao médio e longo prazo, teoricamente propiciara um aumento substancial de massa magra.
Todavia, apresenta lacunas de investigagdo de tais parametros, sendo que a sinalizacdo
purinérgica ¢ fundante indicador.

A hipertrofia encontra-se contextualizada dentro de um vasto campo que analisa o
aumento do tecido muscular estriado esquelético do corpo humano. Este aumento ocorre por
meio do trabalho mecanico, produzido pela adenosina trifosfato (ATP) em resposta a
estimulos de forca, volume e tempo sob tensdo, gerados por estimulos externos. Neste
contexto, as contribui¢des do EFR vém sendo investigadas tanto para a satide humana quanto
para a geracao da hipertrofia (Abreu et al., 2017).

Assim, a aplicabilidade de técnicas para aumento de volume e intensidades passam a
ser determinantes para os ganhos na referida finalidade e para os efeitos positivos na satde, e
estas estdo sendo apreendidas recentemente na comunidade cientifica. Mas, reiterando, o
bi-set composto produz originalidade pela combinacdo de dois exercicios analogos para um
grupamento muscular, juntamente com outro set de trabalho de grupamento muscular
consonante. Portanto, ¢ considerada uma inovacdo do autor/educador fisico (2024) entrando
em contextos de pesquisa piloto no Stricto Sensu, em apoio ao Programa de P6s-Graduagao
em Ciéncias Biomédicas (PPGCB) da UFFS Campus Chapecod - Santa Catarina (SC),

podendo ser basilar para pesquisas futuras e contundente no campo de atuagao.
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Se constituindo piloto, os protocolos de treinamento passam a ser descritos pelo autor
(2024) a partir do seguinte formato estrutural: Ao ser efetivado um set para um determinado
grupamento muscular (requisitado pela ordem de exercicios), se intercala um outro set de
outro grupamento muscular e imediatamente na sequéncia passa a ser realizado novamente o
primeiro set, dando énfase dobrada ao primeiro grupamento muscular e dobrando também o
volume de exercicio resistido para o grupamento muscular localizado.

Nao obstante, hd a necessidade de fomentar pesquisas sobre esta tematica, viabilizando
projetos e intensificando um olhar para com a elaboracdo de técnicas de treinamento
avancado, trabalhadas conjuntamente com a consciéncia corporal. Essas tratativas podem ser
cotejadas com uma equipe multiprofissional de educadores fisicos, nutricionistas, psicélogos,
médicos, biomédicos, enfermeiros, fisioterapeutas, farmac€uticos e outros dentro da grande
area das Ciéncias da Saude, visando o alcance proficiente em seus respectivos campos de

atuacao.

HIPOTESE

Em mulheres adultas, a técnica de aumento de volume de treinamento denominada
bi-set composto aplicada em protocolo de treinamento de EFR por um profissional de
educacdo fisica, comparada a técnica do bi-set tradicional, promove melhor ganhos
hipertroficos em respostas ao sistema purinérgico ao modular adaptagdes no grupamento
muscular esquelético trabalhado em longo e médio prazo apds 12 semanas de treinamento em

atendimento personalizado presencial e on-line.
3. OBJETIVOS
3.1 OBJETIVO GERAL
Analisar a hipertrofia muscular produzida pelo efeito do EFR com a aplicagdo da
técnica bi-set composto nos grupamentos musculares em mulheres adultas praticantes de

modalidades presenciais e on-/ine, em resposta ao sistema purinérgico.

3.2 OBJETIVO ESPECIFICO
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e (Caracterizar a amostra com base em parametros relacionados a idade, protocolo de
perimetria ¢ dados antropométricos (peso, altura, indice de massa corporal - IMC),
correlacionando-os com andlises de composi¢do corporal realizadas por
bioimpedancia elétrica (BIA), adipometria com énfase muscular, ¢ desempenho da
funcao muscular no teste de for¢a de uma repeticdo maxima (1RM);

e Analisar marcadores biomoleculares associados ao ganho de massa muscular, com
énfase na ativacao e regulacao da via mTOR, considerando os efeitos moduladores do
estimulo produzido pelo EFR na aplicagdo das técnicas bi-set composto e bi-set
tradicional;

e Analisar as alteracdes nos niveis dos marcadores miostatina, fator de crescimento
semelhante a insulina tipo 1 (IGF-1), irisina, leptina, adiponectina e cortisol em
mulheres praticantes de modalidades presenciais e on-line, antes e ap6s a aplicacao da
técnicas bi-set composto e bi-set tradicional;

e Analisar os componentes do sistema purinérgico (correlacionando os niveis de ATP
extracelular com a expressao e a atividade do receptor P2X7) e sua relagdo com
marcadores de estresse oxidativo;

e Correlacionar os parametros bioquimicos (glicose, colesterol, perfil lipidico) e
inflamatorios (com énfase nos niveis de proteina C-reativa (PCR) para avaliar sua
associacdo com a resposta inflamatéria e os processos adaptativos relacionados a

hipertrofia muscular.

4. METODOLOGIA

O caminho metodologico ¢ composto pela concepcao teorica que qualificard o
tratamento dos dados e microdados analiticos, e pelos instrumentos que quantificardo a
referida pesquisa. Além disso, ¢ composto por procedimentos organizacionais que
contribuirdo para a cientificidade e a ética no Stricto Sensu. Nesta conjuntura, o projeto
consiste em um trabalho de campo onde realizar-se-4 um estudo intervencional.

Para serem analisados os ganhos de hipertrofia nos grupamentos musculares,
produzidos pelos efeitos dos EFR, de acordo com o descrito e objetivado no Apéndice D do
bi-set simples e bi-set composto, em mulheres adultas praticantes de modalidades presenciais
ou on-line, serd aplicado a andlise de hipertrofia conforme o protocolo formalizado de

perimetria descrito no Apéndice E. Cabe salientar que o Apéndice E tras, em seu contetido,
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um espago para marcagdo dos resultados antes e ap6s a aplicagdo do treinamento, o qual serad
basilar para a avaliagdo proposta.

As sessdes de treinamento (Apéndice D) serdo realizadas em um periodo de 12
semanas com trés sessdes cada uma, em duracdo de 60 minutos. Ensejando uma melhor
delimitagdo da pesquisa, requerer-se-4 que os protocolos de treinamento do total amostral
sejam divididos em dois grupos: Grupo de treinamento presencial (GTP) e grupo de
treinamento on-line (GTO), ambos acompanhados em atendimento personalizado
individualizado, submetidos as fichas de treino de acordo com os grupos e técnicas aplicadas
(as fichas de treino se encontram dispostas nos Apéndices G, H, I, J). O estudo comparativo
dar-se-a nao somente entre ambos 0s grupos como também em respostas dos niveis pré e pos
intervencgdo, com analises de parametros bioquimicos, componentes do sistema purinérgico e
de estresse oxidativo e marcadores de ganho de massa muscular a partir da via da mTOR.

As andlises versardo o ganho de massa muscular através de medidas com fita métrica e
com balanga de bioimpedancia; posteriormente, versardo os marcadores de ganho de massa
muscular a partir da via da mTOR. Na sequéncia, o enfoque sera no ATP extracelular a fim de
quantificar e analisar os niveis nele presentes, em atencao a liberagdo de ATP, resultante da
aplicacdo da técnica do bi-set composto. Priorizarda o mesmo experimentador para a
estimulacdo mecanica e a coleta do meio para medicdo de ATP, proporcionando calibragem e
auséncia de erros. Ao final, analisar-se-a as citocinas inflamatorias.

Para o alcance do primeiro objetivo especifico, o qual busca caracterizar a amostra
com base em pardametros relacionados a idade, protocolo de perimetria e dados
antropométricos (peso, altura, IMC), correlacionando-os com andlises de composi¢do
corporal realizadas por BIA, adipometria com énfase muscular, e desempenho da fungdo
muscular no teste de for¢a de IRM, serdao utilizados o Apéndice E e o Apéndice F. O
contetdo do Apéndice E traz um aspecto organizacional completo, de modo que possibilite ao
pesquisador realizar os registros pré-intervencdo e poOs-intervengdo paralelamente. O
Apéndice F, por sua vez, possibilitara o registro no teste de esforco de 1RM. O
acompanhamento semanal do desempenho da funcao muscular se dara dentro das fichas de
treino (Apéndice G, Apéndice H, Apéndice I, Apéndice J).

Para o alcance do segundo objetivo especifico, o qual busca analisar marcadores
biomoleculares associados ao ganho de massa muscular, com énfase na ativagdo e regulagdo
da via mTOR, considerando os efeitos moduladores do estimulo produzido pelo EFR na
aplicagdo das técnicas bi-set composto e bi-set tradicional, serdo coletadas amostras

sanguineas em dois momentos definidos (um antes e outro até 48h apds a realizagdo dos
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protocolos de treinamento). Na andlise de biomarcadores, serd utilizado ensaios
imunoenzimaticos (ELISA) para quantificar os niveis de proteinas associadas a via mTOR
(p-mTOR, S6K1). No que tange ao estimulo de treinamento, as participantes serao divididas
em dois grupos (um grupo na modalidade presencial e outro na modalidade on-line) e em
ambos os grupos, parte delas sera submetida a aplicagdo da técnica bi-set composto e outra
parte sera submetida a aplicacdo da técnica de bi-set tradicional.

Para o alcance do terceiro objetivo especifico, o qual busca analisar as altera¢oes nos
niveis dos marcadores miostatina, IGF-1, irisina, leptina, adiponectina e cortisol em
mulheres praticantes de modalidades presenciais e on-line, antes e apos a aplica¢do da
técnicas bi-set composto e bi-set tradicional, tendo realizadas as coletas sanguineas e as
medicoes nos mesmos intervalos temporais dos objetivo anteriores, o enfoque sera para o
método de dosagem através da quantificacdo dos marcadores por ELISA, assegurando
especificidade e sensibilidade para cada analito. O comparativo se dara através da anélise das
diferengas entre os grupos (presenciais e online) e as técnicas (bi-set composto e tradicional)
utilizando analises estatisticas: andlise de variancia, incluindo testes de normalidade (teste de
Shapiro-Wilk) e de homogeneidade (teste de Hartley); comparagdao dos dados em relagdo as
variaveis dependentes (paramétrico — ANOVA de medidas repetidas; ndo paramétrico — teste
de Wilcoxon); analise de correlacao entre as variaveis, utilizando a correlagdo de Pearson.

Para o alcance do quarto objetivo especifico, o qual busca analisar os componentes do
sistema purinérgico (correlacionando os niveis de ATP extracelular com a expressdo e a
atividade do receptor P2X7) e sua relagdo com marcadores de estresse oxidativo, tendo
realizadas as coletas de sangue e plasma, serdo utilizados tubos contendo anticoagulantes para
a preservacdo de ATP. No que tange a dosagem de ATP extracelular, serd empregada
luminometria para medir os niveis de ATP em amostras de plasma. Para a expressao de P2X7,
serdo realizadas analises de expressdo génica por Transcricdo Reversa seguida de Reagdo em
Cadeia da Polimerase (RT-qPCR) em tempo real, avaliando a presenca proteica por Western
blot. Sobre os marcadores de estresse oxidativo, sera quantificado as substancias reativas ao
acido tiobarbitarico (TBARS), antioxidantes enzimaticos (SOD, CAT) e nao enzimaticos
(glutationa reduzida).

Para o alcance do quinto e ultimo objetivo especifico, o qual busca correlacionar os
parametros bioquimicos (glicose, colesterol, perfil lipidico) e inflamatorios (com énfase nos
niveis de PCR para avaliar sua associagdo com a resposta inflamatoria e os processos
adaptativos relacionados a hipertrofia muscular, tendo realizadas as coletas de sangue,

garantindo a estabilidade dos analitos, as andlises bioquimicas medirdo a glicose, colesterol
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total, HDL, LDL, triglicérides e PCR. Para a correlagdo estatistica, serdo aplicadas andlises de
correlacdo (Pearson) entre os niveis bioquimicos ¢ os dados relacionados a hipertrofia e
inflamacao.

Contudo, sera verificado a capacidade e o nivel em que o EFR bi-set composto
promove mudangas no sistema purinérgico, correlacionando a quantidade de ATP extracelular
e o P2X7. Os resultados buscardo verificar esta técnica original como um potencializador

substancial de hipertrofia muscular em agrupamento muscular especifico.

4.1 EQUIPE DE PESQUISA

O presente Projeto resultara na escrita da dissertagdo, e ¢ conduzido pelo profissional
de Educacdo Fisica Luis Alberto Garcia', pesquisador responsavel e também mestrando pelo
Programa de Pds-Graduacdao em Ciéncias Biomédicas (PPGCB) da Universidade Federal da
Fronteira Sul (UFFS) Campus Chapecd. Para o desenvolvimento de algumas etapas de
pesquisa (como os dois momentos de coletas de sangue, a aplicagdo do questionario
(anamnese) e aplicacdao do protocolo de EFR), havera uma equipe de pesquisa e intervencao
formada pelos seguintes integrantes:

e Débora Tavares de Resende e Silva?, orientadora do Projeto e docente do PPGCB.
Graduada em Fisioterapia, possui doutorado em Ciéncias - Patologia Geral pela
Universidade Federal do Triangulo Mineiro (UFTM), com pods-doutorado em
Imunologia pela Universidade de Sdo Paulo (USP).

e Vinicius Ansolin®, discente de enfermagem pela UFFS Campus Chapeco.

e Josiano Guilherme Puhle*, possui quatro graduagdes: biomédico, bacharel em
educagdao fisica e pedagogo pelo Centro Universitario Leonardo da Vinci
(UNIASSELVI), e licenciado em educacao fisica pela Universidade do Oeste de Santa
Catarina (UNOESC). E mestre em Ciéncias Biomédicas pela UFFS, e discente do
Programa de P6s-Graduacao em Ciéncias da Saude (PPGCS) no nivel de Doutorado
pela Universidade Comunitaria da Regiao de Chapecd (Unochapeco).

e Adinei Abadio Soares’, bacharel em enfermagem e discente de medicina pela UFFS

Campus Chapeco.

' Luis Alberto Garcia. Lattes: http:/lattes.cnpq.br/2983704258919500.

2 Débora Tavares de Resende e Silva. Lattes: http://lattes.cnpq.br/6093255618062496.
? Vinicius Ansolin. Lattes: http://lattes.cnpq.br/1517251319797088.

* Josiano Guilherme Puhle. Lattes: http://lattes.cnpq.br/1125012795747355.

> Adinei Abadio Soares. Lattes: http:/lattes.cnpq.br/8546489496709575.
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4.2 ASPECTOS ETICOS EM PESQUISA COM SERES HUMANOS

No Brasil, o ordenamento legal e regulatorio da ética em pesquisa envolvendo seres
humanos reflete um compromisso com a protecdo dos participantes e a integridade da
pesquisa. O principal marco é a Resolugdo n°® 466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho
Nacional de Satde (CNS), que estabelece diretrizes ¢ normas regulamentadoras para
pesquisas em seres humanos. Esta resolu¢do ¢ fundamental para assegurar que todas as
pesquisas sigam principios éticos rigorosos, incluindo respeito a dignidade, ao bem-estar e a
autonomia dos participantes (CNS, 2012).

Ademais, a Lei N° 13.709, de 14 de agosto de 2018 introduziu importantes
modificagdes no campo da ética em pesquisa, especialmente no que se refere a protecao dos
dados pessoais dos(as) participantes. Dessa forma, a Lei Geral de Protecdo de Dados (LGPD)
estabelece regras sobre como os dados devem ser coletados, armazenados e utilizados,
reforcando a necessidade do termo de consentimento livre e esclarecido - TCLE (Brasil,
2019).

No contexto académico e cientifico, as diretrizes da Comissdo Nacional de Etica em
Pesquisa (CONEP), que opera sob o CNS, fornecem uma supervisdo adicional para assegurar
que os projetos de pesquisa sejam revisados e aprovados por comités de ética locais. Esses
comités, conhecidos como Comités de Etica em Pesquisa (CEPs), sdo responsaveis por avaliar
a conformidade dos projetos com os principios éticos e legais estabelecidos (CONEP, 2020).

A vista desse cuidado ético em pesquisa com seres humanos, foi elaborado o TCLE
(Apéndice A) a UFFS e aos participantes da pesquisa (que contempla um publico maior de 18
anos). No momento em que a pesquisa de campo se iniciar, os procedimentos envolvendo a
producdo de dados serdo acordados e planejados com os participes, € 0 TCLE sera entregue as
leituras e assinaturas. Ademais, a realizacdo da pesquisa necessita de ciéncia e concordancia
das instituicdes envolvidas, sendo essas: a UFFS (Apéndice C) e a sendo a OM3 Academia
(Apéndice B) uma instituicao parceira neste estudo.

Diante dessa conjuntura, a pesquisa foi submetida ao CEP da UFFS Campus Chapeco,
e obteve o Certificado de Apresentacio de Apreciacdo Etica (CAAE) pelo processo n°

, aprovado em __ / /2025, sob o parecer n°

Desse modo, a pesquisa ¢ conduzida de acordo com os procedimentos estabelecidos para

estudos envolvendo seres humanos, em conformidade com as diretrizes legais.
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Outrossim, na condug¢do de pesquisas envolvendo seres humanos, a protecao dos dados
coletados e a preservacdo da identidade dos participantes sdo importantes. O uso de nomes
ficticios ¢ uma pratica comum, recomendada e aderida nesta pesquisa (a ser apontada no
Apéndice E, de caracterizagdo da amostra) para garantir o anonimato e a confidencialidade
dos individuos envolvidos, em consonancia com a legislacdo e normas éticas do principio da
confidencialidade do CNS (2012).

Portanto, no procedimento para preservagdo da identidade, serdo substituidos os
nomes reais das participantes por nomes ficticios. Cabe salientar que esses nomes reais devem
ser mantidos em um banco de dados separado e protegido, acessivel apenas aos membros da
equipe de pesquisa com autorizacdo especifica (Brasil, 2019). Para garantir um
armazenamento seguro, todos os dados identificadveis serdo armazenados utilizando protecao
contra acesso ndo autorizado. A seguranca dos dados ¢ fundamental para evitar vazamentos
ou acessos indevidos (CONEP, 2020).

No que tange aos relatdrios e publicagdes, os resultados da pesquisa serdo divulgados
utilizando apenas os nomes ficticios, garantindo que quaisquer informag¢des detalhadas que
possam levar a identificagdo dos participantes sejam omitidas ou generalizadas (CNS, 2016).

Contudo, as participantes escolherdo seus nomes ficticios (no Apéndice E) e serdo
informadas sobre a prote¢do dos dados durante todo o processo de pesquisa, garantindo a
confidencialidade. Ao final do estudo, todo material sera mantido em arquivo fisico ou digital,
por um periodo de cinco anos. Ao término do estudo, o pesquisador responsavel organizara
uma reunido para a entrega dos resultados aos participantes, caso a(s) participantes prefira(m),
o envio podera ser via endereco de e-mail ou WhatsApp®. Os resultados serdo divulgados em

eventos e/ou publicagdes cientificas mantendo sigilo dos dados pessoais.

4.3 DESENHO DO ESTUDO

Exercicios fisicos produzem respostas adaptativas para suportar determinado estresse e
geram hipertrofia em qualquer treino. Entretanto, a aplicabilidade de técnicas para aumento de
volume e intensidades passam a ser determinantes em ganhos substanciais de hipertrofia
muscular e em efeitos positivos na satde. Neste contexto, a originalidade do bi-set composto
suscita este estudo piloto que, se confirmado que a eficicia desta técnica melhora
substancialmente o grupamento muscular trabalhado nos protocolos, podera também acarretar
contribui¢cdes quanto a utilizagdo/aplicabilidade dessa técnica, auxiliando e melhorando um

grupamento muscular deficitario. Nao s0, como também outra relevincia para o
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desenvolvimento deste Projeto condiz com o fomento a continuidade de pesquisas as Ciéncias
Biomédicas através de indicativos do exercicio e/ou dessa técnica como um método
terapéutico adjuvante na saude.

