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RESUMO

O objetivo do referido estudo foi investigar a possivel influéncia da musica no
namero de repeticdes executadas no supino reto por individuos ativos durante
o teste de Repeticbes Maximas (RM). Participaram deste estudo 50 (cinquenta)
individuos, com idade de™=19,9+3,6 anos, com massa corporal de™=73,48+7,70
Kg e estatura de™=1,72+0,04 m, do sexo masculino, praticantes de musculacao,
alunos regulares da academia Projeto Soma, situada na cidade de Pocos de
Caldas/MG. Cada sujeito realizou dois testes de RM no supino reto, sendo um
teste com auséncia de musica (AM), e outro com a musica de sua preferéncia
(CM). Apds a realizacdo dos testes estimou-se a carga para 1RM. Os
resultados encontrados foram: uma média 6 e 7,5 repeticbes maximas para 0s
testes AM e CM respectivamente, o que representou um aumento significativo
(p<0,001) no numero de repeticbes no teste CM quando comparado com o
teste AM. Este aumento representa um valor relativo de 4,8% e um valor
absoluto de 1,5 repeticbes. Com o aumento no numero de repeticoes,
consequentemente obteve-se um aumento da carga média alcancada na
estimativa de 1RM. No teste AM, a estimativa de 1RM foi de™=75,22+13,8 kg, e
para CM a estimativa de 1RM foi de™=79,00+14,1 kg. Encontrou-se, portanto,
um aumento médio relativo de 20% e absoluto significativo de 3,78 kg
(p<0,001) na estimativa de 1RM no teste CM quando comparado com AM. Ao
final deste estudo, observou-se que a realizacdo de exercicios fisicos com
musica é capaz de proporcionar uma melhora no rendimento. Porém novos
estudos devem ser realizados a fim de melhorar a compreensao sobre os
efeitos motivacionais da musica relacionada ao rendimento fisico.

Palavras chave: musica, motivacédo, performance.
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ABSTRACT

The goal of this study was to investigate the possible influence of music on the
number of repetitions performed in bench press for active individuals during the
maximum repetition test (MR). A total of 50 (fifty) individuals, aged™=19.9 + 3.6
years with body mass "=73,48+7,70 kg and height =1,72+0,04 m, male
bodybuilders, regular practitioners of the Soma Project gym, located in the city
of Pocos de Caldas, MG, Brazil. Each subject performed two MR tests in bench
press, and a test without music (AM), and another with the music of your choice
(CM). After the tests were an estimated 1RM load. The results were an average
7.5 and 6 maximum repetition tests for AM and CM respectively, representing a
significant increase (p<0.001) in the number of repetitions in the test compared
with the CM test and AM. This increase represents a relative value of 4.8% and
an absolute value of 1.5 repetitions. With the increase in the number of
repetitions thus obtained an increase in average load achieved in the estimated
1RM. In AM test, the estimate 1 RM was ™= 75.22 = 13.8 kg, and the CM
estimated 1 RM was™= 79.00 = 14.1 kg. It was found, therefore, an average
increase of 20% relative and absolute significant 3.78 kg (p<0.001) in the
estimated 1RM test in the CM compared with AM. At the end, this study showed
that physical exercises with music is able to provide an improvement in
performance. But further studies should be conducted to improve understanding
about the motivational effects of music related to physical performance.

Keywords: music, motivation, performance.
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1 INTRODUCAO

Segundo Valim et al. (2002, p. 52) podemos apreciar a musica e
classifica-la para diferentes funcbes. A musica pode ser utilizada como
entretenimento, para dancar ou simplesmente ouvir. Alguns ouvintes s&o
verdadeiros consumistas, e a utilizam em varios ambientes e atividades diarias.
Conscientes ou ndo da sua presenca, as pessoas escutam musica expondo-se
a seus efeitos.

Em todos os locais onde existem pessoas praticando atividade fisica,
seja ela qual for, é facil observar a influéncia da musica. Partindo desta
observacdo, muito se tém discutido sobre musica, seu poder motivacional e o
bem estar que a mesma proporciona durante a préatica de exercicios fisicos.

A acdo humana é um processo consciente, intencional, dinamico,
motivado, dirigido a uma determinada meta. Assim, a realizacdo de um
exercicio fisico representa um processo intencional dirigido, regulado
psiquicamente e realizado por meio do movimento. Neste aspecto a motivacao
pode ser ramificada em uma determinante energética, ou niveis de ativacao
gue determinam a intensidade e a persisténcia, e uma determinante de direcao
do comportamento, que determina intencdes, interesse e meta (SAMULSKI,
2002, p. 22).

