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Apresentacéo do Projeto:

O tema do projeto é o treinamento que surgiu como forma de intensificar os treinamentos de corrida entre as
décadas de 30 e 40. Desde entédo, este método vem se tornando cada vez mais utilizado, aprimorado e
pesquisado por atletas, técnicos e cientistas. O treinamento intervalado se baseia no modo de exercicio
intermitente, ou seja, a realizacdo de sucessivos periodos com intervalos de recuperacao, sem razao fixa
entre a duracéo e intensidade da atividade e da recuperacdo. Assim, o propésito do projeto é avaliar e
comparar os impactos do Treinamento Intervalado de Alta Intensidade de curta e longa duragéo.

A hipoétese é similaridade nos parametros a serem avaliados por dois protocolos de treinamento que serao
aplicados (curta e longa duracéo).

Objetivo da Pesquisa:
Objetivo Primario:
- Avaliar e comparar os impactos do Treinamento Intervalado de Alta Intensidade de curta e longa duragéo.

Objetivo Secundario:

Endereco: Rua Prof° Enéas de Siqueira Neto, 340

Bairro: Jardim das Imbuias CEP: 02.450-000
UF: SP Municipio: SAO PAULO
Telefone: (11)2141-8687 E-mail: pesquisaunisa@unisa.br

Pagina 01 de 05



UNIVERSIDADE DE SANTO Plataforma
AMARO - UNISA %ﬂﬂ

Continuagéo do Parecer: 1.414.456

- Avaliar a composicédo corporal, capacidade aerébica e anaerdbica dos grupos treinados e grupo controle,
bem como os niveis de aderéncia a pratica
das atividades fisicas propostas.

Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos:

- Os riscos sao minimos, envolvendo mal-estar no momento da realizacdo da atividade fisica, cansaco
extremo e riscos de lesfes (como entorses, ruptura de ligamentos), mas caso isso ocorra sera garantido
atendimento médico por membro da equipe e/ou o participante sera encaminhado para atendimento na

clinica de Fisioterapia da UNISA Campus 1.

Beneficios:
- Os pesquisadores esperam motivar os alunos a pratica frequente de atividade fisica, mostrando os
beneficios por meio dos dois protocolos de treinamento que serao utilizados.

Comentérios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Tipo de Estudo: Trata-se de um ensaio clinico com alocacdo randémica com uma amostra de
aproximadamente 120 universitarios de Educacéo Fisica dos periodos diurno e noturno da Universidade de
Santo Amaro — UNISA, treinados e destreinados, experientes e novatos, com idade entre 18 e 45 anos, de
ambos os géneros. Apoés definidos os sujeitos (conforme descrito no desenho do estudo) e apds avaliacéo
clinica por médico da equipe do presente projeto, serdo realizadas duas visitas (basal e final - apés trés
meses) para Avaliacdo Fisica com testes antropométricos (peso, estatura, circunferéncia de cintura,
composicdo corporal - dobras cutaneas, bioimpedancia, indice de Massa Corporea - IMC), teste de
flexibilidade, VO2 - testes de campo para avaliar a resisténcia aerébica (teste de 12 minutos ou teste de
Cooper), avaliacao da resisténcia anaerdbica alatica (teste de corrida de 50 metros-Johnson & Nelson) e o
teste de resisténcia anaerébica latica (corrida de 40 segundos- Matsudo), sendo todos aplicados e aferidos
de acordo com a faixa etaria e género e respectivas tabelas desenvolvidas para afericdo dos resultados.
Todas as avaliacfes e testes serdo aplicados por profissionais capacitados e treinados para 0s mesmos,
dentro do Campus da Universidade de Santo Amaro, nas dependéncias da Faculdade de Educacéo Fisica,
como o Laboratério de Motricidade Humana, Ginasio de Esportes e Pista de Atletismo.

Os Materiais utilizados para a avaliagdo serdo todos da Empresa INFORFISIC, que fornecera o software de
avaliacao fisica, Adipdmetro Clinico Sanny, Estadidmetro Compacto tipo trena Sanny,
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Banco de Wells Compacto Sanny dobravel e transportavel, trena circular com trava Sanny, Balanca de
Controle Corporal-Bioimpedéancia- OMRON-HBF-510, cronbmetros, apitos, trenas e uma tabela de Escala
de Borg, para avaliacdo da percepcao subjetiva do esfor¢o. Os treinamentos acontecerdo todos no Campus
da Universidade e &reas especificas para a realizagdo, durante 12 semanas e trés vezes por semana, em
horarios pré-estabelecidos e em condigBes favoraveis. Ao término das 12 semanas os testes de esforgo e
avaliacdo fisica serdo novamente realizados, para serem comparadas as variaveis mais importantes na
escolha de protocolos e modelos de treinamento intervalados de alta intensidade (HIIT).