O projeto possui delineamentos quali-quantitativos e € caracterizado como ensaio
clinico (investigando a interven¢do de treinamento em modalidades presenciais e on-line, e
comparando duas técnicas de EFR: bi-set tradicional e bi-set composto), constituido de pré e
pos testes (Thomas e Nelson, 2002). As intervengdes serdo realizadas em um periodo
temporal correspondente a abril até julho de 2025, conforme o cronograma previsto, e serdo
realizadas na OM3 Academia e Centro de Fitness LTDA, sediada na cidade de Nonoai - Rio
Grande do Sul (RS).

O numero de participantes foi determinado por meio de calculo amostral com erro de
10% e intervalo de confianga de 90%, obtendo uma amostra de 42 participantes. Assim, o
quantitativo ideal da populagdo a ser recrutada serd 42 mulheres, as quais serdo selecionadas
com idade entre 18 a 40 anos e com matricula ativa na OM3 Academia e Centro de Fitness
LTDA. Esse recrutamento ocorrera de forma voluntdria, pois o interesse € motivagdo em
aderir a um programa de EFR ¢ de forma pessoal. O convite sera divulgado por meio da
fixacdo de cartazes nas dependéncias da OM3 Academia do municipio de Nonoai-RS.

Apds o recrutamento da amostra, haverd a distribui¢do do quantitativo total em dois
grupos, de forma aleatorizada: Grupo de treinamento presencial (GTP) e grupo de treinamento
on-line (GTO). Além disso, as intervengdes serao divididas em duas técnicas aplicadas em
uma subdivisdo de ambos os grupos: bi-set tradicional (BST) e bi-set composto (BSC). Todas
as participantes serdo acompanhados por atendimento personalizado, devendo passar por
aplicacdo de questionario - anamnese (Anexo A), coleta de sangue, teste de uma repeticao
maxima (IRM) (Apéndice F), medi¢des antropométricas (Apéndice E) e intervencdo de EFR
(Apéndice D); cuja realizacdo serd na OM3 Academia, instituicdo parceira do estudo, em
salas pré-estabelecidas. O profissional de educacdo fisica responsdvel por este projeto,
juntamente com o auxilio da equipe de pesquisa, ird conduzir a execugdo das referidas etapas.

As intervengdes descritas nos protocolos de treinamento do Apéndice D, por sua vez,
possuem o aspecto formativo ilustrado pelo Fluxograma 1. Portanto, as 42 participantes serdo
divididas em: 21 irdo compor o GTP e 21 irdo compor o GTO. Das 21 mulheres do GTP: 10
serdo submetidas a aplicagdo da técnica de bi-set tradicional (Apéndice I) e 11 serdo
submetidas a aplicagcdo da técnica de bi-set composto (Apéndice J). Das 21 mulheres do GTO:

10 serdo submetidas a aplicagdo da técnica de bi-set tradicional (Apéndice G) e 11 serdo
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submetidas a aplicagdo da técnica de bi-set composto (Apéndice H). Esse procedimento

encontra-se ilustrado no Fluxograma 1.

Fluxograma 1 - Aplicacdo das interven¢des de EFR no GTP e no GTO.

Aplicacdo do protocolo de
EFF. Bi-set tradicional

aTP n= 10 mulheres ]

=21 mulh ( )
11 mulheres Aplicacio do protocolo de
EFF. Bi-set composto

n= 11 mulheres
42 mulheres g Comparagaioe
- s ™

Aplicacio do protocolo de
EFE. Bi-set tradicional

aTo n= 10 mulheres )

=21 mulh ( )
n mulheres Aplicagiio do protocolo de

EFF. Bi-set composto
n= 11 mulheres

r

Nota: Grupo de treinamento presencial (GTP). Grupo de treinamento on-line (GTO). Exercicio fisico resistido
(EFR). Numero de mulheres (n).
Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

No que tange ao questionario, uma anamnese (Anexo A) sera aplicada para ambos os
grupos (GTP e GTO) antes de iniciar a interven¢do de EFR, informando questdes do historico
familiar e pessoal de doengas cronicas. Nos procedimentos destinados as coletas de sangue,
elas serdo basilares para os procedimentos de analises bioquimicas. Para tanto, os momentos
de coleta sanguinea pré e pods-intervencao ocorrerao da seguinte forma: antes da aplicacao do
protocolo de EFR e até 48 horas apds a Ultima sessdo de EFR. Logo, a defini¢cdo do
periodo/momento de realizagdo da primeira coleta de sangue a ser realizada (antes da
aplicacdo de EFR) ocorrerd para evitar influéncias nos resultados. Cabe salientar que, como
parte dos cuidados protocolares e éticos, apOs serem realizadas as coletas de sangue as
participantes irdo receber um lanche para cessar o jejum.

O sangue coletado serd encaminhado® para as dependéncias da UFFS. No laboratorio
105 de pesquisa biologica pertencente ao Campus Chapeco. Serdo devidamente processados e
armazenados os materiais bioldgicos das participantes. Serd realizado a separagao das
amostras por plaquetas, linfocitos, soro, plasma e sangue total, sendo congeladas em freezer a
-80°C para as analises sequenciais. Tendo realizado as coletas, a acessibilidade aos

documentos impressos sera restrita a apenas quem for pesquisador envolvido. Por um tempo

® Mediante detalhamento descrito no topico 6 deste Projeto.
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de 5 anos corridos, haverda o arquivamento dos documentos impressos bem como o
armazenamento destes documentos em armarios com chave, apo6s esse periodo, o descarte
serd realizado por incineragao.

Ser4 realizada uma intervencdo com um protocolo (Apéndice D) de EFR de 12
semanas de treinamento personalizado aplicado tanto ao GTO e ao GTP, a fim de tecer
comparativos entre as duas técnicas em ambos os grupos. As faltas serdo monitoradas em
campo especifico dos Apéndices G, H, I e J. Em situagdo de desisténcia ou exclusao por
faltas, sera trabalhado a minimizacdo dos impactos na analise, apresentando transparéncia
sobre as limitagdes.

Contudo, as participantes escolherdo seus nomes ficticios (no Apéndice E) e serdo
informadas sobre a protecdo dos dados durante todo o processo de pesquisa, garantindo a
confidencialidade. Ao término do estudo, o pesquisador responsavel organizara uma reunido
para a entrega dos resultados aos participantes, caso a(s) participantes prefira(m), o envio
podera ser via endereco de e-mail ou WhatsApp®. Os resultados serdo divulgados em eventos
e/ou publicacdes cientificas mantendo sigilo dos dados pessoais.

Para a aplicacdo do treinamento na academia, o pesquisador responsavel por este
Projeto (outorgado como bacharel em educacdo fisica) sera o responsavel por orientar,
auxiliar e atender as participantes durante todo o treinamento, O pesquisador responsavel sera
acompanhado pela equipe de pesquisa. A equipe de pesquisa contribuird na aplicacao do
questionario - anamnese (Anexo A), caracterizacdo da amostra (Apéndice E) e coletas de
sangue. Para a afericdo da pressdo e glicemia, os integrantes da equipe de pesquisa sdo
capacitados profissionalmente ¢ serdo munidos de responsabilidade, havendo a presenca do
pesquisador responsavel em todos os horarios de aplicacdo das etapas. Nao havera
recebimento de quaisquer tipo de auxilio aos participantes, para o deslocamento até o local de
aplicacdo dos EFR, destinando a responsabilidade unicamente individual pela logistica. Tendo
realizado o estudo de campo, havera a analise estatistica dos dados coletados e, ap6s, os dados
entre os grupos serdo comparados.

O aspecto visual do desenho do estudo ¢ ilustrado através do seguinte fluxograma

(Fluxograma 2):



Fluxograma 2 - Desenho de execugéo do estudo.
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Nota: Comité de Etica em Pesquisa (CEP). Exercicio fisico resistido (EFR). Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Uma repeti¢cdo maxima (1RM).
Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

4.4 AMOSTRA

Um célculo amostral foi realizado para determinar a amostra ideal. Para tanto, foi
verificado a listagem de alunos ativos do sexo feminino (com idade entre 18 a 40 anos),
devidamente matriculados na OM3 Academia (elegida por ser a academia de musculagdo com
melhor custo-beneficio da regido de abrangéncia da UFFS, tendo em vista o impacto de uma
universidade publica) at¢ a data de 16/12/2024, localizando um quantitativo basilar a
populagdo estimada. De acordo com a busca realizada, a academia de musculagdo integra 105
matriculas ativas a este publico. Por conseguinte, o calculo amostral realizado foi constituido

N.Z°.P.(1-P)
EE.(N-1)+Z".P.(1-P)

confianca (Z) de 90% (Z = 1,645), ao erro amostral (E) de £10% (E = 0,1), ao tamanho da

pela seguinte formula: N = , sendo atribuido os valores ao nivel de

populagdo (N) de 105 mulheres (N = 105) na faixa etaria entre 18 a 40 anos residentes de
Nonoai-RS, a proporcao esperada (P) de 50% (P = 0,5), devido a auséncia de dados prévios.

105.1,645°.0,5. (1 — 0,5)

Através de: N = > >
0,1°.(105—1) + 1,645 .0,5. (1 — 0,5)

foi possivel obter uma amostra de 42

participantes.

As 42 participantes representam o tamanho ideal da amostra para garantir que os
resultados da pesquisa sejam estatisticamente validos. Esse numero podera ser reduzido sob
duas hipoteses: 1) H4 a possibilidade de nem todas as participantes comporem os critérios de

inclusdo e/ou estarem dentro dos critérios de exclusdo; 2) Ha a possibilidade de nem todas as
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participantes manifestarem interesse em participar da pesquisa. Portanto, caso esse
quantitativo amostral ndo for atingido no recrutamento, serd informado uma nova precisao
estatistica recalculando a margem de erro (E) com o niimero de participantes que foi possivel
recrutar. Cabe salientar que, recrutar o niimero ideal (42 mulheres) ¢ o objetivo, mas em
pesquisas com seres humanos, a adesdo pode variar. Por isso, caso a adesdo for menor, serd
trabalhado a minimiza¢do dos impactos na analise, apresentando transparéncia sobre as
limitagoes.
As 42 mulheres serdo divididas em dois grupos:
e Grupo de Treinamento Presencial (GTP);
e Grupo de Treinamento On-line (GTO).
Além disso, havera uma segunda divisdo composta por duas técnicas de treinamento
aplicadas ao GTP e ao GTO, sendo constituida da seguinte forma:
e Bi-set tradicional (BST).
e Bi-set composto (BSC).
Reiterando que a representatividade mapeada da aplicacao das intervengdes de EFR no

GTP e no GTO encontra-se ilustrada no Fluxograma 1, em “desenho do estudo”.

4.4.1 Procedimentos para recrutamento da amostra

Apds a aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (CEP) da
Universidade Federal da Fronteira Sul (UFFS), o recrutamento da amostra ocorrera de forma
voluntaria e dentro das normativas do presente projeto (42 mulheres com idade entre 18 a 40
anos irdo compor a amostra) pois o interesse € motivacdo em aderir a um programa de EFR ¢
de forma pessoal. O projeto sera divulgado por meio da fixa¢do de cartazes nas dependéncias
da OM3 Academia do municipio de Nonoai-RS e instagram, bem como por meio de cartazes
(Apéndice K) impressos e fixados na OM3 Academia. Ademais, serdo divulgadas chamadas
em redes sociais virtuais.

As mulheres interessadas em participar da pesquisa deverdo entrar em contato nos
enderecos de e-mail que serdo disponibilizados, de modo a informar seu interesse. Dados
como nome completo, data de nascimento e contato telefonico serdo solicitados. Na
sequéncia, as mulheres interessadas em participar da pesquisa receberdo uma ligacao
telefonica ou mensagem via WhatsApp®, sendo comunicadas da data que ocorrerdo as
avaliacdes na OM3 Academia. No dia estabelecido para ocorrer as avaliagdes, as participantes

deverdo apresentar um atestado de liberacdo médica para a pratica de EFR. Sera realizado a
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leitura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice A), informando-as
com detalhes a realizagdo dos procedimentos da pesquisa, concordando em participar através
da materializagdo da concordancia pelo TCLE. Apds o recrutamento da amostra de 42
mulheres, a distribuicdo delas ao GTP (21 cada) e GTO (21 cada), sera realizada de forma
aleatorizada, as quais passardo a ser submetidas a protocolos de treinamento personalizados,

conforme o explicitado no Fluxograma 1 e descrito no desenho do estudo.

4.4.2 Critérios de inclusdo para o GTP e GTO

e Seres humanos do sexo feminino;

e [Estar na faixa etaria entre 18 a 40 anos;

e Estar matriculada na OM3 Academia e Centro de Fitness LTDA de Nonoai-RS.
e Assinar o TCLE.

4.4.3 Critérios de exclusao para o GTP e GTO

e Praticar exercicio fisico (EF) orientado ou ndo, concomitantemente com o estipulado
no presente estudo;

e Fazer uso de medicamentos que possam interferir (como esterdéide anabolizante) nos
resultados do estudo, exceto os habituais;

e Ultrapassar o namero de 4 faltas consecutivas. E necessario que se tenha no minimo

75% de presenca para ndo ser excluido da pesquisa

4.5 RISCOS E BENEFICIOS DOS PARTICIPES NA PESQUISA

4.5.1 Riscos para o GTP e GTO

Durante a pratica do protocolo de EFR, as participantes poderdo sofrer desconfortos
musculares, dores articulares e fadiga. Até 48 horas essa dor muscular podera se estender, e
objetivando minimizar esse efeito, havera orientacdes direcionadas a alongamentos, exercicio
de relaxamento e liberagdo miofascial caso necessario. As participantes poderdo ter risco de
nauseas e/ou tonturas e/ou desmaios durante as sessdes de treinamento de EFR. Nesses casos
de nauseas, tontura e/ou desmaios, a participante sera devidamente assistida pela equipe

profissional.
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Para o caso de alguma participante ser diabética, havera o risco a ocorréncia de crises
de hipoglicemia, por conseguinte, sera solicitado que elas observem a sua ingestdo alimentar
antecessora ao treino (pré-treino), ressaltando a importancia de realizar uma refei¢ao entre 1
hora e 30 minutos antes do treinamento. Essa medida evitara riscos a sua performance de
treinamento e de satde. Ademais, para maior seguranca caso as participantes apresentem
sintomas, sera conduzido um teste de glicemia. Havendo muitas crises de hipoglicemia, como
solicitagdo do pesquisador responsavel, a participante devera conversar com médico
responsavel explicando a ocorréncia e direcionando o ajuste da medicagdo.

Para o caso de alguma participante ter pressao alta (hipertensdo) e vier a ser acometida
pelo aumento da pressdo durante o treinamento, a mesma serd colocada em repouso até que
seus niveis pressoricos sejam regulados. Se esse quadro persistir alto, serd realizada a
comunicac¢do da ocorréncia a um familiar proximo. Este familiar sera orientado a encaminhar
a participante para o pronto socorro, onde medidas especificas ao quadro serdo tomadas.

No caso de a participante apresentar sinais de pressao baixa (hipotensao), ela devera
ser deitada em uma maca (cujo local seja fresco e arejado), tendo suas pernas erguidas acima
do nivel do coragdao (aproximadamente 45° do chao). Caso a pessoa esteja recuperada, sera
oferecida 4gua como liquido. Caso permaneca com sintomas hipotensivos, haverd uma
comunicagdo com um familiar préximo de modo a solicitar que o mesmo encaminhe a
participante ao pronto socorro, onde as devidas especificas ao quadro serao tomadas.

Caso as participantes nao se sintam bem durante o teste, serd solicitado que elas
comuniquem ao aplicador do teste, o qual serd interrompido imediatamente pelo aplicador.
Nesta situagdo, as participantes que comunicaram o estado de mal estar passaram a ser
conduzidas para uma maca ou cadeira, onde realizar-se-4 a verificagdo da pressao arterial e
glicemia; voltando ao estado de bem estar, as atividades de avalia¢ao serdao retomadas. Todo o
atendimento sera acompanhado por profissionais da educagdo fisica da academia e
assiduamente pelo pesquisador do estudo.

Outrossim, podera haver desconforto psicoldgico por parte das participantes ao
relatarem seu estado de saude, histérico familiar e qualidade de vida na Anamnese (Anexo A).
Seréd oferecida agua e lencos de papel quando preciso como meio de minimizar a situacao,
além de também ser destinado alguns minutos do questionario para as participantes se
recuperarem, como medida para danos psicoldgicos que o mesmo possa ter causado. Sera
garantido a participante, o direito de ndo responder qualquer questdo, sem necessidade de
explicagdo ou justificativa para tal, podendo também se retirar da pesquisa a qualquer

momento. Serd garantido a participante, o direito de acesso ao teor do contetido do
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instrumento (topicos que serdo abordados) antes de responder as perguntas, para uma tomada
de decisao informada.

No que tange a realizagao das coletas de sangue, podera haver o risco de sofrimentos
por desconfortos como ansiedade, dor por conta da picada da agulha, hematoma, sangramento
persistente e alergia. Objetivando intervir na diminuicdo desse desconforto, haverd o
acompanhamento de profissionais da enfermagem e autor da pesquisa, para que elas sejam
auxiliadas sempre que necessario e para tornar ageis os processos. Além disso, o profissional
que ird coletar o sangue receberd uma instru¢do cuidadosa para ndo causar hematomas e
alergias nas participantes. No caso de a participante ndo se sentir bem durante a coleta, a
mesma sera orientada a comunicar ao coletador, que a conduzira até uma cadeira ou uma
maca (em situacdes de apresentar sinais de sincope).

O EFR em locais compartilhados pode expor as pacientes a virus e bactérias. Nestes
casos, tanto elas quanto os envolvidos na pesquisa higienizardo as maos regularmente.
Ademais, os equipamentos e superficies serdo desinfetados antes e depois de cada uso,
garantindo um ambiente seguro. Cabe salientar que, antes de qualquer atividade, as
participantes passardo por uma avaliacdio médica completa para garantir que estejam
fisicamente aptas para participar do estudo. Essa avalia¢do deve considerar a saude geral da
participante, como meio de garantia de um estado de satude a qual possibilite uma participagdo
segura.

Nas avaliagdes antropométricas, podera ocorrer o risco de constrangimento por parte
das participantes. Para sanar possivel constrangimento, os testes, exames, procedimentos e
avaliagdes serdo todos realizados por profissionais capacitados e treinados, como tampouco
serdo realizados em local proprio reservado, na sede da OM3 Academia.

Podera ser fotografado o treinamento e os resultados das participantes antes ¢ apds a
aplicacdo dos EFR, somente para a utilizagdo na pesquisa e somente mediante autorizagao no
TCLE (Apéndice A), de modo que seja preservada a identidade da participante. Da mesma
forma, podera ser filmado partes do treinamento, somente para a analise das informacgdes e
somente mediante autorizagdo no TCLE (Apéndice A). Os riscos poderdo circunscrever o
medo da exposicdo que possa resultar na identificagdo. Para tanto, serd esclarecido e
informado a respeito do anonimato e, a participante tem a possibilidade de interromper o
processo quando desejar, sem danos e prejuizos a pesquisa € a si proprio; da mesma forma,
serdo asseguradas a confidencialidade e a privacidade, a protecdo da imagem e a nado
estigmatizacdo, garantindo a ndo utilizagdo das informagdes em prejuizo das pessoas e/ou das

comunidades, inclusive em termos de auto-estima, de prestigio e/ou econdmico — financeiro.
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Os riscos que circunscrevem o medo da exposi¢do que possa resultar na identificacao
poderdo ocorrer em arquivos de coleta de dados e outras que fornecam informagdes. Como
medida para evitar este risco, sera garantido o zelo pelo sigilo dos dados fornecidos e pela
guarda adequada das informacgdes coletadas, havendo o comprometimento de o pesquisador
ndo publicar o nome das participantes (nem mesmo as iniciais) ou qualquer outra forma que
permita a identifica¢do individual; para tanto, as participantes terdo a liberdade de escolher
nomes ficticios a serem substituidos pelos nomes reais.

Serd garantido o zelo pelo sigilo dos dados fornecidos e pela guarda adequada das
informagdes coletadas, assumindo também o compromisso de ndo publicar o rosto das
participantes (desfocando qualquer rosto presente em fotografias e cortando a parte da cabeca
em filmagens) ou qualquer outra forma que permita a identificagdo individual. A coleta de
fotografias e filmagens durante a pesquisa apresenta riscos que podem violar a privacidade e o
bem-estar dos participantes. Quando fotografias e filmagens sdo utilizadas para andlise e
divulgagdo dos resultados, hd a possibilidade de exposi¢ao indevida, especialmente se os
registros capturarem expressoes desconfortaveis ou situagdes que possam comprometer a
integridade dos envolvidos. Além disso, o armazenamento inadequado dessas midias pode
resultar em acessos ndo autorizados ou vazamentos, ampliando os riscos de violagdo da
confidencialidade.

Para minimizar esses riscos, sera especificado aos participantes: 1) O proposito da
coleta das imagens, sendo importante para o registro visual do efeito da aplicagcdo da técnica
bi-set composto no grupamento muscular alvo de trabalho ao longo do periodo temporal
determinado a durag¢do da intervengdo; 2) Da nao identificagdo, desfocando rostos presentes
nas fotografias e cortando os rostos das filmagens; 3) Dos contextos em que serdo utilizados,
se tratando de ambientes reconhecidos pela comunidade cientifica, a fim de utilizagdo na
pesquisa; 4) Do periodo de armazenamento, sendo de cinco anos; 5) De quem tera acesso ao
material, estrito ao pesquisador responsavel e a equipe de pesquisa. Além disso, sera
garantido que cada participante tenha o direito de recusar sua participacdo nas fotografias e
filmagens sem qualquer prejuizo a sua inclusao na pesquisa.

Durante a filmagem e a captura de fotos, a equipe de pesquisa deve garantir que os
participantes sejam confortaveis, evitando registrar momentos que possam gerar
constrangimento, como falhas durante a execugdo de um exercicio ou situacdes que
exponham partes do corpo de maneiras descobertas de vestes. Ademais, o armazenamento das
midias deve ser realizado em um dispositivo eletronico local, com acesso restrito apenas a

equipe de pesquisa responsavel. Medidas adicionais, como a utilizacdo do Veracrypt para
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viabilizar a criagdo de pastas criptografadas no dispositivo local. Se houver necessidade de
compartilhamento de fotografias, ele devera ser feito somente mediante solicitagdo prévia e
explicita dos participantes.

A anonimiza¢do dos registros deve ser priorizada, desfocando rostos e utilizando
nomes ficticios escolhidos por cada uma das participantes para referéncia, de modo a
minimizar os riscos de identificacdo. Contudo, sera garantido aos participantes o direito de
revogar o consentimento a qualquer momento, podendo solicitar a exclusao de suas
fotografias e filmagens do banco de dados da pesquisa sem qualquer penalizacdo ou exclusdo
da participacdo. Essas medidas apresentadas buscam garantir que a coleta e o uso de imagem
durante a pesquisa respeitem a total privacidade e os direitos dos envolvidos, além de estarem
em plena conformidade com as diretrizes éticas e legais, como as disposigdes da Lei Geral de
Protecao de Dados.

Contudo, todos os riscos as participantes, identificados e descritos, sio acompanhados
de medidas para minimizar a possibilidade da ocorréncia, e sendo também acompanhados de
medidas a serem adotadas caso os riscos identificados venham a se concretizar. Para tanto,
havendo concretizagdao dos riscos citados neste topico, o pesquisador responsavel entrard em
contato com as instituicdes envolvidas, as quais receberdo informe de aviso sobre a

ocorréncia.

4.5.1.1 Riscos especificos ao GTO

Os riscos descritos acima sdo os mesmos para ambos os grupos (GTP e GTP) pelas
pacientes serem submetidas ao programa de treinamento de EFR (com aplicacdo do bi-set
composto e bi-set tradicional) e demais etapas previstas (anamnese, teste de 1RM, coletas de
sangue e coleta de dados antropométricos). Entretanto, na fase do treinamento de EFR, o GTO
realizard com acompanhamento personalizado remoto (com acesso livre e editavel aos
Apéndices G e H). Para tanto, alguns riscos podem acontecer: como desconforto, medo,
vergonha, quebra de sigilo; como medida, sera garantir o sigilo em relacao as respostas, as
quais serdo tidas como confidenciais e utilizadas apenas para fins cientificos. Além disso, sera
garantido o acesso em um ambiente que proporcione privacidade durante a coleta de dados
(acesso restrito com sistema de seguranca de permissao de acesso na nuvem do Google Drive,
e serd dado via e-mail apds o consentimento do TCLE e a distribui¢ao dos grupos), uma

abordagem humanizada (respeitando as especificidades da participante), optando-se sempre
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pela escuta atenta e pelo acolhimento, e obtencdo de informagdes apenas no que diz respeito
aquelas necessarias para a pesquisa.

Em ambientes virtuais, ¢ enfrentado limitagdes para assegurar total confidencialidade
dos participantes, podendo gerar potenciais riscos de violagdo. Essas limitagdes circundam a
seguranca das plataformas digitais (no caso desta pesquisa, o Google Drive) utilizadas para
coleta e armazenamento de dados, tendo em vista que os sistemas online estdo sujeitos a
ataques cibernéticos, falhas técnicas e acessos nao autorizados, havendo o risco de exposi¢ao
das informac¢des confidenciais. Além disso, os dados armazenados em servidores de terceiros
podem ser acessados pelos administradores da plataforma, comprometendo a
confidencialidade.

Outro risco ¢ o de rastreabilidade das informagdes através dos enderecos de Protocolo
de Internet (IP) (conjunto de regras que define como as informagdes serdo transmitidas entre
dispositivos conectados em rede), cookies e metadados, que podem possibilitar a identificagdo
dos participantes mesmo quando hé anonimizagao das respostas. Além das limitagdes técnicas
explicadas, existem desafios éticos e legais envolvendo a legislagdo de protecao de dados que
pode vir a impor restrigdes ao armazenamento e transferéncia de informacgdes, requerendo que
os pesquisadores estejam atentos as normas vigentes, como a Lei Geral de Protecdo de Dados
(LGPD) no Brasil e o Regulamento Geral sobre a Protecdo de Dados (GDPR) na Unido
Europeia.

Para minimizar esses riscos e atender a LGPD, serdo adotadas estratégias dentro dos
recursos de seguranga nativos do Google Drive, como: 1) Criptografia do Google Drive, a
qual os arquivos armazenados no Drive sdo criptografados tanto em transito (TLS) quanto em
seguranca (AES-256); 2) Configuracao de melhorias avancadas, visando restringir o acesso a
documentos apenas para usuarios especificos e evitar links publicos; 3) Autenticagdo em dois
fatores (2FA), ativando a selecdo em duas etapas para todas as contas vinculadas a pesquisa;
4) Gerenciamento de atividades, através do monitoramento de acessos e downloads por meio
do painel de atividades do Google Drive.

Para uma maior seguranga e minimizagdo dos riscos de violagdo da confiabilidade,
serdo utilizados recursos complementares, como: 1) Google Workspace Enterprise, como
plataforma que oferece um recurso avangado de seguran¢a denominado Data Loss Prevention
(DLP), possibilitando impedir o compartilhamento acidental de informag¢des confidenciais; 2)
Cryptomator, como software que permite criptografar arquivos antes de envia-los ao Google
Drive, garantindo que apenas quem possui uma chave descritiva possa acessa-los; 3)

Veracrypt, viabilizando a criagdo de pastas criptografadas no dispositivo local antes de
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envid-las ao Drive; 4) Boxcryptor, que adiciona criptografia de ponta a ponta para arquivos
armazenados em nuvem do Google Drive.

Nao obstante, serdo realizadas praticas adicionais para minimizagdo dos riscos de
violagcdo da confiabilidade, como: 1) Uso e recomendagdo de uso de VPNs confiaveis ao
acessar o Google Drive para evitar riscos em redes inseguras; 2) Realizacdo de backups
criptografados regularmente para evitar perda ou comprometimento de dados. Cabe salientar
que, apos a conclusdo das 12 semanas de treinamento personalizado on-line, o pesquisador
responsavel fara o download dos dados coletados para um dispositivo eletronico hard disk
(HD) externo, apagando todo e qualquer registro do ambiente compartilhado com a

participante na nuvem do Google Drive.

4.5.2 Beneficios GTP e GTO

Os beneficios abaixo citados sdo iguais para ambos os grupos. Todas as orientagdes
sobre os beneficios serdo dadas aos participantes. Diante do pré-explicitado, os beneficios de
adog¢do de uma vida fisicamente ativa € o principal destaque, decorrentes de alteragdes
responsivas no fisiologicos devido a reducdo da massa gorda e aumentando massa magra,
aumento também a disposicdo para realizar tarefas de vida didria e melhorando a
concentragdo, equilibrio, forca muscular e aptidao cardiorrespiratéria, como também sua auto
estima ¢ melhora do sono. As participantes terdo acesso a analises bioquimicas detalhadas e
acompanhamento fisico, sem custos, que podem fornecer informagdes uteis para sua saude.

As participantes do GTP e do GTO, também podem se beneficiar com a interagao
social entre seus colegas participantes da pesquisa. Outrossim, beneficios de ordem
psicoldgica também sao atribuidos nesta conjuntura, devido a liberacao de hormoénios ligados
ao estado de felicidade e prazer. Os beneficios que sdo oferecidos com a pratica de EFR,
englobam uma forma de prevencdo ndo medicamentosa de doengas, controlando inclusive
niveis glicémicos. Ademais, as participantes serdo incentivadas a adotarem uma vida ativa

fisicamente e saudavel, dando continuidade a realizagcdo de exercicios de forma regular.

4.6 PROTOCOLO E APLICACAO DE EXERCICIOS FISICOS RESISTIDOS (EFR) AO
GTP E GTO

Como processo basilar aos protocolos de treinamento de EFR, ter-se-4 em vista

parametros e critérios de niveis de treinamento (Anexo B, utilizado no Apéndice E), e serd



30

realizado a afericdo da forca individual através do teste de uma repeticdo maxima (01 RM) -
pelo protocolo adaptado de Brown e Weir (2001). Tendo realizado o teste de 01 RM, sera
utilizado uma faixa de aplicabilidade dos protocolos, versando sobre repeticdes e sobrecarga
de cada exercicio proposto, tendo sobrecarga correspondente entre 70% (12 RM) a 80% (08
RM). Desse modo, o arquivo protocolar de EFR ¢ constituido no Apéndice D, estando
dividido entre as técnicas de BST e BSC. E importante ressaltar que os Apéndices G, H, I e J
contém o protocolo e integra/compila todas as informagdes para o monitoramento das 12
semanas de treinamento, sendo imprescindiveis para a organiza¢do da pesquisa.

A aplicacdo dos EFR ocorrerdo durante 12 semanas correntes, sendo cada semana
composta por 3 sessdes de treinamento (Treino A corresponde a primeira sessdo, o Treino B
corresponde a segunda sessdo, € o Treino C corresponde a terceira sessao). O treinamento de
EFR devera ser aplicado por profissional capacitado, € o0 mesmo devera ser prestado em
atendimento personalizado a ambos os grupos (GTP e GTO). Um atendimento personalizado
leva em consideragdo as especificidades de cada pessoa, concebendo-a e respeitando-a como
um ser humano unico, e garantindo uma abordagem humanizada que opta sempre pela escuta
atenta e pelo acolhimento. O protocolo sera aplicado nos grupos da seguinte forma:

o Ao GTP, o acompanhamento sera presencial. O aplicador terd como material impresso,

a ficha de treino (com monitoramento de adesdo de presenca e possiveis progressdes

de sobrecarga durante as 12 semanas de aplicacdo) estruturada no Apéndices I (para as

10 participantes submetidas a técnica de bi-set tradicional), e no Apéndice J (para as

11 participantes submetidas a técnica de bi-set composto).

e Ao GTO, o acompanhamento sera remoto, com acesso livre e editavel (e restrito a
participante em particular, com sistema de seguranga de permissao de acesso na nuvem

do Google Drive, sendo dado via e-mail ap6és o consentimento do TCLE e a

distribuicao dos grupos) a ficha de treino. A ficha de treino ¢ estruturada no o

Apéndices I (para as 10 participantes que forem submetidas a técnica de bi-set

tradicional), e no o Apéndice J (para as 11 participantes submetidas a técnica de bi-set

composto). O conteudo desta ficha é pensada em oferecer uma estética boa, com facil

e rapido preenchimento e visualizagdo. Cada participante poderd preencher o campo

“observagoes” com qualquer eventualidade e/ou dificuldade durante o treino. Além

disso, cada participante registrou sua presenga no campo “presenga’. O tempo

estimado para isso ¢ de 5 minutos. O restante dos campos da planilha de treino serdo
preenchidos pelo profissional, e os registros contidos na estruturacao delas facultardo

0 acampamento durante as 12 semanas.
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4.6.1 Bi-set

O método bi-set consiste na execu¢do de dois exercicios conjugados (sucessivos) para
0 mesmo grupo muscular ou parte consonante do corpo. O bi-set ¢ método que normalmente
envolve a falha concéntrica em determinado exercicio, para depois seguir sem intervalo para
outro exercicio envolvendo o mesmo grupamento muscular ou consonante (bi-set), porém
com caracteristicas biomecanicas diferentes (planos, comprimento muscular inicial, torques e
amplitudes de maior demanda muscular (Belmiro, 2022, p. 87). Sendo assim descrito
conceitualmente, o protocolo (Apéndice D) possui adaptagdo de Tibana e Balsamo (2011), em

razao da especificidade deste Projeto.

4.6.2 Bi-set Composto

O bi-set composto ¢ situado por um EFR, submetido duas vezes na mesma série de
treinamento, ¢ intercalado com outra série de outro exercicio. Dessa forma, o protocolo
combina dois exercicios andlogos para um EFR, sendo monoarticular ou multi articular,
juntamente com outro EFR de grupamento muscular consonante. Por conseguinte o bi-set
composto também podera ser agregado a varios modelos de treinamento de EFR ja
conhecidos pela literatura por se tratar de técnica de aumento de volume de treinamento,
como o protocolo de bi-set, observados nos estudos de Tibana e Balsamo (2011) e (Belmiro,
2022). Tendo afirmando a inexisténcia de protocolo com bi-set composto, essa técnica se
constitui como original do autor (2024) por ndo existir na literatura tal referencial

bibliografico, sendo objeto de estudo deste presente Projeto, caracterizando-o como piloto.

5. COLETA DE MATERIAL BIOLOGICO E PROTOCOLOS EXPERIMENTAIS

5.1 COLETA E PROCESSAMENTO DAS AMOSTRAS BIOLOGICAS

A utilizagdo dos produtos quimicos passam a ser anunciadas no corrente tdpico.
Sabe-se que a Sigma-Aldrich (St. Louis, MO) se apresenta como referéncia na aquisi¢ao dos
nucleotideos e base Trizma. E que, da mesma forma, Nycomed Pharma (Oslo, Noruega) na
aquisicao dos Ficoll-Histopaque (Lymphoprep™). Separacdes e analises dar-se-do por meio

de reagentes puros analiticos (PA). Para que as solu¢des sejam preparadas e para que as
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amostras sejam diluidas, a agua a ser utilizada ¢ especificamente ultrapura (MilliQ) ou

deionizada.

5.1.1 Coletas de sangue

Para que o sangue seja coletado, sera necessario 12 horas de jejum. A quantidade a ser
coletada da veia cubital serda de 20 mililitros (mL), e sera realizada em dois momentos
distintos (pré e pds-estudo). O primeiro momento dar-se-4 antes de iniciar os protocolos de
treinamento. Nesta etapa, tendo em vista o jejum que as participantes estardo mantendo, sera
oferecido lanche apods ter sido findada a coleta. O segundo e ultimo momento de coleta de

sangue sera realizada em até 48h apo6s a realizacao da tltima sessao de treinamento.

5.1.1.1 Controle bioldgico e armazenamento

A primeira coleta de sangue ocorrera antes de iniciar os protocolos de treinamento, e
ocorrera no mesmo dia de aplicacdo do questionario (Anamnese) para facilitar a logistica das
participantes, conforme o previsto no Cronograma de Pesquisa. E, a segunda coleta ocorrera
em até 48h do término da ultima sessdo de treinamento. A abordagem para a coleta ocorrera
em sala reservada da OM3 Academia. Tendo como normativa basilar para que ocorram
adequadamente os procedimentos para controle bioldgico bem como o armazenamento da
amostra, ter-se-4& em vista o plano de residuos dos laboratorios de Chapecd que fora
desenvolvido pela UFFS.

Para a seguranca do transporte (com detalhamento descrito no topico 6 deste Projeto)
até o armazenamento dos materiais coletados, realizar-se-4 mediante horario pré-estabelecido
para evitar maior fluxo de pessoas. Além disso, utilizar-se-4 cestos ou carrinhos coletores com
uso de equipamentos de protecao individual (EPIs) objetivando evitar acidentes. No que tange
as especificidades dos recipientes contendo o material coletado, serdo utilizados recipientes
que sejam estritamente constituidos de material rigido, lavavel, impermeavel, provido de
tampa articulada ao proprio corpo do equipamento, cantos e bordas arredondadas. A coleta de
20ml de sangue total em tubos Vacutainer® serd realizada na OM3 Academia (Nonoai-RS), e
o sangue serd encaminhado para as dependéncias da UFFS (Chapec6-SC).

Tendo realizado o processamento dos materiais bioldgicos (plaquetas, linfocitos, soro,
plasma e sangue total), os mesmos serdo armazenados no laboratério 105 de pesquisa

biolégica pertencente a UFFS Campus Chapecd, e congelados em freezer a -80°C para as
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andlises posteriores. Para que neste armazenamento ndo ocorram confusdes, a medida a ser
tomada é que o material que fora congelado possua identificagdo com o nome do pesquisador
responsavel e sua orientadora. Para a retirada do material de seu armazenamento, sera
preconizado que seja feito sempre por algum membro da pesquisa. Quanto aos materiais
perfurocortante (seringas), os mesmos serdo descartados separadamente, no local de sua
geracdo e imediatamente apds o uso, em recipientes rigidos, resistentes a punctura, ruptura e
vazamento, com tampa e devidamente identificados. Depois que os residuos quimicos forem
utilizados para que as analises fossem realizadas, eles serdo descartados em local apropriado e

identificado no laboratorio.

5.1.1.2 Determinagao do perfil lipidico

O conjunto das determinagdes de colesterol total (CT), HDL-colesterol (HDL-CT),
LDL-colesterol (LDL-CT) e triglicérides (TG) ¢ considerado essencial ndo somente para a
producao de hormonios esteroides, como também para a producao de &cidos biliares e para a
constituicdo das membranas celulares; sendo este conjunto denominado perfil lipidico
(Pardini, 2015). O procedimento empregado para a quantificagdo dos niveis de CT e TG sera
realizado por meio de um método colorimétrico (Vitros 5.1/FS), utilizando como amostra o
sangue. Para a realiza¢do deste exame em adultos, é necessario um jejum minimo de 12 horas,
sem ultrapassar 14 horas, a ndo ser que haja indicacdo médica especifica, além da
recomendacdo de nao consumir bebidas alcoolicas nas 72 horas anteriores a coleta. A
determinag¢do do HDL — CT sera feita utilizando o método acelerador — Detergente seletivo —
Vitros 5.1/FS, enquanto o LDL — CT sera calculado utilizando a formula de Friedewald. Para
a analise da Reacdo em Cadeia da Polimerase (PC-R), serd empregado o método de
nefelometria, sendo necessario também um jejum de 8 horas. A amostra utilizada para todos
os exames ¢ o sangue. Cabe salientar que a avaliagdo da PC-R ¢ importante para detectar
processos inflamatodrios, sendo um indicativo relevante para a avaliagdo do risco de doencas
coronarianas, como infarto agudo do miocardio e acidente vascular encefalico (Oliveira ef al.,

2012).