O primeiro questionario a ser aplicado serd o PAR-Q (Questionario de Prontidao para a Atividade Fisica)
gue tem como finalidade identificar provaveis restricdes e limitacées a salde. O segundo questionario esta
relacionado ao tempo que cada entrevistado gasta fazendo atividade fisica em uma semana normal, usual
ou habitual no trabalho, transporte, lazer e atividades domésticas, conhecido como IPAQ (International
Physical Activity Questionnaire) ou QUIAF-(Questionario Internacional de Atividade Fisica). S&o
guestionarios compostos por questdes de multiplas escolhas. A seguir, serd realizada a escolha das
amostras casuais estratificadas, por meio das respostas corretas ao PAR-Q e ao IPAQ, para apresentar as
condi¢des adequadas para um Programa de Exercicios Adequados - com um aumento gradual da
intensidade, visando um bom desempenho no condicionamento fisico, ao mesmo tempo em que se
minimiza ou elimina o desconforto associado.

Definidos os sujeitos e ap6s avaliacao clinica por médico da equipe do presente projeto, serdo realizadas
duas visitas (basal e final - apds trés meses) para Avaliagdo Fisica com testes antropométricos, teste de
flexibilidade,avaliacdo da resisténcia anaerobica alética e o teste de resisténcia anaerébica latica.

Apoés conferidos os questionarios e a primeira sele¢é@o de participantes e aplicados todos os testes e
avaliagdo da aptidao fisica, seréo divididos em trés grupos de forma randdémica, para serem analisados e
comparados os impactos de dois modelos de treinamento intervalado de alta intensidade e duracgéo curta e
longa:

- Grupo A (n = 40): realizara o treinamento intervalado de curta duracdo, baseado no protocolo de quatro
minutos de Izumi Tabata, onde o pesquisador preconiza um treinamento com oito séries de 20 segundos de
atividade, para 10 segundos de intervalo sem atividade (duas vezes por semana);

- Grupo B (n = 40): realizard um treinamento intervalado de duracéo longa (desenvolvido pelo pesquisador
do presente projeto), sendo um total de 30 minutos com atividades divididas entre exercicios idénticos ao
Grupo A com 20 segundos de duracgéo divididos em trés sequéncias para
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membros superiores, membros inferiores e abdominais e os intervalos serdo com exercicios aerdbicos
continuos (corrida), com periodos de cinco, quatro e trés minutos entre as séries (duas vezes por semana);
- Grupo C (Controle, n = 40): ndo fara nenhum dos dois treinamentos.

Os treinamentos acontecerdo todos no Campus da Universidade e areas especificas para a realizacéo,
durante 12 semanas e trés vezes por semana, em hordrios pré-estabelecidos e em condi¢es favoraveis. Ao
término das 12 semanas os testes de esforco e avaliacao fisica serdo novamente realizados, para serem
comparadas as variaveis mais importantes na escolha de protocolos e modelos de treinamento intervalados
de alta intensidade (HIIT).

Consideracdes sobre os Termos de apresentacdo obrigatoéria:

- A metodologia proposta é adequada para o estudo em questdo. Questionarios anexados e adequados.
- O TCLE encontra-se adequado.

- A folho de Rosto esta devidamente assinada pelo pesquisador e responsavel da Instituicéo.

- Cronograma adequado.

- Carta de Co-participagdo assinada.

Recomendacbes:
- Questionario padronizado, mas com identificagcao, o qual deve ser retirada.

Conclus8es ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

- A metodologia proposta € adequada para o estudo em questédo. Questionarios anexados e adequados.
- O TCLE encontra-se adequado.

- A folho de Rosto esta devidamente assinada pelo pesquisador e responsavel da Instituicao.

- Cronograma adequado.

- Carta de Co-participacdo assinada.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
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Rrari

Investigador

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéo
Informacdes Basicas| PB_INFORMACOES _BASICAS DO_P | 30/11/2015 Aceito
do Projeto ROJETO 626347.pdf 16:19:09
TCLE / Termos de | TCLESiqueira.doc 30/11/2015 |Arthur Siqueira Jorge| Aceito
Assentimento / 16:18:10 |Neto
Justificativa de
Auséncia
Outros Arthurcoordenacao.pdf 30/11/2015 |Arthur Siqueira Jorge| Aceito
16:17:21 | Neto

Folha de Rosto Arthurfolhaderosto.pdf 30/11/2015 |Arthur Siqueira Jorge| Aceito
16:14:26 | Neto

Outros ParecerArthur.pdf 30/11/2015 |Arthur Siqueira Jorge| Aceito
16:13:00 | Neto

Outros QuestionarioParQ.pdf 13/11/2015 |Arthur Siqueira Jorge| Aceito
09:49:20 | Neto

Outros Questionariolpag.pdf 13/11/2015 |Arthur Siqueira Jorge| Aceito
09:48:52 | Neto

Projeto Detalhado / | ProjetoArthurSiqueira.docx 13/11/2015 |Arthur Siqueira Jorge| Aceito

Brochura 09:47:25 [|Neto

Situacao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:

Nao

Endereco:
Bairro:
UF: SP
Telefone:

SAO PAULO, 18 de Fevereiro de 2016

Assinado por:

José Antonio Silveira Neves

(Coordenador)

Rua Prof® Enéas de Siqueira Neto, 340

Jardim das Imbuias
Municipio:

(11)2141-8687

CEP: 02.450-000
SAO PAULO

E-mail:

pesquisaunisa@unisa.br
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