5.2 ANALISES RELACIONADAS AO SISTEMA PURINERGICO

5.2.1 Preparacao das plaquetas
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O sangue total citratado serd submetido a centrifugacdo a 1400 x g por 15 minutos
para a preparacdo do plasma rico em plaquetas (PRP). O PRP sera entdo centrifugado a 1800
x g por 30 minutos e lavado duas vezes por centrifugagdo a 1800 x g por 15 minutos,
utilizando um tampao HEPES 3,5 mmol/L contendo 142 mmol/L de NaCl, 2,5 mmol/L de
cloreto de potassio (KCI) e 5,5 mmol/LL de glicose, com o objetivo de remover células
residuais. As plaquetas presentes no PRP serdo lavadas e ressuspensas em HEPES, sendo

mantidas em congelador a -30°C até o momento de seu uso.

5.2.2 Preparacao de linfocitos periféricos

Os linfocitos periféricos serdo isolados a partir de sangue total coletado com
K2-EDTA e separados utilizando gradientes de densidade de Ficoll-Hypaque, conforme
descri¢dao prévia (Boyum, 1968). Em seguida, sera realizada a avaliacdo de sua viabilidade
por meio da coloragdo com o corante Azul de Tripan (Strober, 2001). A amostra de linfocitos
destinada a analise da expressdo génica sera preservada em tampao de conservacao do RNA

(RNAlater).

5.2.3 Ensaios enzimaticos

A avaliacdo das enzimas responsaveis pela hidrélise de nucleotideos e nucleosideos de
adenina em plaquetas e linfocitos serd realizada da seguinte forma: a atividade das enzimas
NTPDase e 5’-Nucleotidase serd avaliada em plaquetas conforme o método descrito por Pilla
et al. (1996), modificado por Lunkes et al. (2003), e a atividade da enzima E-NPP serd
medida de acordo com o procedimento de Furstenau ef al. (2006). A atividade da enzima
E-NTPDase em linfocitos periféricos serd determinada conforme protocolo previamente
descrito (Leal et al., 2005), onde a atividade enzimatica ¢ medida pela quantidade de fosfato
inorganico (Pi) liberado, utilizando um ensaio colorimétrico. De forma simplificada, 20 uL. de
amostra serdo adicionados ao meio de reagdo e pré-incubados por 10 minutos a 37°C. A
reacdo sera iniciada com a adi¢do do substrato (ATP ou ADP) a uma concentragdo final de 2
mM e interrompida com 4cido tricloroacético (TCA) 10%. Apds 10 minutos de resfriamento
em gelo, quantificara o conteudo de Pi liberado (Chan ef al., 1986) usando o verde de
malaquita como reagente colorimétrico e KH2PO4 como padrao. A atividade enzimatica sera
expressa em nanomol de Pi liberado por minuto por miligrama de proteina (nmol de

Pi/min/mg de proteina).
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A atividade da enzima ADA em plaquetas e linfocitos periféricos sera determinada de
acordo com o protocolo descrito por Guisti e Galanti (1984). Resumidamente, 50 pL de
amostra serao incubados com adenosina 21 mM (pH 6,5) a 37°C por 60 minutos. Este método
baseia-se na liberacdo direta de amonia pela ADA, quando o substrato estd em excesso. Os
resultados serdo expressos em unidades por miligrama de proteina (U/mg de proteina). Uma
unidade (1 U) de ADA ¢ definida como a quantidade de enzima necessaria para liberar | mM
de amonia por minuto a partir da adenosina, nessas condigdes de reagao. O conteudo proteico

das amostras sera determinado usando albumina sérica bovina como padrao (Bradford, 1976).

5.2.3.1 Determinagao da atividade da E-NTPDasel (CD39) - Citometria de fluxo e PCR

Ap6s a separacdo dos linfocitos, a atividade da E-NTPDase sera determinada seguindo
o protocolo descrito por Leal et al. (2005). O meio de reagdo serd composto por 0,5 mmol/L
de CaCl2, 120 mmol/L. de NaCl, 5 mmol/L de KCIl, 6 mmol/L de glicose ¢ 50 mmol/L de
Tris-HCI ajustado para pH 8,0, com volume final de 160 pL. Serdo adicionados 20 pL de
células mononucleares intactas, suspensas em solucao salina (com concentragao proteica entre
0,1 e 0,2 mg/mL) ao meio de reacdo, que serd pré-incubado por 10 minutos a 37°C.
Posteriormente, 20 pL. de ATP ou ADP serdo introduzidos no sistema, e a incubacdo
continuara por mais 70 minutos a 37°C. A reagdo serd iniciada com a adi¢do do substrato
(ATP ou ADP) a uma concentracao final de 2,0 mmol/L e serd interrompida com a adigao de
150 pL de acido tricloroacético (TCA) a 15%. Apds o TCA ser adicionado, para interromper a
reacdo, 20 pL do produto final serdo combinados com 200 pL de reagente colorimétrico. A
quantidade de fosfato inorganico (Pi) liberado sera quantificada utilizando o verde de
malaquita como reagente colorimétrico. Controles serdo feitos ao adicionar a preparagao
enzimatica apds a aplicagdo do TCA, corrigindo assim a hidrdlise ndo enzimatica dos
nucleotideos.

A andlise da expressdao génica dos linfocitos sera realizada por PCR, conforme
protocolos estabelecidos. O RNA extraido das células sera retrotranscrito em cDNA, e a
expressdo de genes especificos sera quantificada usando primers direcionados para genes de
interesse. A amplificagdo dos alvos serd realizada em um termociclador, e os produtos
amplificados serdo analisados por eletroforese em gel de agarose ou utilizando métodos
quantitativos como a PCR em tempo real.

A citometria de fluxo também sera utilizada para avaliar a expressdao de marcadores

celulares em linfocitos. Apos a separagdo dos linfécitos e o processo de marcagdo com
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anticorpos fluorescentes especificos, a andlise sera realizada em um citdmetro de fluxo. Este
procedimento permitird a quantificagdo e andlise detalhada da expressdo de diferentes
proteinas na superficie celular, além da avaliagdo da viabilidade celular e da heterogeneidade
populacional dos linfocitos.

Todas as amostras serdo processadas em triplicata, e a atividade enzimatica especifica
sera expressa como nmol de Pi liberado/min/mg de proteina. A quantificagdo dos dados sera
realizada por absor¢ao utilizando o leitor de microplacas Varioskan (ThermoScientific®), com
leitura a 630 nm. Para a PCR e citometria de fluxo, as analises serdo feitas com os

equipamentos e softwares para obter resultados confiaveis e reprodutiveis.

5.2.3.2 Determinagao da atividade da E-5’-nucleotidase (CD73) - Citometria de fluxo e PCR

A atividade da E-5'-nucleotidase/CD73 sera determinada conforme o método descrito
por Pilla et al. (1996), com adaptagdes de Lunkes et al. (2003). O meio de reagdo conterd 10
mmol/L de MgCl, 120 mmol/L de NaCl, 5 mmol/L de KCI, 6 mmol/L de glicose ¢ 50 mmol/L
de Tris-HCI, ajustado para pH 8,0, com volume final de 160 uL. Serao adicionados 20 pL de
células mononucleares intactas, suspensas em solu¢do salina (com concentragdo proteica entre
0,1 a 0,2 mg/mL), ao meio de reagdo, que sera pré-incubado por 10 minutos a 37°C. Apds esta
incubacao inicial, 20 ul. de AMP serao adicionados, € a incubagdo serd continuada por mais
70 minutos a 37°C. A reacdo serd iniciada com a adicdo do substrato (AMP) a uma
concentragdo final de 2,0 mmol/L e serd interrompida com a adi¢cdo de 150 pL de acido
tricloroacético (TCA) a 15%. Apds a interrupgao da reacdo com TCA, 20 puL da mistura final
serdo combinados com 200 pL. do reagente colorimétrico para a andlise. A quantidade de
fosfato inorganico (Pi) liberado serd quantificada utilizando o verde de malaquita como
reagente colorimétrico.

Os controles serdo realizados adicionando a preparagao enzimatica apos a aplicagao do
TCA, a fim de corrigir a hidrdlise ndo enzimatica dos nucleotideos. Todas as amostras serdo
processadas em triplicata, e a atividade enzimatica especifica sera expressa como nmol de Pi
liberado/min/mg de proteina. A quantificacdo dos resultados serd realizada por
espectrofotometria, utilizando o leitor de microplacas Varioskan (ThermoScientific®), com
leitura a 630 nm.

Para analise mais detalhada dos linfocitos, sera realizada citometria de fluxo para
avaliar a expressdao de marcadores celulares. Apds a separagdo das células mononucleares e

marcagdo com anticorpos fluorescentes, a andlise serd conduzida em um citdmetro de fluxo,
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permitindo a quantifica¢do de proteinas de superficie celular e a caracterizacdo da populagdo
celular. Além disso, a PCR sera utilizada para estudar a expressdo gé€nica nos linfocitos. O
RNA extraido serd convertido em cDNA, e a expressio de genes de interesse sera
quantificada através da amplificagdo do cDNA com primers. A amplificagdo sera realizada
em termocicladores, e os resultados serdo analisados utilizando PCR em tempo real,

permitindo uma avaliagdo precisa da expressao génica.

5.2.3.3 Quantificagcdo de ATP

A determinacdo da quantidade de ATP sera feita no soro, utilizando o kit ATP
Determination (Invitrogen®), conforme as orientagdes fornecidas pelo fabricante. Além disso,
a analise fotométrica sera realizada no leitor de microplacas Varioskan (ThermoScientific®)

com leitura a 560 nm. Os resultados serdo apresentados em nM.

5.2.4 Estudo de agregaciao plaquetaria

A avaliagdo da agregacdo plaquetéria serd conduzida no plasma rico em plaquetas, de
acordo com o método descrito por Born (1962), utilizando agonistas como o ADP nas
concentragdes de 2,5 uM, 5 uM e 10 uM, e coladgeno nas concentragdes de 2,5 pg/ml, 5,0
ug/mle 7,5 pg/ml.

5.2.5 Analise da expressao através de Western Blot

Os linfocitos e as plaquetas do sangue periférico serdo incorporados ao tampao de lise
RIPA e homogeneizados em um microtubo com a ajuda de esferas de vidro. As amostras
serdo submetidas a centrifugacdo a 10.000 g por 20 minutos a 4°C. Apds a determinacio da
concentracdo proteica (Bradford, 1976), 25 ug de proteinas do sobrenadante serdo misturados
ao tampao Laemmli 2X e analisados por eletroforese em gel de SDS-PAGE. Apds a corrida
eletroforética, as proteinas serdo transferidas para uma membrana de PVDF por 2 horas em
tanque. Em seguida, a membrana sera bloqueada com leite 5% por 1 hora e lavada trés vezes
em TBS-T. Posteriormente, sera incubada com o anticorpo primario a 4°C durante a noite
(NTPDase, E-NPP, ecto-5'-Nucleotidase, ADA, P2X7). No dia seguinte, serd adicionado o
anticorpo secundéario conjugado com peroxidase de rabano (HRP). A visualizagdo sera

realizada apos a incubac¢dao das membranas com reagente de quimiluminescéncia e exposi¢ao
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a filmes de raio-X (Kodak). A andlise das bandas (densitometria) serd feita utilizando o

software "Image]".

5.2.6 Analise de expressido génica através da RT-PCR em tempo real

Para a extracdo do RNA, os linfocitos serdo retirados do tampdo RNAlater e
ressuspendidos em 1 mL de Trizol. A extracdo do &cido ribonucleico (RNA) total sera
realizada conforme as orientagdes do fabricante (Life Technologies, USA). Apos a extracado,
as amostras de RNA serdo diluidas em 20 pL de dgua deionizada ultrapura livre de RNAse e
DNAse. A qualidade e integridade do RNA serdo avaliadas em gel de agarose a 1%, corado
com brometo de etidio a 0,5 pg/mL, e visualizado sob luz ultravioleta (UV), utilizando um
padrdo de RNA de cadeia simples como marcador. Em seguida, as amostras de RNA serdo
tratadas com DNAse I, conforme as instru¢des do fabricante (Life Technologies, USA). O
RNA serd entdo convertido em cDNA por transcricdo reversa utilizando a enzima
transcriptase reversa M-MLVRT (Moloney Murine Leukemia Virus Reverse Transcriptase),
conforme o protocolo do fabricante (Life Technologies, USA).

A quantificacdo da expressao génica serd realizada por meio da Reagdo em Cadeia da
Polimerase em Tempo Real (QPCR). As condi¢des para amplificacdo serdo as seguintes: 10
pL de cDNA diluido 100 vezes ou agua livre de RNAse e DNAse como controle negativo;
primers a 0,2 uM de concentragao final; 0,2 mM de desoxirribonucleotideos trifosfatados; 1,5
a 3 mM de MgCl2; tampdo 1x de PCR sem Mg; 0,05 U/uL de Taq DNA Polimerase; e 0,01x
de SYBR Green. O protocolo de ciclagem sera: ativacdo da Tag DNA Polimerase a 95°C por
3 minutos, seguida de 40 ciclos com 95°C por 15 segundos (desnaturagdo), 58°C a 62°C por
15 segundos (anelamento) e 72°C por 15 segundos (extensdao). O limiar de fluorescéncia
(threshold) serd determinado manualmente utilizando o programa StepOne Software v2.0
(Applied Biosystems, NY).

A leitura da fluorescéncia do SYBR Green e a geragdo dos valores de Cq serdo feitas
no StepOne Software v2.0 (Applied Biosystems, NY). Os genes a serem analisados incluem:
NTPDasel (CD39), ecto-5'-nucleotidase (CD73), adenosina desaminase (ADA) e P2X7. Os
genes GAPDH e RPL30 serdo utilizados como controles endogenos de referéncia. Os primers
serdo desenhados utilizando o programa Primer3 v4.0.4 (http://frodo.wi.mit.edu/primer3/),
com base nas sequéncias genéticas publicadas no GenBank
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/genbank/). Os resultados serdo apresentados em termos de

expressao relativa, que serd calculada normalizando a expressdo dos genes de interesse em
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relacdo a expressdo dos genes de controle endogeno, utilizando a formula 2-AACq (Livak e

Schmittgen, 2001).

5.2.7 Analise dos niveis de citocinas

Sera utilizado BD™ Cytometric Bead Array (CBA) Human Th1/Th2/Th17 Cytokine
Kit para a determinacao dos parametros inflamatérios, onde os niveis de Interleucina-2 (IL-2),
interleucina-4 (IL-4), interleucina-6 (IL-6), interleucina-10 (IL-10), fator de Necrose Tumoral
(TNF), os niveis de interferon-y (IFN-y) e Interleucina-17A (IL-17A) serdo analisados.
Utilizando citometria de fluxo (Kit BD CBA Human Th1/Th2/Th17 Cytokine Kit, Catalogo n.
560484), os ensaios proporcionam um método de captura de um analito soltvel ou conjunto

de analitos com dimensodes e fluorescéncia conhecidas.

5.2.8 Analise dos niveis de nucleotideos e adenosina circulantes

Para a quantificagdo dos niveis de nucleotideos, as amostras serdo desnaturadas
utilizando 4cido perclorico a 0,6 mol/L. Em seguida, todas as amostras serdo submetidas a
centrifugacdo (14.000xg por 10 minutos), e o sobrenadante serd neutralizado com KOH 4,0 N
e clarificado por meio de uma nova centrifugacao (14.000 rpm por 15 minutos) (Ryder, 1985).
As amostras (ATP, ADP, AMP e adenosina) serdao identificadas por cromatografia liquida de
alta eficiéncia (CLAE), com base no tempo de retencdo das purinas, e quantificadas pela
comparac¢do da area dos picos com o padrdo, conforme descrito por Scherer et al. (2005). Os

resultados serdo expressos em pmol para cada composto por mL de amostra.

5.3 ANALISES RELACIONADAS AOS PARAMETROS DE ESTRESSE OXIDATIVO E
MEDIDAS DO SISTEMA ANTIOXIDANTES

Sera realizada a quantificagcdo de espécies reativas utilizando fluorescéncia. Para
mensurar marcadores de dano oxidativo, a peroxidagdo lipidica serd estimada pelo método de
Jentzsch et al. (1996). O dano oxidativo em proteinas sera avaliado através da medigdo sérica
dos niveis de proteina carbonil, conforme o método de Levine et al. (1990). A quantificacao
da SOD seréd realizada no sangue total, de acordo com McCord e Fridovich (1969). A
determinagdo da CAT sera feita no sangue total com base em um procedimento modificado de

Nelson e Kiesow (1972). A atividade da GSH sera medida no sangue total conforme descrito
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por Warholm et al. (1985). O método de Bradford (1976) sera empregado para a quantificacao
do teor de albumina, utilizando soro bovino como padrao proteico. A atividade da GPx sera
avaliada no lisado eritrocitario apos diluicao, seguindo o método de Weissman (1976). A GR
sera determinada a partir da avaliacao da taxa de redugdo da GSSG. As vitaminas C ¢ E serdao
analisadas por cromatografia liquida de alta eficiéncia (HPLC), conforme o método de Omu

et al. (1999). As enzimas antioxidantes também serdo analisadas por western blot ¢ RT-PCR.

5.4. METODO DE DOSAGEM ATRAVES DA QUANTIFICACAO DOS MARCADORES
DE mTOR e IGF-1 POR ELISA

Os ensaios imunoenzimaticos (ELISA) sdo utilizados para quantificar proteinas e
biomarcadores, oferecendo sensibilidade e especificidade na anélise de multiplos marcadores
em um Unico ensaio (tendo como referéncias basilares os estudos de Horber et al., 2014). Para
realizar um ensaio ELISA, conforme descrito por Makler et al. (2007), se inicia pela
preparagdo das placas de microtitulacao, que geralmente sao de 96 pogos e sao revestidas com
anticorpos primarios especificos para o analito de interesse. Esse revestimento pode ser feito
de forma passiva ou com o auxilio de reagentes de ligacdo. A placa ¢ incubada a 4°C por
12-16 horas para garantir a adesdo adequada dos anticorpos a superficie dos pocos.

ApoOs essa incubagdo, ¢ realizada a lavagem dos pocos com tampao de lavagem, com o
intuito de remover quaisquer anticorpos nao ligados. Em seguida, serd adicionado uma
solucdo de bloqueio para evitar ligagdes inespecificas entre proteinas e a superficie da placa.
Utiliza-se BSA (albumina bovina sérica) ou leite desnatado para essa etapa, que deve ocorrer
por 1-2 horas a temperatura ambiente. Apds o bloqueio, os pogos sao lavados novamente.

Na proxima etapa descrita por Makler et al. (2007), as amostras bioldgicas sao diluidas
adequadamente com tampao de dilui¢do e adicionadas aos pogos. A incubagao ¢ realizada por
1-2 horas a temperatura ambiente, permitindo que os biomarcadores presentes nas amostras se
liguem aos anticorpos primdrios imobilizados na superficie da placa. Apds a incubagdo, os
pocos serdo novamente lavados para remover quaisquer amostras nao ligadas.

Em seguida, sera adicionado o anticorpo secunddrio, que ¢ conjugado com uma
enzima (peroxidase de rabano ou fosfatase alcalina). Esse anticorpo secundario se liga ao
complexo formado entre o anticorpo primario € o biomarcador (Horber et al., 2014). A
incubagdo com o anticorpo secundario também ocorrerd por uma hora, na temperatura

ambiente, seguindo de nova lavagem para remover anticorpos ndo ligados.
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A reacdo enzimatica serd iniciada apds a adi¢do de substrato adequado, como TMB
(3,3',5,5'-Tetrametilbenzidina) para peroxidase de rabano ou p-nitrofenilfosfato para fosfatase
alcalina. O substrato serd convertido pela enzima conjugada, gerando uma mudanca de cor
cuja intensidade ¢ proporcional a quantidade de biomarcador presente na amostra. A
incubacdo com o substrato dura geralmente entre 15 a 30 minutos, dependendo do sistema
enzimatico utilizado (Horber et al., 2014).

A reacdo sera interrompida com a adicdo de uma solu¢ao de parada, pelo acido
sulfarico ou fosforico, e a absorbancia dos pogos ¢ medida em um leitor de microplacas, a 450
nm. A intensidade da absorbancia sera correlacionada com a concentragdo do biomarcador
nas amostras, utilizando uma curva padrdo gerada a partir de diluicdes conhecidas do analito.

Em consonancia com o descrito por Makler et al. (2007), seria de fundamental
importincia que o controle negativo, que ndo contém amostra, seja incluido para garantir a
auséncia de reagdes inespecificas, bem como o controle positivo, que contém um padrao
conhecido do biomarcador. Para tanto, as amostras deverdo ser analisadas em duplicata,
assegurando a precisdo dos resultados. Além disso, devera ser realizada a dilui¢do adequada
das amostras para garantir que as mesmas fiquem dentro da faixa linear da curva padrao. Cabe
salientar que, apos o calculo da concentragdo de biomarcadores nas amostras com base na

curva padrdo, os resultados serdo expressos em unidades como ng/mL ou pg/mL.

6. PROCEDIMENTO DE TRANSPORTE DE AMOSTRAS BIOLOGICAS

O procedimento de envio e seguranca de amostras bioldgicas para analise laboratorial
dar-se-4 em atengdo as normas sanitdrias vigentes, incluindo embalagens apropriadas para
transporte de material biologico, conforme as regulamentagdes da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria - ANVISA (ANVISA, 2015). Quanto a confidencialidade e identificagdo
das amostras, cada amostra serd identificada com o nome ficticio escolhido pelas participantes
no Apéndice (E), sem qualquer dado pessoal que permita a identificacdo direta da
participante, e possuird identificagdo do pesquisador responsavel e de sua orientadora, para
evitar que ocorram confusdes no armazenamento (detalhamento do armazenamento descrito
no topico 5.1.1.1 deste Projeto). Somente a equipe de pesquisa terd acesso ao nome ficticio
que vincula a amostra a participante.

Quanto a todos os aspectos €ticos, o envio das amostras sera realizado de acordo com
as diretrizes do CEP da UFFS, descrito e observado no protocolo (Anexo C) submetido a esse

comité. As participantes serdo informadas sobre o envio das amostras, sobre o destino do
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material coletado e sobre a duragdo do armazenamento das amostras. Elas também serdo
informadas de que poderdo, a qualquer momento, solicitar a exclusdo de suas amostras e
dados da pesquisa, caso decidam interromper a participagao.

Do ponto de vista legal e regulatério, o transporte das amostras observara
estreitamente as normas nacionais € internacionais para o transporte de material biologico,
além de atender e acatar a Lei Geral de Protecdo de Dados Pessoais (LGPD), garantindo a
total privacidade e seguranga das informacdes dos participantes. O fiel cumprimento das
diretrizes de boas praticas laboratoriais e os principios da Resolucdo n°® 466, de 12 de
dezembro de 2012 (CNS, 2012) também serdo assegurados.

O procedimento de envio e seguranga de amostras bioldgicas para analise laboratorial
dar-se-4 estritamente em atencdo as normas sanitarias, incluindo as embalagens apropriadas
para transporte de material bioldgico, conforme as regulamentacdes da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria - ANVISA (ANVISA, 2015). As coletas de sangue serdo realizadas no
municipio de Nonoai, Estado do Rio Grande do Sul, abrangendo um total de 42 amostras, que
serdo transportadas ao Laboratério 105 do Campus da UFFS, localizado em Chapeco, Estado

Santa Catarina (Figura 1 e Figura 2).

Figura 1 - Mapeamento logistico por municipio, com rota demarcada, partindo da OM3 Academia e Centro de
Fitness LTDA de Nonoai-RS até o Laboratorio 105 da Universidade Federal da Fronteira Sul (UFFS) Campus
Chapeco6-SC.
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Fonte: Gerado pelo Google Earth através de coordenadas selecionadas.

Figura 2 - Mapeamento logistico por Regido Sul, com fronteira demarcada, partindo da OM3 Academia e
Centro de Fitness LTDA de Nonoai-RS até o Laboratdrio 105 da Universidade Federal da Fronteira Sul (UFFS)
Campus Chapeco-SC
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Nota: O marcador da cor amarela localiza a OM3 Academia e Centro de Fitness LTDA, e o marcador da cor roxa
localiza o laboratorio 105 da Universidade Federal da Fronteira Sul (UFFS) Campus Chapecd.
Fonte: Gerado pelo Google Earth através de coordenadas selecionadas.

Para garantir a total integridade e a qualidade das amostras, estas serdo devidamente
acondicionadas em tubos de coleta a vacuo apropriados, identificados de forma
individualizada com um cddigo alfanumérico correspondente ao nome ficticio escolhido pelas
participantes, conforme descrito no Apéndice E. As embalagens utilizadas para o transporte
seguirdo precisamente as exigéncias constantes nas diretrizes da norma NBR 7500, aprovada
pela ANTT/INMETRO, sendo compostas por trés camadas de protecdo: (i) recipiente
primario hermeticamente fechado, contendo as amostras; (ii) recipiente secundario resistente a
vazamentos; e (iii) uma embalagem externa que garante protecdo mecanica durante o

transporte. O transporte serd realizado sob condigdes controladas de temperatura (entre 2°C e
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8°C), utilizando material refrigerante (gelo reciclavel), com monitoramento constante até a
chegada ao destino via protocolo de validacdo de transporte de amostras biologicas (Anexo
O).

O transporte das amostras bioldgicas sera realizado por meio de um veiculo adequado,
em especifico uma van equipada com sistemas de controle de temperatura, como
refrigeradores portateis e caixas térmicas devidamente acondicionadas, garantindo a
manuten¢do das condigdes térmicas ideais para a preservacao das amostras durante o trajeto.
Esse veiculo ¢ escolhido devido a sua capacidade de acomodar os materiais de forma
plenamente segura, evitando a exposi¢do a variagdes bruscas de temperatura e impactos
mecanicos, durante todo o trajeto. Além disso, o veiculo serd higienizado previamente e
posteriormente, para atender as normas de transporte de materiais bioldgicos, reduzindo o
risco de contamina¢do cruzada. Sera equipado com kits de contencdo para eventual
vazamento e itens de seguranga, como luvas, mascaras e solucdes desinfetantes, para o
manejo de emergéncias.

Sera mantido um registro detalhado de todas as etapas inerentes do transporte,
incluindo a coleta, acondicionamento, rota utilizada e a entrega no laboratorio de destino, com
a devida assinatura de recebimento pela equipe do Laboratério 105 da UFFS. Caso ocorra
qualquer evento adverso, como atrasos ou acidentes, todas as providéncias serdo tomadas
imediatamente para evitar qualquer prejuizo a pesquisa e garantir, com tais agdes a seguranga

dos dados e amostras coletadas.

7. ANALISE ESTATISTICA

Os dados obtidos serdo analisados estatisticamente por meio de uma andlise de
variancia, incluindo testes de normalidade (teste de Shapiro-Wilk) e de homogeneidade (teste
de Hartley) para os grupos em estudo. Em seguida, serdo aplicadas técnicas para comparacao
dos dados em relagdo as variaveis dependentes (paramétrico — ANOVA de medidas repetidas;
nao paramétrico — teste de Wilcoxon). Além disso, sera realizada uma andlise de correlagao
entre as varidveis investigadas, utilizando a correlagdo de Pearson. O nivel de significancia
adotado sera de 0,05. A analise estatistica sera realizada com o software Bioestat 5.0,

comparando os resultados entre os diferentes grupos.

8. RESULTADOS ESPERADOS
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Espera-se que esta pesquisa ird sugerir que o EFR, em aplicagdo do bi-set composto,
como um método de maior ganho em niveis de hipertrofia no agrupamento muscular
especifico, promoverda uma mudanga no perfil inflamatorio. Supdem-se que o EFR,
desenvolvido em médio e longo prazo no contexto do bi-set composto, ira modular
adaptagdes no agrupamento muscular esquelético especifico. E presumido que essas
modulagdes irdo aumentar as concentragdes de ATP e adenosina, mas desconhece-se em qual
nivel isso ocorrera. Os resultados que aqui forem identificados e analisados, em caso proficuo,
poderdo auxiliar na pratica de educadores fisicos do campo de especialidade de EFR e
praticantes de musculagdo com alcance no ambito nacional e internacional, além de
praticantes habituais do esporte.

Em consonancia aos estudos de Cardoso et al. (2021), sabe-se que o processo
regulatorio das concentragdes de nucleotideos e nucleosideos extracelulares ocorre por meio
das ectonucleotidases, mas quando as enzimas sdo ativadas por combinagdes distintas, podera
ser identificado efeitos distintos no decorrer do EFR. Por isso, aplicando os estimulos de
forga, volume e tempo sob tensdo, ¢ prognosticado também que a técnica aplicada podera
aumentar o ATP extracelular devido aos efeitos do ATP pro-inflamatorio. Nesse prisma, foi
observado em outros estudos o efeito modulador (Burnstock et al., 2013) em estresse
oxidativo por meio do purinoreceptor P2X7, o que se tornara relevante uma analise apos a
realizag¢do de exercicios.

Os mesmos autores (Cardoso et al., 2021) também chamaram a atenc¢ao para o impacto
de diferentes protocolos de exercicio, € como esses geram efeitos diferentes na sinalizagdo
extracelular efetuada pelos componentes do referido sistema. Portanto, dentro do
funcionamento da sinalizagdo purinérgica, o exercicio desempenha efeitos. E, através do
protocolo de TFR desenvolvido sob a técnica do bi-set composto, investigar-se-a quais sao
esses efeitos, analisando-os sob e para aspectos da satde. A vista disso, pressupde
contribui¢des no avango do conhecimento sobre a tematica desenvolvida.

Diante desses resultados esperados, se confirmada que a eficacia do bi-set composto
melhora substancialmente um grupo muscular em especifico, poderd também acarretar
contribui¢cdes quanto a utilizagdo dessa técnica de forma eficaz, auxiliando e melhorando um
agrupamento muscular deficitario. Nao s6, como também pressupde a conducao de estudos e
pesquisas as Ciéncias Biomédicas através de indicativos do exercicio e/ou dessa técnica como
um método terapéutico adjuvante na satde, especialmente pelas suas respostas no sistema

purinérgico.
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8.1 DESFECHOS ESPERADOS

Os desfechos esperados sao descritos da seguinte forma: 1) O bi-set composto melhora
substancialmente os sinais hipertréficos de um grupo muscular em especifico, se comparado
ao bi-set tradicional; 2) A aplicagdo de estimulos de forca, volume e tempo sob tensdo na
técnica bi-set composto ¢ capaz de aumentar significativamente o ATP extracelular devido aos
efeitos do ATP pro-inflamatorio; 3) O treinamento fisico resistido (TFR), em aplicagdo do
bi-set composto, como um método terapéutico adjuvante a saude, promove uma mudanga no
perfil inflamatério; 4) Apds 12 semanas de treinamento em academia de musculagdo, a
técnica de aumento de volume de treinamento denominada bi-set composto ¢ eficaz no
melhoramento de um grupamento muscular deficitario; 5) Em mulheres adultas, a técnica de
aumento de volume de treinamento denominada bi-set composto aplicada em protocolo de
EFR por um profissional de educagdo fisica, comparada a técnica do bi-set tradicional,
promove melhor desfecho ao modular adaptagdes no agrupamento muscular esquelético
especifico em longo e médio prazo apdés 12 semanas de treinamento em academia de

musculacgao.

9. ORCAMENTO

Tabela 1 - Estimativa de gastos para a realizacdo do projeto.

PRODUTO QUANTIDADE |CUSTO (R$)
Folhas A4 100 folhas 18,00
Canetas 1 caixa com 50 canetas 80,00
Impressoes 100,00 25,00
Alcool liquido 70% 10 litros 70,00
Alcool em gel antisséptico 70% 10 litros 150,00
Frascos de 500ml 15 frascos 65,00
Pano multiuso (bobina) 300m 1 rolo 140,00
TermOmetro digital de medicdo de temperatura 1 120,00
Glicosimetro on call plus 1 90,00
Grampeador 1 30,90
Grampos para grampeador 2 caixas 39,98
Material plastico para biologia molecular
Tubos eppendorf, ponteiras para micropipetas, placas de ELISA, luvas | Diversos [ 5.000,00
Reagentes e kits de biologia molecular
Nacionais
Oligonucleotideos, nucleotideos, aminoacidos, marcadores moleculares,
kits para biologia molecular, sais, acidos, bases, detergentes, corantes, Diversos 5.000,00
tampdoes, materiais para eletroforese.
Importados
Materiais para eletroforese, enzimas, kits para preservagao de material
bioldgico, kits para .
biologia molecular (extragdo dg DNA, mlz)diﬁcagﬁo do DNA, extracao Diversos 5-000,00
de proteinas), oligonucleotideos, marcadores, corantes.
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Reagentes para técnicas colorimétricas relacionadas aos parametros de 30.000.00

estresse oxidativo e avaliacoes de componentes do sistema purinérgico. U
Material permanente
Sistema Vertical de eletroforese e transferéncia [ 1 [ 4.200,00
Despesas de importacio

Fretes e outras despesas acessérjas para importagdo de equipamentos e 5.000.00

materiais permanentes 7
Total: 55.028,88|

Nota: Este Projeto ndo se aplica em financiamento, sendo financiamento proprio.
Fonte: Elaborado pelo autor (2024).



10. CRONOGRAMA

IDENTIFICACAO DA ETAPA
Elaboracao do projeto

Aceite formal da academia de
musculagdo

Submissdo e aprova¢do do Comité de
Etica em Pesquisa (CEP)

Planejamento logistico e preparagdo

Recrutamento de participantes

Avaliagao inicial e coleta de dados
pré-intervengao

Ensaios enzimaticos e processamento
das amostras iniciais

Teste de uma repeticdo maxima (1RM)

Aplicagdo do protocolo de intervengao
(treinamento fisico)

Monitoramento do protocolo

Avaliagdo final e coleta de dados
pés-intervengdo

Processamento das amostras
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Tabela 2 - Cronograma das etapas de execucdo do Projeto de pesquisa.

INiCIO
(dd/mm/aa)
14/08/2024

01/09/2024

20/12/2024

19/03/2025

19/03/2025

01/04/2025

05/04/2025

14/04/2025

14/04/2025

14/04/2025

05/07/2025

06/07/2025

TERMINO
(dd/mm/aa)
20/12/2024

16/12/2024

18/03/2025

26/03/2025

28/03/2025

05/04/2025

12/04/2025

19/04/2025

05/07/2025

05/07/2025

06/07/2025

12/07/2025

ACOES

Revisdo bibliografica, definicdo da metodologia, estruturacdo do protocolo.

Obter autorizagdo formal da academia para realizagdo da pesquisa no ambiente e alinhamento do
cronograma de atividades. Tendo, o representante legal da instituigdo, assinado a declaragdo de
ciéncia e concordancia das institui¢des envolvidas.

Submeter o Projeto ao CEP, revisar as pendéncias, integrar revisoes sugeridas até obter a aprovagao
para o inicio do estudo.

Preparar cronogramas internos para a organizagdo logistica entre Chapecd-SC e Nonoai-RS, realizar
preparacao junto da equipe para a coleta de dados e manuseio de amostras.

Divulgagdo da pesquisa (cartazes fixados na OM3 Academia), aplicag@o de critérios de incluséo e
exclusdo, recrutamento e agradecimento pela participacdo, esclarecimento de duvidas, assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e distribuicdo dos grupos: Grupo de
Treinamento Presencial (GTP), Grupo de Treinamento On-line (GTO).

Caracterizagao da amostra: peso, altura, IMC, circunferéncias corporais, pressao arterial, frequéncia
cardiaca (FC). Aplicacdo do questionario (anamnese). Primeira coleta de sangue em jejum.

Separagdo das amostras (plasma, soro, células); armazenamento em ultra-freezer (-80°C) para
analises posteriores.

Realiza¢do do teste de uma repeticdo maxima (1RM) em todos os exercicios, antes de iniciar o
protocolo de interveng@o. Apos o teste de 1RM, iniciar a aplicagdo do protocolo de intervengao.

Aplicag@o dos protocolos de exercicio fisico resistido (EFR) (bi-set composto ¢ bi-set tradicional)
nos grupos presencial (GTP) e on-line (GTO), em 3 sessdes/semana por 12 semanas. GTP:
acompanhamento em ambiente controlado; GTO: supervisdo remota conforme cronograma.

Acompanhamento continuo das sessdes: adesdo e preenchimento de presengas nos Apéndices G, H,
I, J, intensidade, registros de eventos adversos e ajuste necessario do programa.

Realizar a segunda coleta de sangue. Realizar a segunda avaliagdo antropométrica: peso, altura,
indice de massa corporal (IMC), circunferéncias, pressdo arterial e frequéncia cardiaca.

Separagdo, armazenamento (-80°C), analises laboratoriais (biomarcadores, citocinas, enzimas, e
outras).
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Envio do relatério parcial ao CEP 27/08/2025 | 13/09/2025 |Envio do relatorio parcial ao CEP, referindo como e em que fase do Projeto a pesquisa se encontra.

Andlise dos resultados 14/07/2025 | 17/01/2026 Reahzar~anal1se d.qs Qados coletados, analise estatistica, comparagéo entre grupos (GTP e GTO) e
correlagdes de variaveis.

Redagdo de dissertagdo e revisdo do S . . . . . N .

projeto 19/01/2026 | 30/04/2026 |Compilagdo dos resultados, incluindo discussdes e consideragdes finais.

Envio do relatério parcial ao CEP 27/02/2026 | 13/03/2026 |Envio do relatoério parcial ao CEP, referindo como e em que fase do Projeto a pesquisa se encontra.

Divulgag¢ao dos resultados 01/05/2026 | 13/06/2026 |Preparar artigos cientificos para submissao a periddicos e apresentagdes em eventos cientificos.

Encerramento 15/06/2026 | 30/06/2026 |Finalizagdo do Projeto, arquivamento dos dados.

Envio do relatério parcial ao CEP 27/06/2026 | 13/07/2026 |Envio do relatério parcial ao CEP, referindo como e em que fase o Projeto a pesquisa se encontra.

Evio do il 0 CEP i i ol (o CER e com  somrane dconchseda et frir

da ata de defesa de dissertagéio 14/07/2026 | 18/12/2026 cer, Tas b b - are

(comprovante)

publicado, ou resumo expandido publicado em evento cientifico, ou capitulo de livro, ou outro
comprovante).

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).
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APENDICES

APENDICE A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para maiores de
18 anos

Comité de Etica em Pesquisa - CEP/UFFS
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

HIPERTROFIA MUSCULAR EM MULHERES ADULTAS PRATICANTES DE
MODALIDADES PRESENCIAIS E ON-LINE: UM ESTUDO PILOTO SOBRE O
BI-SET COMPOSTO RESPONSIVO AO SISTEMA PURINERGICO

Prezado participante, vocé esti sendo convidado(a) a participar da pesquisa
Hipertrofia muscular em mulheres adultas praticantes de modalidades presenciais e
on-line: um estudo piloto sobre o bi-set composto responsivo ao sistema purinergico.

O projeto fo1 aprovado no CEP no dia / /2025, sob o CAEE:

Desenvolvido por Luis Alberto Garcia, discente de mestrado em Ciéncias Biomédicas
da Universidade Federal da Fronteira Sul (UFES) Campus de Chapeco, sob
orientacio da Professora Dr* Débora Tavares de Resende e Silva, contando com uma
equipe de pesquisa composta pelos profissionais: Vinicius Ansolin; Josiano
Guilherme Puhle; Adinei Abadio Soares. O objetivo central do estudo ¢: Analisar a
hipertrofia muscular produzida pelo efeito do exercicio fisico resistido (musculacio)
com a aplicagdo da técnica bi-set composto nos grupamentos musculares em
mulheres adultas praticantes de modalidades presenciais e on-line, em resposta ao
sistema purinérgico. A hipertrofia encontra-se contextualizada no aumento do tecido
muscular estriado esquelético do corpo humano. Este aumento ocorre por meio do
trabalho mecénico, em resposta a estimulos de forga, volume e tempo sob tensdo,
gerados por estimulos dos exercicios de musculagdo. Neste contexto, o exercicio
fisico resistido contribui tanto para a saude humana quanto para a geracdo da
hipertrofia. Por conseguinte, a aplicacdo de técnicas para aumento de volume e

intensidades passam a ser determinantes para os ganhos na referida finalidade e para
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os efeitos positivos na saude. Ainda ndo foram encontrados estudos que utilizam a
técnica do bi-set composto, portanto, é considerada uma técnica original do
pesquisador. Desse modo, esta pesquisa se constitui como piloto. Presume-se que, em
meédio e longo prazo, a técnica de musculagdo bi-set composto produzira maior nivel
de hipertrofia no grupamento muscular onde foi aplicado essa técnica, se comparado
a técnica do bi-set tradicional. O convite a sua participagdo se deve a ser do sexo
feminino, estar na faixa etaria entre 18 a 40 anos (pelo motivo de nio estar no
climatério e menopausa), estar matriculada na OM3 Academia e Centro de Fitness
LTDA, sediada em Nonoai-RS e, assinando este TCLE vocé passara a ser incluida na
pesquisa. A sua participacio e dedicacio € de extrema importancia, pois estara
fazendo parte de uma pesquisa piloto acerca de uma técnica de treinamento original,
que pode vir a incidir em ganhos de massa muscular magra e que, despontara estudos
de técnicas de exercicios fisicos para o melhoramento da satde humana nio somente
nos mecanismos de tratamento ndo medicamentosos como também na acdo
preventiva de doencas cronicas em prol da qualidade de vida humana. Sua
participacdo ndo € obrigatoria e vocé tem plena autonomia para decidir se quer ou nio
participar, bem como desistir da colaboracdo neste estudo no momento em que
desejar, sem necessidade de qualquer explicacio e sem nenhuma forma de
penalizacdo. Vocé nio sera penalizado de nenhuma maneira caso decida ndo consentir
sua participa¢do, ou desista da mesma. Contudo, ela ¢ muito importante para a
execucdo da pesquisa. Vocé nido recebera remuneracdo ¢ nenhum tipo de recompensa
nesta pesquisa, sendo sua participagio voluntaria. Serdo garantidas a
confidencialidade e a privacidade das informagdes por vocé prestadas. Qualquer dado
que possa identifica-lo sera omitido na divulgag¢do dos resultados da pesquisa e o
material armazenado em local seguro. A qualquer momento, durante a pesquisa, ou

posteriormente, vocé podera solicitar do pesquisador informagdes sobre sua
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participagdo e/ou sobre a pesquisa, o que podera ser feito através dos meios de
contato explicitados neste Termo. A sua participagdo consistita em responder ao
pesquisador perguntas de um roteiro de questionario previamente impresso, contendo
informagdes de satde. Vocé sera pesada, sua altura e cintura serdo medidas, vocé fara
exames de sangue, fara um teste de for¢a de uma repeticdo maxima (1RM), voceé ira
participar de protocolos de treinamento de exercicios de musculagio tendo
acompanhamento profissional constante. As amostras de sangue coletadas serio
transportadas de Nonoai-RS com destino ao laboratorio 105 de pesquisa biologica
pertencente a UFFS Campus Chapeco - mediante normas sanitarias, incluindo
embalagens apropriadas para transporte de material biologico, conforme as
regulamentacdes da Agéncia Nacional de Vigilincia Sanitaria (ANVISA) - | cujo
acesso sera restrito e somente podera ser retirado de seu armazenamento pelo
pesquisador responsavel ou algum membro da equipe de pesquisa. Depois que os
residuos quimicos forem utilizados para que as analises fossem realizadas, eles serdo
descartados em local apropriado e identificado no laboratorio. Sabendo disso, a
qualquer momento, vocé podera solicitar a exclusido de suas amostras e dados da
pesquisa, caso decida mterromper a sua participagdo. O questionario sobre sua saude
e sua alimentagio ndo sera gravado e sera respondido em formato
impresso/material/fisico em torno de 20 minutos, havendo explicacio por parte do
pesquisador sobre como funcionara esta etapa, de modo a conhecer como esta sua
saltde e sua alimentagdo nos Gltimos anos. Apos o questionario ser respondido, vocé
sera encaminhada para uma sala onde o pesquisador ira te pesar, medir sua cintura e
altura, bem como a realizagio de outras medidas antropométricas. No momento do
treinamento, se vocé nio se sentir bem, pode comunicar o avaliador que estara ao seu
lado que ele vai te colocar em uma cadeira, verificar sua pressio e te dar agua caso

vocé solicite. As coletas de sangue e os exercicios vio ser realizados na OM3
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Academia e Centro de Fitness LTDA, sediada em Nonoai-RS. A data e a sala que irio
ocorrer as coletas vio ser informadas por meio de uma ligagdo ou mensagem para o
celular. Em todos os treinos, o pesquisador responsavel, juntamente com a equipe de
pesquisa, estardo acompanhando vocé, entiio, caso tenha alguma duvida ou precise de
ajuda, pode chamar que sempre sera auxiliado. Os treinos na academia irdo durar 60
minutos. Lembre-se de ndo faltar, pois com quatro faltas consecutivas (seguidas) que
vocé acumular, nio podera mais participar do programa desta pesquisa. Apds o uso
do aparelho da academia, recomenda-se realizar a higienizagdo, o profissional estara
auxiliando, pois sempre estard disponivel panos ¢ alcool para a limpeza dos
aparelhos. No caso das medi¢des antropométricas, o tempo de duracio ¢ de
aproximadamente 10 minutos. No caso do teste de 1RM, o tempo de duragdo ¢ de
aproximadamente 20 segundos por exercicio, ¢ sera feito uma vez em todos os
exercicios, antes de iniciar a aplicacdo do treinamento. Apos o teste de 1RM, sera
miciado o treinamento. Podera ser fotografado o treinamento e seus resultados antes e
apos a aplicagdo dos EFR, somente para a utilizacdo na pesquisa e somente com a sua
autorizacio, preservando sua identidade. Sera garantido o zelo pelo sigilo dos dados
fornecidos e pela guarda adequada das informagdes coletadas, assumindo também o
compromisso de nio publicar o rosto das participantes (desfocando qualquer rosto
presente em fotografias e cortando a parte da cabec¢a em filmagens) ou qualquer outra
forma que permita a identificacdo individual. A coleta de fotografias e filmagens
durante a pesquisa apresenta riscos que podem violar a privacidade e o bem-estar dos
participantes. Quando fotografias e filmagens sio utilizadas para analise e divulgacio
dos resultados, ha a possibilidade de exposi¢do indevida, especialmente se os
registros capturarem expressdes desconfortaveis ou situacdes que possam
comprometer a integridade dos envolvidos. Além disso, o armazenamento

madequado dessas midias pode resultar em acessos ndo autorizados ou vazamentos,
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ampliando os riscos de violagdo da confidencialidade. Para minimizar esses riscos,
sera especificado aos participantes: 1) O propodsito da coleta das imagens, sendo
importante para o registro visual do efeito da aplicacio da técnica bi-set composto no
grupamento muscular alvo de trabalho ao longo do periodo temporal determinado a
duracio da intervencio; 2) Da nio identificagio, desfocando rostos presentes nas
fotografias e cortando os rostos das filmagens; 3) Dos contextos em que serdo
utilizados, se tratando de ambientes reconhecidos pela comunidade cientifica, a fim
de utilizagiio na pesquisa; 4) Do periodo de armazenamento, sendo de cinco anos; 5)
De quem tera acesso ao material, estrito ao pesquisador responsavel e a equipe de
pesquisa. Além disso, sera garantido que cada participante tenha o direito de recusar
sua participagdo nas fotografias e filmagens sem qualquer prejuizo a sua inclusio na
pesquisa. Durante a filmagem e a captura de fotos, a equipe de pesquisa deve garantir
que os participantes sejam confortaveis, evitando registrar momentos que possam
gerar constrangimento, como falhas durante a execucio de um exercicio ou situacdes
que exponham partes do corpo de maneiras descobertas de vestes. Ademais, o
armazenamento das midias deve ser realizado em um dispositivo eletronico local,
com acesso restrito apenas a equipe de pesquisa responsavel. Medidas adicionais,
serdo adotadas como estratégias de recursos de seguranca para a minimizac¢do dos
riscos de violacdo da confiabilidade. Se houver necessidade de apresentacio na
comunidade cientifica de fotografias e filmagens, ele devera ser feito somente
mediante solicitacio prévia e explicita dos participantes. A anonimizacio dos
registros deve ser priorizada, desfocando rostos e utilizando nomes ficticios
escolhidos por cada uma das participantes para referéncia, de modo a minimizar os
riscos de identificacdo. Contudo, sera garantido aos participantes o direito de revogar
o consentimento a qualquer momento, podendo solicitar a exclusdo de suas

fotografias e filmagens do banco de dados da pesquisa sem qualquer penalizacio ou
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exclusdo da participacio. Essas medidas apresentadas buscam garantir que a coleta e
o uso de imagem durante a pesquisa respeitem a total privacidade e os direitos dos
envolvidos, além de estarem em plena conformidade com as diretrizes éticas e legais,
como as disposi¢des da Lei Geral de Prote¢do de Dados.
Assinale a seguir conforme sua autorizagio:
[ ] Autorizo fotografia [ ] Nao autorizo fotografia
Podera ser filmado partes do treinamento, somente para a analise das mformacdes e
somente com a sua autorizagdo. Assinale a seguir conforme sua autorizagio:
[ ]Autorizo filmagem [ ] Nio autorizo filmagem

As gravagdes e filmagens serdo transcritas e armazenadas em arquivos digitais, mas
somente terdo acesso as mesmas o pesquisador e sua orientadora. As fotografias serdo
armazenadas em arquivos digitais, e poderdo ser utilizadas na pesquisa conforme sua
autorizagio, preservando sua identidade.

[ ] Autorizo que as fotografias sejam utilizadas na pesquisa

[ ] Nio que as fotografias sejam utilizadas na pesquisa
Serdo salvaguardado o anonimato e, vocé tera a possibilidade de interromper o
processo quando desejar, sem danos e prejuizos a pesquisa e a si proprio; da mesma
forma, serdo asseguradas a confidencialidade e a privacidade, a prote¢do da imagem e
a nio estigmatizagdo, garantindo a nio utilizagio das informacdes em prejuizo das
pessoas e/ou das comunidades, inclusive em termos de auto-estima, de prestigio e/ou
econémico — financeiro. Ao final do estudo, todo material sera mantido em arquivo
fisico ou digital, por um periodo de cinco anos. O beneficio relacionado com a sua
colaboracio neste estudo relacionam-se a reducio da gordura do seu corpo e aumento
da massa magra (musculos), bem como aumento da disposigdo para realizar tarefas
de vida diaria, melhora da concentragdo, equilibrio, forca muscular e aptidio

cardiorrespiratorna, dentre outros. Ademais, vocé tera acesso as analises detalhadas e
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acompanhamento fisico, sem custos, que podem fornecer informagdes uteis para sua
saude. A sua participacio no projeto podera causar riscos como: dor muscular e
cansago, hipoglicemia durante e apos os exercicios fisicos, aumento ou diminuicio da
pressdo arterial. A sua participagdo ao relatar no questionario a sua saude e ao ser
submetido a realizacio de medidas antropométricas podera causar desconforto
psicologico. Na coleta de sangue, podera sofrer desconfortos como ansiedade, dor por
conta da picada da agulha, hematoma, sangramento persistente e alergia. Medidas
serdo adotadas na prevenc¢io ou minimizagio dos riscos como: para diminuir as dores
musculares ¢ cansago, sera realizado alongamentos e relaxamentos. Para o caso de a
pressdo arterial aumentar durante o treinamento, vocé sera colocada em repouso até
que seu nivel de pressio artenal seja regulado; se esse quadro persistir alto, sera
realizada a comunicagdo da ocorréncia a um familiar proximo, o qual sera orientado a
te encaminhar ao pronto socorro onde medidas especificas ao quadro serdo tomadas.
Para o caso de vocé apresentar sinais de pressdo baixa durante o treinamento, vocé
sera deitada em uma maca (cujo local seja fresco e arejado), tendo suas pernas
erguidas acima do nivel do coragio (aproximadamente 45° do chio), caso esteja

recuperada, sera oferecida agua como liquido; caso permaneca com sintomas
hipotensivos, havera uma comunicagdo com um familiar proximo de modo a solicitar
que o mesmo te encaminhe ao pronto socorro onde as medidas especificas ao quadro
serdo tomadas. No tremamento, caso nio se sintam bem, a orentagio & que
comunique a pessoa que esta aplicando o treinamento; o treinamento sera
interrompido e vocé sera conduzida até uma cadeira para descansar e relaxar, sua
pressdo sera verificada e, caso vocé queira, podera tomar agua. Nas avaliacGes
antropomeétricas, vocé podera ter o risco de constrangimento. Durante a aplicacio do
questionario, caso vocé se emocione, a aplicagdo sera interrompida e vocé recebera

lengos de papel e agua, caso necessite, sera destinado alguns minutos para vocé se

Assinatura do pesquisador responsavel:

Assinatura do participante:
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recuperar e apos isso dar-se-a sequéncia na aplicacio dos exercicios. Nas avaliacoes
antropometricas, vocé€ podera correr o risco de constrangimento. Para sanar possivel
constrangimento, os testes, exames, procedimentos e avaliacdes serdo todos
realizados por profissionais capacitados e treinados, como tampouco serdo realizados
em local proprio reservado, na sede da Om3 Academia. Para o caso de risco de
nauseas e/ou tonturas e/ou desmaios durante as sessoes de treinamento, vocé sera
devidamente assistida pela equipe profissional. Na coleta de sangue para diminuir os
riscos vocé estara sendo acompanhada pela equipe de pesquisa e pelo pesquisador
responsavel, auxiliando sempre que necessario para agilizar os processos. A pessoa
que 1ra coletar seu sangue sera instruida a tomar todos os cuidados, caso vocé nio se
sinta bem serd orientada a comunicar quem estiver ao seu lado. Medidas de
higienizacdo, orientacdo, cuidados individuais e coletivos serdo adotados. Se vocé for
uma integrante do grupo de treinamento on-/ine (GTO), sera enviado a ti, instrugdes
detalhadas sobre o treino com acompanhamento on-/ine, bem como solicitado que sua
participacdo inclua registros de sinais de desconforto na ficha de treino, em campo
especifico denominado “observagio”; e, para qualquer eventualidade de salde
durante o treino, o qual venha a te causar mal estar, suspenda-o, solicite auxilio para
atendimento ao seu quadro e comunique o pesquisador responsavel; Em ambientes
virtuais, ¢ enfrentado limitacdes para assegurar total confidencialidade dos
participantes, podendo gerar potenciais miscos de violagdo. Essas limitagdes
circundam a seguranca das plataformas digitais (no caso desta pesquisa, o Google
Drive) utilizadas para coleta e armazenamento de dados, tendo em vista que os
sistemas online estdo sujeitos a ataques cibeméticos, falhas técnicas e acessos nio
autorizados, havendo o risco de exposicdo das informacdes confidenciais. Além
disso, os dados armazenados em servidores de terceiros podem ser acessados pelos

administradores da plataforma, comprometendo a confidencialidade. Qutro risco é o

Assinatura do pesquisador responsavel:

Assinatura do participante:
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de rastreabilidade das informagdes através dos enderecos de Protocolo de Internet
(IP) (conjunto de regras que define como as informacgdes serdo transmitidas entre
dispositivos conectados em rede), cookies e metadados, que podem possibilitar a
identificacdo dos participantes mesmo quando ha anonimizacio das respostas. Além
das limitagdes técnicas explicadas, existem desafios éticos e legais envolvendo a
legislagdo de protecdo de dados que pode vir a impor restrigdes a0 armazenamento e
transferéncia de informagdes, requerendo que os pesquisadores estejam atentos as
normas vigentes, como a Lei Geral de Protecio de Dados (LGPD) no Brasil e o
Regulamento Geral sobre a Prote¢do de Dados (GDPR) na Unido Europeia. Para
minimizar esses riscos e atender a LGPD, serdo adotadas estratégias dentro dos
recursos de seguranga nativos do Google Drive. Para uma maior seguranca ¢
minimizacio dos mscos de violagdo da confiabilidade, serdo utilizados recursos
complementares e praticas adicionais para minimizagdo dos riscos de violagdo da
confiabilidade. E, apds a conclusio das 12 semanas de treinamento personalizado
on-line, o pesquisador responsavel fara o download dos dados coletados para um
dispositivo eletronico hard disk (HD) externo, apagando todo e qualquer registro do
ambiente compartilhado com a participante na nuvem do Google Drive. Ao término
do estudo, o pesquisador responsavel organizara uma reuniio para te entregar os seus
resultados, caso vocé prefira podemos enviar pelo seu endereco de e-mail ou
WhatsApp®. Os resultados serio divulgados em eventos e/ou publicagdes cientificas
mantendo sigilo dos dados pessoais. Caso concorde em participar, uma via deste
termo ficara em seu poder e a outra sera entregue ao pesquisador. Nio recebera copia

deste termo, mas apenas uma via. Desde ja agradecemos sua participacgio!

Assinatura do pesquisador responsavel:

Assinatura do participante:
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CAAE:
Numero do Parecer de aprovagio no CEP/UFFS:
Data de Aprovacio:
Chapeco-SC,  de de 2025.

Assinatura do Pesquisador Responsavel

Contato profissional com o pesquisador responsavel:

Tel: 55 — 54 — 999525298

E-mail: garcia.luis.ppg@gmail.com

Endereco para comrespondéncia: Universidade Federal da Fronteira Sul/UFFS,
Rodovia SC 484 Km 02, Fronteira Sul, CEP 89815-899 - Chapeco - Santa Catarina —
Brasil.

Em caso de diuvida quanto a condugdo ética do estudo, entre em contato com o
Comité de Etica em Pesquisa da UFES:

Teletone: (055) 49- 2049-3745

E-mail: cep.uffs@uffs.edu.br

Endereco para correspondéncia: Universidade Federal da Fronteira Sul/UFFS -
Comité de Etica em Pesquisa da UFFS, Rodovia SC 484 Km 02, Fronteira Sul,

CEP 89815-899 Chapeco - Santa Catarina — Brasil)

Declaro que entendi os objetivos e condi¢des de minha participacio na pesquisa e
concordo em participar.

Nome completo da participante:

Assinatura:

Assinatura do pesquisador responsavel:

Assinatura do participante:

Pagina 10/10
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APENDICE B - Declaraciio de ciéncia e concordincia da OM3 Academia e Centro de
Fitness LTDA

DECLARAGAO DE CIENCIA E CONCORDANCIA DAS INSTITUICOES ENVOLVIDAS

Com o objetivo de atender as exigéncias para obtencdo de parecer do Comité de Etica
em Pesquisa envolvendo Seres Humanos, Ozéia de Paula Maciel, o representante legal
da instituicdo OM3 Academia e Centro de Fitness LTDA de Nonoai-RS, envolvida no
projeto de pesquisa intitulado Hipertrofia muscular em mulheres adulfas praticantes de
modalidades presenciais e on-line: um estudo piloto sobre o bi-set composto responsivo
ao sistema purinérgico, declara estar ciente e de acordo com seu desenvolvimento nos
termos propostos, salientando que os pesquisadores deverdo cumprir os termos da

resolucado 466/12 do Conselho Nacional de Saude e as demais legislacdes vigentes.

w@

Assinatura do’Pesttiisefdor Responsavel
Luis Alberto Garcia

23,305, 36810001‘-63 i
13 A/C‘H.DFMIA E "‘ENTROM -

ElThESS L=

Ass;ﬁa‘iﬂ@ae’ Garmbo- dewesponsavel da Instituicao
Sécio- Proprietario
OM3 Academia e Centro de Fitness LTDA

Chapeco, 03 de setembro de 2024.
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APENDICE C - Declaracio de ciéncia e concordincia da Universidade Federal da
Fronteira Sul (UFFS) Campus Chapeco

DECLARACAO DE CIENCIA E CONCORDANCIA DAS INSTITUICOES ENVOLVIDAS

Com o objetivo de atender as exigéncias para obtengdo de parecer do Comité de Etica
em Pesquisa envolvendo Seres Humanos, Sarah Franco Vieira de Oliveira Maciel, o
representante legal da instituicdo Universidade Federal da Fronteira Sul (UFFS) Campus
Chapeco, envolvida no projeto de pesquisa intitulado Hipertrofia muscular em mulheres
adultas praticantes de modalidades presenciais e on-line: um estudo piloto sobre o bi-set
composto responsivo ao sistema purinérgico, declara estar ciente e de acordo com seu
desenvolvimento nos termos propostos, salientando que os pesquisadores deverdo
cumprir os termos da resolucado 466/12 do Conselho Nacional de Saude e as demais
legislacdes vigentes.

Assinatura de/Péééy.iséﬂor Responsavel
Luis Alberto Garcia

Documentn assinado digitalmente

Ar SARAH FRANCO VIEIRA DE OLIVEIRA MACIEL
g )‘!\‘0 Data: 17/12/2024 08:06:07-0300
Verifique em https://validar.iti. gov.br

Assinatura e Carimbo do responsavel da Instituicao
Coordenadora do Programa de Pos-Graduagao em Ciéncias Biomédicas (PPGCB)
Universidade Federal da Fronteira Sul (UFFS)

Chapecd, 15 de dezembro de 2024.
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APENDICE D - Protocolos de treinamento de exercicio fisico resistido (EFR)

—-— PROTOCOLOS DE TREINAMENTO -

PROTOCOLO DE EFR BI-SET TRADICIONAL

ORDEM EXERCICIO | REPETICOES | sériEs | DESCANSO
TREINO A
MESA FLEXORA 08 a 12
[OBST |r-m-mmmmmmmmmmmmsmo ot il ol st {1 o 01 MINUTO
CADEIRA EXTENSORA 08 a 12
AGACHAMENTO NA BARRA SMITH 08 a 12
DOBST e L LoD 03 | 01 MINUTO E 30 SEGUNDOS
AFUNDO UNILATERAL LIVRE COM ANILHA 08 a 12
LEG PRESS 45° DE INCLINACAO 08 a 12
3OBST fremsemmssesoaslios sl llol L RO PR EEPEE FEPEEELPCEEE 03 |01 MINUTO E 30 SEGUNDOS
LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA 08 a 12
TREINO B
REMADA BAIXA SUPINADA COM BARRA RETA 08 a 12
[°BST |----------so-zst L L L P L L CEREEEEEEEE PP PRE EEPEEFEEEEEE 03 01 MINUTO
TRICEPS CORDA POLIA ALTA 08 a 12
REMADA CURVADA LIVRE COM BARRA RETA 08 a 12
2°BST [--r--ees--cece R R LR ELEL L LEE R R ERE FEPETELEEEE, 03 | 01 MINUTO E 30 SEGUNDOS
ELEVACAO LATERAL COM HALTERES 08 a 12
PUXADA ALTA COM TRIANGULO 08 a 12
JOBST o s I L T T 03 | 01 MINUTO E 30 SEGUNDOS
ROSCA ALTERNADA COM HALTERES 08 a 12
TREINO C
CADEIRA ABDUTORA 08 a 12
[OBST |frmmmmmmmmmmmmmmmsfor e s fl il oot e S 03 01 MINUTO
CADEIRA ADUTORA 08 a 12
STIFF COM HALTERES 08 a 12
B2 e L L ECTEL LR L EEEP R EPEPEPERE FEPTEEECEEe 03 |01 MINUTO E 30 SEGUNDOS
CADEIRA FLEXORA 08 a 12
LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA 08 a 12
3°BST 01 MINUTO E 30 SEGUNDOS

EXERCICIO

DESCANSO
MESA FLEXORA 08212
o [Pumeany Bl R el - | o
MESA FLEXORA 08212
AGACHAMENTO NA BARRA SMITH 08 a 12
I e e L —
AGACHAMENTO NA BARRA SMITH 08212
LEG PRESS 45° DE INCLINACAO 08 a 12
#BSC | LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA | ¢ 08sA12 | 03 |0l MINUTOE 30 SEGUNDOS
i ——— LEG PRESS 45° DE INCLINACAO | 08al2 |
TREINO B
REMADA BAIXA SUPINADA COM BARRA RETA 08 212
eBsc | TRICEPS CORDA POLIA ALTA | 08al2 | o3 01 MINUTO
[T REMADA BATXA SUPINADA COM BARRA RETA | 0ga12 |
REMADA CURVADA LIVRE COM BARRA RETA 08212
»Bsc | ELEVACAO LATERAL COM HALTERES | ¢ 08A12 | 03 |0l MINUTOE 30 SEGUNDOS
T REMADA CURVADA TIVRE COM BARRA RETA | 08a12 |
PUXADA ALTA COM TRIANGULO 0812
3BSC | ROSCA ALTERNADA COM HALITERES | 08212 | 03 |o1mMmNUTOE 30 sEGUNDOS
R PUXADA ALTA COM TRIANGULO |~ 08a12 |
TREINO C
CADEIRA ABDUTORA 0812
eBsc | T CADERA ADUTORA T 0sal2 | o3 01 MINUTO
[T CADEIRA ABDUTORA [ 08al12 |
STIFF COM HALTERES 08212
»Bsc | TR CADEIRA FLEXORA 70700 08al2 | 03 |0l MINUTOE 30 SEGUNDOS
[T, STIFF COMHALTERES | 08a12 |
LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA 08 a 12
sBsc | TR HACK MACHINE 1™ 08al2 | 03 |0l MINUTOE 30 SEGUNDOS
T LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA | 08a12 |




APENDICE E - Caracterizacio da amostra

CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

Nome completo: Idade:

Preservacio da identidade/anonimato - nome ficticio escolhido para ser utilizado na pesquisa:

UNIDADE | DADOS REGISTRADOS

PARAMETROS e }mm;u ;I-'.IN?L EXTRACAO
Peso kg Balanca de plataforma digital
Altura cm Fita métrica
Indice de massa corporal ke/m’ Calculado: peso/(altura)®
Pescoco mm Fita métrica
Cintura escapular ombros mm Fita métrica
Bikens (@ibich Descans? mm F%ta IHEE?'[]'%CE]
Contracao mm Fita métrica
Biceps Descanso mm Fita métrica
(esquerdo) Contracdo mm Fita métrica
Antebracos Direito mm F%ta métr%ca
Esquerdo mm Fita métrica
Busto mm Fita métrica
Cintura mm Fita métrica
Cintura baixa mm Fita métrica
Quadril mm Fita métrica
B firelis) Descans? mm F%ta mn?tr?ca
Contracao mm Fita métrica
Coxa Descanso mm Fita métrica
(esquerda) Contracio mm Fita métrica
Panturrilha (direita) mim Fita métrica
Panturrilha (esquerda) mm Fita métrica
Massa magra ke Balanca digital de bioimpedancia
Massa gorda kg Balanca digital de bioimpedancia
Triceps mm Adipémetro
T Suprailiaca mm Adl:pt:)men'o
Subescapular mm Adipdémetro
Biceps mm Adipémetro
Percentual de gordura corporal % Balanca digital de bioimpedéancia

Nivel de treinamento*:

Comentarios da equipe:

*Determinado com base nos:
PARAMETROS E CRITERIOS UTILIZADOS

Iniciante Intermediirio Avancado Altamente treinado
Tempo de treino sem interrupcao| Até 2 meses 2-12 meses 1-3 anos Pelo menos 3 anos
Destreino 8 meses 4-8 meses 1-4 meses Treinado
Experiéncia prévia Ate 2 meses 2-12 meses 1-3 meses Pelo menos 3 meses
Técnica Ruim Moderada Boa Excelente

Fonte: Santos ef al. (2021).

Referéncia: SANTOS JUNIOR, E. R T; SALLES, B. E; DIAST; RIBEIRO, A S.; SIMAO, R ; WILLARDSON, J. M. Classification and determination model of
resistance traimng status. Strength And Conditioning Journal, 2021. Disponivel env
hrtps:/fwww researchgate net/publication/349287497_Classification_and Determination Model of Resistance Traning Status. Acesso emy 10 ser. 2024,
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APENDICE F - Avaliacio da funcio muscular através do teste de forca de uma repeticio maxima (1RM)

TESTE DE FORCA DE UMA REPETICAO MAXIMA (1RM)

Nome completo: Idade:

Orientacdo ao aplicador:
Protocolo adaptado de Tibana ¢ Balsamo (2011). 1°) Imiciando o teste de 1RM, a carga micial devera ser aumentada (com descanso intervalado) até que o exercicio seja realizado
com perfeita execugdo, técnica e controle motor, de modo a ndo conseguir exceder 01 repeticdo.

LISTA DE EXERCICIOS 1RM*
(por ordem alfabética)

PROGRESSAO** DE SOBRECARGA
SEMANA***

Afundo unilateral livre com anilha
Agachamento na barra smith
Cadeira abdutora
Cadeira adutora
Cadeira extensora
~ Cadeira flexora
Elevacdo lateral com halteres SOBRECARGA A SER APLICADA
Hack machine | [70% (12 RM) a 80% (08 RM)
Leg press 45° de inclinagio
Levantamento terra sumé com baira reta
Mesa flexora
Puxada alta com tridngulo
| Remada baixa supinada com barra reta
Remada curvada livre com barra reta
Rosca alternada com halteres
Stiff com halteres
Triceps corda polia alta
*Uma repeticdo maxima (1RM).
** Considerando as especificidades de cada participante ¢ a depender da exigéncia de confroles de gestos motores musculares, sob o olhar do aplicador, seja em modalidade
presencial ou sobre o acompanhamento de planilha on-line, sempre que for possivel serdo feitas progressdes de sobrecarga semanalmente, por exercicio, focando no aumento de
sobrecarga do tltimo marcador de sobrecarga, para a repeti¢des indicadas no protocolo de EFR.
*#% Havendo progressio de sobrecarga semanalmente, anotar a quantidade de sobrecarga que foi aumentada, na coluna correspondente ao nimero da semana em que a progressdo foi
feita. Essas anotacoes de progressdes de sobrecarga semanais serdo feitas dentro dos Anexos G, H, 1, 1.
Comentario da equipe:

(58]
)
-
A
=)}
-
[*]
o

10 11 12

Referéncia: TIBANA, Ramires Alsanir; BALSAMO, Sandor. Manipulation of the order of exercises m the prescription of resistance trainnmg. v. 10, i 1. Brazilian Journal of Exercise Physiology, 2011. Dispenivel em:
https://r.search yahoo com/ ylt=AwrhVN3XCmNnCAIAYMPz6Qt ;_ylu=Y29sbwNiZ]EEcG9z AzZEEdnRpZAMEc2V]A3Ny/RV=2/RE=1735753687/RO=10/RU=https%3a%2 f%2 fresearch amanote com%?2fpublication%62fPY
wl03MBKQvf0BhiQMzU%2fmanipulao-da-ordem-dos-exerccios-na-prescrio-do-treinamento-resistido/RK=2/R 5=7sCell AZ45GrLpPOZVwGojV8p3E-. Acesso em: 10 dez, 2024.
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APENDICE G - Ficha de treino, com acompanhamento da progressio do desempenho fisico e registro de presenca as participantes do
GTO submetidas a aplica¢ao do bi-set tradicional, disponibilizado as participantes por meio digital

AMBIENTE VIRTUAL DE TREINOS
ACOMPANHAMENTO DO GRUPO DE TREINAMENTO ON-LINE COM APLICACAO DO BI-SET TRADICIONAL

IDENTIFICACAO
® Participante: Idade: & OM3 Academia e Centro de Fitness LTDA
Configuracio do freino: X)A (X)B X)C ()D ()E ()F ()G | Vocé realizara 3 treinos semanais, durante 12 semanas.
TREINO: A
EXERCICIO DESCANSO @ SOBRECARGA OBSERVACAO
ORDEM it REPETICOES SERIES 1RM ST ARTA I%;
1 2 3 4| s 6 7 8 e SR 55T R
MESA FLEXORA 08a 12
1°BST 2 03 | 01minuto
CADEIRA EXTENSORA 08a 12
— AGACHAMENTO NA BARRA SMITH 08a 12 03 | Olmimtoe
- AFUNDO UNILATERAL LTVRE COM ANILHA 08a 12 30 segundos
— LEG PRESS 45° DE INCLINACAO 08a 12 o3 | 0lminutoe
LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA, 082 12 30 segundos
PRESENCA
TREINO: B
EXERCICIO DESCANSO @ SOBRECARGA OBSERVACAO
ORDEM Highd REPETICOES SERIES 1RM SHRTANL I%
L) 1 2 3 4 | s 6 7 8 9 1w 11] 12
REMADA BAIXA SUPINADA COM BARRA RETA 08a 12
1°BST E 03 01 munuto
TRICEPS CORDA POLIA AITA 08a 12
sopsy . REMADA CURVADA LIVRE COM BARRA RETA 08a 12 3 | Olminuoe
B ELEVACAO LATERAL COM HALTERES 08a 12 30 segundos
30BST PUXADA ALTA COM TRIANGULO 08 a 12 03 | Olmimutoe
ROSCA ALTERNADA COM HALTERES 08a12 30 segundos

PRESENCA
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TREINO: C
EXERCICIO DESCANSO @ SOBRECARGA OBSERVACAO
RO v REPETICOES SERIES 1RM SEMANA
1 ) 3 4 5 6 7 8 ol I ]
i CADEIRA ABDUTORA 08a 12 - _—
CADEIRA ADUTORA 08a 12
STIFF COM HALTERES 08212 01 minuto e
2°BST 03
CADEIRA FLEXORA 08a 12 30 segundos
sopsy | LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRARETA|  08a 12 03 |Olmimitoe
HACK MACHINE 08a12 30 segundos

PRESENCA

OBRIGADO POR CONFI4{R EM MEU TRABALHO E POR ESTAR PARTICIPANDO DEST4 PESQUISA!
ESTOU FELIZ POR TER VOCE AQUI!
(Luts Alberto Garcia).

Prezada parficipante:

ORIENTACAQ: O campo “observaciio” é destinado ao seu preenchimento, reenvie-o a cada treino. Coloque nele tudo aquilo que tu achares pertinente. A titulo de exemplo, devem ser
descritas/apontadas as dificuldades na execucdo, falhas (concéntricas e/ou excéntricas) e nio alcance das repeticdes, encerramento precoce do treino, problemas de saide durante o treino, dentre outras.
Para qualquer eventualidade de saide durante o treino, o qual venha a te causar mal estar, suspenda-o, solicite auxilio para atendimento ao seu quadro e comunique o pesquisador responsavel.
SOBRECARGA: Considerando as especificidades de cada participante e a depender da exigéncia de controles de gestos motores musculares, sob o olhar do aplicador sobre o acompanhamento desta
planilha, sempre que for possivel serdo feitas progressoes de sobrecarga semanalmente, por exercicio, focando no aumento de sobrecarga do ultimo marcador de sobrecarga, para a repeti¢des indicadas
no protocolo de EFR. Havendo progressdo de sobrecarga semanalmente, anotar a quantidade de sobrecarga que foi aumentada, na coluna correspondente ao niimero da semana em que a progressio foi
feita.

ACESSIBITIDADE: Este link te dara acesso aos seus treinos. Salve-o em seu dispositivo de armazenamento interno.

REGISTRO DE PRESENCA: A cada treino (tendo em vista que as 12 semanas de duracdo da pesquisa sdo compostas por 3 treinos semanais), vocé devera escrever no campo “presen¢a” (em atencdo a
semana e ao treino) sim ou ndo. O ndo envio gerara falta e, tendo 4 consecutivas nio alcancando o minimo de 75% de frequéncia, acarretara o desligamento da sua participagao na pesquisa.

DUVIDAS E/QOU CONTATOQ: No surgimento de quaisquer duvidas e/ou contato, envie mensagem de texto ou ligue pelo telefone WhatsApp® (54) 9 9952-5298.

—Siglas nio explicitadas na tabela: Grupo de treinamento on-/ine (GTO). Uma repeticdo maxima (1RM). Bi-set tradicional (BST).



APENDICE H - Ficha de treino, com acompanhamento da progressio do desempenho fisico e registro de presenca as participantes do
GTO submetidas a aplicaciao do bi-set composto, disponibilizado as participantes por meio digital

AMBIENTE VIRTUAL DE TREINOS
ACOMPANHAMENTO DO GRUPO DE TREINAMENTO ON-LINE COM APLICACAO DO BI-SET COMPOSTO

IDENTIFICACAO
® Participante: Idade: & OM3 Academia e Centro de Fitness LTDA
Configuracio do treino: (X)A (X)B X)C ()D ()E ()F ()G \ Vocé realizara 3 treinos semanais, durante 12 semanas.
TREINO: A
EXERCICIO DESCANSO @ SOBRECARGA OBSERVACAO
ORDEM I-\lilil REPETICOES SERIES 1RM ey
1 2 3 [ a] s 6] 7 8 CI T D [
MESA FLEXORA 08al2
1° BSC CADEIRA EXTENSORA 08a12 03 | 01 minuto
MESA FLEXORA 08 a12
AGACHAMENTO NA BARRA SMITH 0sa12
22BSC | AFUNDO UNILATERAL LIVRE COM ANILHA 08al12 03 g& ;‘:{;EEDZ
AGACHAMENTO NA BARRA SMITH 08al2
LEG PRESS 45° DE INCLINACAO 08al2 _
3 BSC LEVANTAMENTO TERRA SUMO COMBARRARETA 08212 03 3001 ;’:gt&‘:;oz
LEG PRESS 45° DE INCLINACAO 0Sal2
PRESENCA
TREINO: B
EXERCICIO DESCANSO @ SOBRECARGA OBSERVACAO
ORDEM lilil’-l REPETICOES SERIES 1RM STRTATE @
1 2 3 [ 4] 5] 6 7 8 o [ 10 11| 12
REMADA BAIXA SUPINADA COM BARRA RETA 08al2
1° BSC TRICEPS CORDA POLIA ALTA 08al2 03 | 01 mimto
REMADA BATXA SUPINADA COM BARRA RETA 085al2
REMADA CURVADA LIVRE COM BARRA RETA 08al2 _
2 BSC FLEVACAO LATERAL COM HALTERES 08a12 03 g& ;?;&‘fgoi
REMADA CURVADA LIVRE COM BARRA RETA 08al2 i
PUXADA ALTA COM TRIANGULO 08al2 _
3° BSC ROSCA ALTERNADA COM HALTERES 0sal2 03 g; ;2;'::;02
PUXADA ALTA COM TRIANGULO 08al2

PRESENCA

72



TREINO: C
EXERCICIO DESCANSO @ SRR A OBSERVACAO
ORDEM l'\liljl REPETICOES SERIES 1RM YTy @
1 5 Eo D G S 8 g [ o] 1] 12
CADEIRA ABDUTORA 08212
1° BSC CADEIRA ADUTORA 08a12 03 | 01 minuto
CADEIRA ABDUTORA 08a12
STIFF COM HALTERES 08a12 _
2° BSC CADEIRA FLEXORA 08a12 03 201 Z?é&‘fgoi
STIFF COM HALTERES 08a12
LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA,  08a 12 _
3 BSC HACK MACHINE 08212 03 gol ;?g:g‘ntgoz

LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA 08al2
PRESENCA

OBRIGADO POR CONFI4R EM MEU IRABALHO E POR ESTAR PARTICIEPANDO DESTA PESQUISA!
ESTOU FELIZ POR TER VOCE Aour!
(Luis Alberto Garcia).

Prezada participante:

ORIENTACAQ: O campo “observacio” é destinado ao seu preenchimento, reenvie-o a cada treino. Coloque nele tudo aquilo que tu achares pertinente. A titulo de exemplo., devem ser
descritas/apontadas as dificuldades na execugao, falhas (concéntricas e/ou excéntricas) e nao alcance das repeti¢gdes, encerramento precoce do treino, problemas de saide durante o treino, dentre outras.
Para qualquer eventualidade de saude durante o treino, o qual venha a te causar mal estar, suspenda-o, solicite auxilio para atendimento ao seu quadro e comunique o pesquisador responsavel.

SOBRECARGA: Considerando as especificidades de cada participante ¢ a depender da exigéncia de confroles de gestos motores musculares, sob o olhar do aplicador sobre o acompanhamento desta
planilha, sempre que for possivel serfio feitas progressdes de sobrecarga semanalmente, por exercicio, focando no aumento de sobrecarga do Miltimo marcador de sobrecarga, para a repeti¢des indicadas
no protocolo de EFR. Havendo progressio de sobrecarga semanalmente, anotar a quantidade de sobrecarga que foi aumentada. na coluna correspondente ao mimero da semana em que a progressao foi
feita.

ACESSIBILIDADE: Este /ink te dara acesso aos seus treinos. Salve-o em seu dispositivo de armazenamento interno.

REGISTRO DE PRESENCA: A cada treino (tendo em vista que as 12 semanas de duracao da pesquisa sao compostas por 3 treinos semanais), vocé devera escrever no campo “presenca” (em atencao a
semana e ao treino) sim ou ndeo. O nao envio gerara falta e, tendo 4 consecutivas ndo alecancando o minimo de 75% de frequéncia, acarretara o desligamento da sua participacio na pesquisa.

DUVIDAS E/OU CONTATO: No surgimento de quaisquer diividas e/ou contato, envie mensagem de texto ou ligue pelo telefone WhatsApp® (54) 9 9952-5298.

—Siglas nao explicitadas na tabela: Grupo de treinamento on-/ine (GTQO). Uma repeticao maxima (1RM). Bi-set composto (BSC).
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APENDICE I - Ficha de treino, com acompanhamento da progressio do desempenho fisico e registro de presenca as participantes do
GTP submetidas a aplicacao do bi-set tradicional, disponibilizado a equipe de pesquisa por meio impresso

ACOMPANHAMENTO DO GRUPO DE TREINAMENTO PRESENCIAL COM APLICACAO DO BI-SET TRADICIONAL

Participante: Idade: OM3 Academia e Centro de Fitness LTDA Configuracio do treino: A B C 3 treinos semanais, durante 12 semanas
TREINO: A
SOBRECARGA
ORDEM EXERCICIO REPETICOES SERIES DESCANSO 1RM SEMANA OBSERVACAO
1 2 3 4 5 6 7 8 CHl T I T
MESA FLEXORA 08a 12
1°BST 03 01 minuto
CADEIRA EXTENSORA 08al2
20 BST AGACHAMENTO NA BARRA SMITH 08a12 o3 | 0lmimioe
AFUNDO UNILATERAL LTVRE COM ANILHA 08al2 30 segundos
. LEG PRESS 45° DE INCLINACAO 08a 12 01 mimto e
3*BST || £UANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA 082 12 % 3 segundos
PRESENCA
TREINO: B
SOBRECARGA
ORDEM EXERCICIO REPETICOES SERIES DESCANSO 1RM SEMANA OBSERVACAO
1 2 3 4 5 6 i 8 on | [kl SR [
. REMADA BAIXA SUPINADA COM BARRA RETA 08a12
1"BST TRICEPS CORDA POLIA ALTA 08al2 03 | Olmimto
»opsy . . REMADA CURVADA LIVRE COM BARRA RETA 08a12 03 |01mimtoe
ELEVACAO LATERAL COM HALTERES 08a12 30 segundos
— PUXADA ALTA COM TRIANGULO 08a12 03 | Olmimtoe
ROSCA ATTERNADA COM HALTERES 08a 12 30 segundos
PRESENCA
TREINO: C
SOBRECARGA
ORDEM EXERCICIO REPETICOES SERIES DESCANSO 1RM SEMANA OBSERVACAO
il 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 13
s CADEIRA ABDUTORA 08a12 P i
CADEIRA ADUTORA 08a 12
STIFF COM HALTERES 08a12 01 mimto e
2°BST 03
CADEIRA FLEXORA 08a 12 30 sepundos
3opsy | LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA  08a 12 3 | 0lmimtoe
HACK MACHINE 08a 12 30 segundos

PRESENCA
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APENDICE J - Ficha de treino, com acompanhamento da progressio do desempenho fisico e registro de presenca as participantes do
GTP submetidas a aplicacdo do bi-set composto, disponibilizado a equipe de pesquisa por meio impresso

ACOMPANHAMENTO DO GRUPO DE TREINAMENTO PRESENCIAL COM APLICACAO DO BI-SET COMPOSTO

Participante: Idade:
ORDEM EXERCICIO
MESA FLEXORA
1°BSC CADEIRA EXTENSORA
MESA FLEXORA

AGACHAMENTO NA BARRA SMITH
2°BSC AFUNDO UNILATERAL LIVRE COM ANILHA
AGACHAMENTO NA BARRA SMITH
LEG PRESS 45° DE INCLINACAQ
3° BSC | LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA
LEG PRESS 45° DE INCLINACAO

ORDEM EXERCICIO

REMADA BAIXA SUPINADA COM BARRA RETA
1°BSC TRICEPS CORDA POLIA ALTA
REMADA BATXA SUPINADA COM BARRA RETA
REMADA CURVADA LIVRE COM BARRA RETA
2°BSC ELEVACAO LATERAL COM HALTERES
REMADA CURVADA LIVRE COM BARRA RETA
PUXADA ALTA COM TRIANGULO
3*BSC ROSCA ALTERNADA COM HALTERES
PUXADA ALTA COM TRIANGULO

ORDEM EXERCICIO

CADEIRA ABDUTORA
1°BSC CADEIRA ADUTORA
CADEIRA ABDUTORA
STIFF COM HALTERES
2° BSC CADEIRA FLEXORA
STIFF COM HALTERES
LEVANTAMENTO TERRA SUMO COM BARRA RETA.
3°*BSC HACK MACHINE
LEVANTAMENTO TERRA SUMG COM BARRA RETA

OM3 Academia e Centro de Fitness LTDA Configuracdo do treino: A B C 3 treinos semanais, durante 12 semanas

08a12
08al2
08al2
08212
08a12
08al12
08a12
08al2
08al2

08al2
08al12
08al2
08al2
08a12
08a12
08al2
08al2
08al2

08a12
08al2
08al2
08a12
08a12
08al12
08a12
08al12
08al2

03

03

03

03

03

TREINO: A

REPETICOES SERIES DESCANSO 1RM

01 minuto

01 minuto e
30 segundos

01 minuto e
30 segundos

TREINO: B

REPETICOES SERIES DESCANSO 1RM

01 minuto

01 minuto e
30 segundos

01 minuto e
30 segundos

TREINO: C

REPETICOES SERIES DESCANSO 1RM

01 minuto

01 minuto e
30 segundos

01 minuto e
30 segundos

(=]

ta

2

SOBRECARGA
SEMANA
5 6 T 8 5 10 11

PRESENCA

SOBRECARGA
SEMANA
5 6 7 8 g 10 11

PRESENCA

SOBRECARGA
SEMANA

5 6 i 8 9 10 11

PRESENCA

OBSERVACAO

OBSERVACAO

OBSERVACAO
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APENDICE K - Cartaz de divulgacio, convidando a participacio na pesquisa

Pesquisador responsavel:

4.

Luis Alberto Garcia, educador
fisico, especialista em
treinamento fisico e nutricdo
esportiva, mestrando pelo

Programa de Pos-Graduacéo
em Ciéncias Biomédicas (PPGCB) da
Universidade Federal da Fronteira Sul
(UFFS).

Equipe de pesquisa:

« Débora Tavares de Resende e Silva, pés-doutora em
Imunclogia pela Universidade de S#o Paulo (USP);

* Vinicius Ansolin, discente de enfermagem pela UFFS;

« Josiano Guilherme Puhle, biomédico, educador fisico,
pedagogo e doutorando pelo Programa de Pés-Gracuacéo
em Ciéncias da Saiude (PPGCS) da Universidade
Comunitaria da Regido de Chapecd (Unochapecd);

« Adnei Abadio Soares, enfermeiro, especialista em satde
da mulher e discente de medicina pela UFFS.

OBJETIVO

CRITERIOS DE INCLUSAG CRONOGRAMA

ACAO

ORGANIZACAO

TRM - Uma repeticdo maxima

IMPORTANTE SABER

ETICA EM PESQUISA

SOBRE A PARTICIPACAG BENEFICIOS

COMO PARTICIPART

Sua participagdo € muito importante para nés!

InstituicGes envolvidas/Agr

UNIVERSIDADE (" {1 i GOVERNG FERERAL
FEDERAL DA A Ciéncias

FRONTEIRA SUL ' 'us

CAMPUS CHAPECO b
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1. Informacdes pessoais:
Nome:

ANEXOS

ANEXO A - Questionario (Anamnese)

ANAMNESE (PUBLICO FEMININO)

Data de nascimento: /|

Profissao:

. Residénci

a atual:

. Telefone pessoal: (_ ) - . Idade:

2. Informacdes familiares:

Nome da pessoa a ser contatada no caso de uma emergéncia:

. Tipo de esforco fisico: () Sedentario; () Leve; () Moderado; () Pesado..

Telefone: () - . Parentesco: . Cidade/Estado:
3. Informacoes médicas:
Nome do médico pessoal: . Especialidade: . Telefone: () -
Cidade onde o consultério estd localizado:
Queira prestar as seguintes informacdes:
Historico familiar Historico pessoal Sintomas
[Algum membro familiar préximo ja sofrew: Vocé ja teve: Vocé ja teve:
|Ataque do coracdo ()Sim ( )Nao [Pressdo arterial elevada|( )Sim ( )Nao[Dor toracica ()Sim ( )Nao
Cirurgia cardiaca ( )Sim ( )Nao |Colesterol alto ()Sim ( )Nao|Falta de ar ()Sim ( )Nao
[Endoprotese (stend) ()Sim ( )Nao | Diabetes ( )Sim ( )Nao|Palpitacoes ()Sim ( Nao
. . - |Algum problema com . - |Auséncia de alguns . ~
Coronariana ()Sim ( )Nido - cgm'ac -;?(1) ()Sim ( )Nio batimentos car(;g‘?;:: os ()Sim ( )Nao
Cateterismo Cardiaco ()Sim ( )Nao [Doenca das artérias ()Sim ( )Nao D;fn:nenmreme o ()Sim ( )Nao
I(‘l):f(;i;;g:éc;lgenlto ()Sim ( )Néo [Doenca da tireoide ()Sim ( )Néo|Tontura ou desmaio | ( )Sim ( )N&o
g : - : . _[Fadiga - com : .
AVC ()Sim ( )Nao [Doenca pulmonar ()Sim ( )Nao ativiﬁades S — ()Sim ( )Nao
Outros: Asma ()Sim ( )N&o|Dor nas costas ()Sim ( )N&o
Cancer ()Sim ( )Néo[Problemas ortopédicod ( )Sim ( )Nao
Doenca renal ( )Sim ( )Nao|Outros:
Hepatite ()Sim ( )Nio
Outros:

Vocé esta tomando alguma medicacdo de prescri¢do controlada (incluindo pilulas anticoncepcionais) ou de venda livre?
Sim () Néo (). Para cada uma das suas atuais medicacio, queira prestar a seguinte informacao:

Medicacio

Posologia —
vezes/dia

Hora da
administracio

Anos com a
medicaciio

Motive da
administracio

4. Habitos relacionados ao estilo de vida:
Vocé costuma ter falta de ar desconfortavel durante o exercicio ou quando em atividades? () Sim; () Nao.

Vocé tem desconforto toracico durante exercicios? () Sim; () Nao. Caso afirmativo. alivia ao repousar? ( )Sim; ( ) Nao.
Vocé adota um plano dietético para redugdo de peso? () Sim; () Nao. Caso afirmativo, ha quanto tempo vem fazendo

dieta? meses; E, o plano foi prescrito por especialista da area? ( )Sim; () Nao.
Queira responder uma autoavaliacdo sobre seu estilo de vida:
Referéncia | Nota (0 a 10) Referéncia | Nota (0 a 10) Referéncia |Nota (0 a 10)
Dedicacdo Alcool Estresse
Saude Sal Intestino
Sono Agua Alimentacdo

5. Avaliaciio do nivel de atividade fisica:

Vocé participa de alguma atividade fisica vigorosa em bases regulares? ( ) Sim; ( ) Néo ( ). Caso afirmativo, qual(is)

tipo(s)?

. Quantos dias por semana? . Possui acompanhamento profissional? () Sim; ( ) Néao.

Quanto tempo didrio? () <15 minutos; ( ) 15-30 minutos; () 31 a 60 minutos; ( ) >60 minutos. Periodo em que vocé
participou desse tipo de atividade? () 3 meses; () 3 a 12 meses; () >1ano.
Qual a sua meta e seus objetivos em praticar exercicio fisico?

6. Comentarios da equipe:
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ANEXO B - Parametros e critérios de niveis de treinamento

78

PARAMETROS E CRITERIOS UTILIZADOS

Iniciante Intermediario Avancado Altamente treinado

Tempo de treino sem interrupcio| Até 2 meses 2-12 meses 1-3 anos Pelo menos 3 anos
Destreino | 8 meses 4-8 meses 1-4 meses Treinado

Experiéncia prévia | Até 2 meses 2-12 meses 1-3 meses Pelo menos 3 meses
Técnica | Ruim Moderada Boa Excelente

Fonte: Santos et al. (2021).



ANEXO C - Protocolo de validacio de transporte de amostras bioldgicas
refrigeracao, em atengao as regulamentacoes ANVISA

.- ANVISA

_I —_—
1 Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria

PROTOCOLO DE VALIDACAO DE TRANSPORTE DE AMOSTRAS BIOLOGICAS SOB

REFRIGERACAO
Universidade Federal da Fronteira Sul, Campus Chapecé ? UNIVERSIDADE
Laboratério de pesquisa bioldgica, nimero 105 FRONTEIRA SUL

CARMPUS CHAPECO

Protocolo de validacio de transporte de amostras biologicas sob refrigeracio

Primeira versio

Campo 4: Namero do documento
Neste campo deve constar a niimero ou cédigo alfanumérico a ser definido pela instituigdo.

Campo 5: Elaborado por

Neste campo deve constar o nome e o cargo da pessoa ou das pessoas que elaboraram o documento. Deve constar também
adata em que foi concluida a elaboragdo do documento, com sua respectiva aprovagdo.

Nome: Nome:
Cargo: Cargo:
Data: Data:

Campo 6: Aprovado por

Neste campo deve constar o nome e o cargo da pessoa ou das pessoas que aprovaram o documento. Deve constar também
adata em que foi concluida a aprovag¢do do documento.

Nome: Nome:

Cargo: Cargo:

Data: Data:
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.= ANVISA

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria

=
-

Nome da instituigdo: Universidade Federal da Fronteira Sul, Campus Chapecd

UNIVERSIDADE

)) FEDERAL DA
FRONTEIRA SUL | Titulo: Protocolo de validagdo de transporte de amostras biolégicas sob refrigeracdo
CAMPUS CHAPECO

Numero: Revis3do: Data de aprovagao: Data de vigéncia: Folha 1/2

1-INTRODUCAO

Este protocolo estabelece os critérios e procedimentos para a validagao do transporte de amostras bioldgicas sob
refrigeragdo, em conformidade com a RDC 20/2014 da ANVISA. A validagdo é essencial para garantir a integridade e
estabilidade das amostras durante o transporte, garantindo a conformidade com as normas vigentes e de seguranga
sanitdria.

2 —-0BIJETIVOS

Objetivo geral: Garantir a seguranga, integridade e qualidade das amostras biologicas transportadas sob refrigeragdo.

Objetivos especificos: 1) Validar o sistema de embalagem e refrigeragdo utilizado no transparte; 2) Validar as configuragdes de
temperatura e tempo de transporte; 3) Certificar a conformidadecom as normas sanitdrias aplicaveis, conforme a RDC 20/2024 e a
P1650.

3 — ABRANGENCIA E RESPONSABILIDADES

Areas envolvidas no estudo de validagdo, bem como no processo de transporte: Laboratério de Pesquisa Biologica,
numero 105, UFFS — Campus Chapecd, e Programa de Pés-Graduagdo em Céncias Biomédicas da UFFS Campus Chapecd.
Pessoa envolvida no processo de transporte: Luis Alberto Garcia.

Responsabilidade do remetente: Preparar, embalar e documentar amostras para transporte. Responsabilidade do
transportador: Garantir a integridade das amostras durante o transporte, seguindo os Procedimentos Operacionais
Padrdo (POP). Responsabilidade do destinatdrio: Receber, registrar e armazenar as amostras em condigBes
adequadas.

4 — REFERENCIAS

RDC 20/2014 — Regulamento sanitario para transporte de material biolédgico humano.
Instrugdes de Embalagem PI 650 — Requisitos de transporte para substancias bioldgicas da categoria B.
Manual da ANVISA sobre transporte de material bioldgico (2015).
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Nome da instituicdo: Universidade Federal da Fronteira Sul, Campus Chapeco

) UNIVERSIDADE
Z) Eggﬁ?rgll.R?AASUL Titulo: Protocolo de validagdo de transporte de amostras bioldgicas sob refrigeracdo

CAMPUS CHAPECO

Numero: Revisdo: Data de aprovagdo: Data de vigéncia: Folha 2/3

PROCEDIMENTO

5.1 - Processos de transporte
Embalagem tripla: recipiente primario, embalagem secundaria e embalagem externa.
Uso de materiais refrigerantes como gelo reciclavel para manter a temperatura entre 2°Ce 8°C.

5.2 — Condigdes de armazenamento e transporte de sangue e componentes
As amostras serdo mantidas entre 2°C e 8°C durante o transporte. O monitoramento da temperatura serd realizado com medigdes
calibradas, com registro continuo.

5.3 — Materiais
Caixas de transporte aprovadas pela ANTT/INMETRO.
Material absorvente para evitar vazamentos.

5.4 —Processo de validagdo

Planejamento do transporte: A rota definida € de Nonoai-RS até Chapeco-5SC, com durag3o estimada de 1h30min a
2h em condigdes normais de transito. As condigdes climaticas serdo monitoradas previamente para garantir a
estabilidade durante o transporte.

Acondicionamento: Utilizagdo do sistema triplo de embalagem, tendo 1) Destinatdrio primario (tubos de coleta
estéreis selados); 2) Embalagem secunddria (bolsa pléstica resistente, selada hermeticamente com material
absorvente interno); 3) Embalagem externa (caixa com isolamento térmico, aprovada pela ANTT/INMETRO. Uso de
material refrigerante (gelo reciclavel) para manter a temperatura entre 2°C e 8°C.

Validagdo do procedimento: Realizagdo de trés transportes consecutivos com as mesmas condi¢Ses de tempo e
temperatura. Monitoramento continuo da temperatura com tabelas calibradas distribuidas nas extremidades e
centro da embalagem. Pardametros monitorados 1) Temperatura: A faixa ideal deve permanecer entre 2°C e 8°C
durante todo o transporte, caso a temperatura ultrapasse esse intervalo, o transporte serd considerado invélido; 2)
Tempo de transporte: O tempo maximo sera de 2 horas .

Critérios de aceitagdo: A temperatura deve permanecer estdvel dentro da faixa especificada. O tempo de transporte
ndo deve exceder o estipulado. N3o devera ocorrer vazamentos ou alteragdes fisicas nas amostras ou embalagens.
Materiais e configuragdo da embalagem: A capacidade de transporte sera de no minimo 10 amostras por caixa e de
no maximo 50 amostras por caixa. O material refrigerante serd gelo reciclavel, com 4 bolsas de 500¢g distribuidas
uniformemente ao redor da embalagem secundaria.

Distribuigdo dos termdmetros: Sedo posicionados, um no topo da embalagem interna, um no centro (entre as
amostras), um na base da embalagem interna.

Execugdo das corridas de validagdo: Primeira corrida: Coleta e transporte com monitoramento completo. Segunda
corrida: Repeticdo nas mesmas condigdes. Terceira corrida: Ajustes conforme os resultados das duas anteriores, se
necessario.

6 — CONTROLES DE MUDANCA

Qualquer alteragdo no processo de transporte ou embalagem serd precedida por uma nova validagdo, com ajustes documentados
no protocolo.
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