A musica, independente de sua linguagem, através de seu ritmo e
entonacdo, desperta sentimentos, ao contrario da linguagem verbal que
necessita de um significado, por isso esta relacionada diretamente com a
experiéncia de cada um. Por exemplo, em filmes, a musica € usada para
despertar no publico sensacdes variadas como atencdo, medo, alegria,
emocao entre outras.

Em seu estudo sobre for¢ga muscular isométrica com lutadores, Fiebig
(2009), utilizou-se intencionalmente a musica “Eye of the Tiger”, lancada em
1982 a pedido do ator e diretor Sylvester Stallone, destinada ao filme “Rocky
[II”, se tornando um hino entre lutadores, o0 qual desperta um sentimento de
garra e superacdo. No mesmo estudo, o autor destacou que os atletas
conseguiram um maior rendimento com a musica.

Segundo Campos (2006), as caracteristicas ritmicas e melddicas de
cada estilo musical, atuam no sistema nervoso central e promovem ativacao de
diversas areas cerebrais, no caso do coértex pré-frontal, que ativado pelo
estimulo sonoro pode atuar no controle de respostas na atencédo, pois esta
envolvido com funcdes executivas como elaborar, planejar e executar acées.

Andrade (2004) dentro da mesma perspectiva pontua que as emocdes
sdo provocadas por areas cerebrais envolvidas no processamento auditivo,
desta forma também por estimulos musicais. Os estudos estdo tendo suporte
através de analises da neuroimagem, que possibilitam observar a ativacdo e
cooperacao de outras areas que formam juntamente com as areas cruciais as
redes neurais ativadas com a fungao cognitiva.

A muasica, por conter signos estruturais, estimula a memoéria e tém
acesso direto ao sistema de percepcles integradas, ligadas as éareas
associativas de confluéncia cerebral. Esta por si unifica varias sensacdes
incluindo gustatéria, olfatoria, visual e proprioceptiva e isto permite integrar
varias impressdes sensoriais em um mesmo instante. E importante reconhecer



as alteracdes fisiologicas do processamento musical para que se haja uma
intervencdo adequada, sendo assim uma variabilidade das respostas
envolvidas em processos da atencdo, expectativa, mudancas de frequéncia,
topografia e amplitude dos ritmos elétricos cerebrais. A mdadsica integra as
funcBes do sentir, processar e perceber, é forma e conteldo, em suas varias
manifestacOes estéticas, terapéuticas ou rituais tem seus elementos de logica,
e esta relacionada aos elementos de tensdo e relaxamento, que s6 podem ser
conceituados e interpretados em bases abstratas que requerem a definicdo do
homem, suas formas de sentir e pensar o mundo, e, portanto, seu sistema
cultural e social de decodificacdo (MUSZKAT, CORREIA e CAMPQOS, 2000).

Evidenciando o pressuposto de Siqueira et al. (2009), afirmando que a
musica proporciona sensacdes variadas no campo das emocdes e esta
diretamente relacionada com a motivacdo na execucao de exercicios fisicos,
podendo aumentar a intensidade dos exercicios propostos, tornando a
atividade mais divertida e desviando a atencédo do processo repetitivo. Porém,
€ necessario um estimulo auditivo agradavel para que se possa bloquear uma
transmissdo sensorial desagradavel como a dor muscular gerada na
musculagdo, aumentando assim a habilidade do individuo de suportar uma
atividade fisica intensa por mais tempo, isto se aplicaria segundo o autor em
uma maior resisténcia a intensidade.

O aspecto ritmico pode alterar os estados subjetivos, incluindo a
percepcdo do tempo e desconforto, podendo despertar sentimentos como
animacdao, calma, alegria, distracdo ou até revolta, por isso se faz importante
analisar qual o tipo adequado de intervencdo musical (CAMINHA, SILVA e
LEAO, 2009).

A musica pode interferir diretamente nas medidas psicofisiélogicas, de
forma que a combinacdo de seus elementos resulta em um produto musical
especifico, que € submetido a analise individual e através das respostas
individuais podemos observar as respostas fisioldogicas como alteracbes na
frequéncia cardiaca, frequéncia respiratdria, respostas galvanicas da pele,
sudorese, tensdo muscular, secre¢cdo hormonal, secrecdo gastrica entre outras
alteracdes (PADILHA, 2008).

Tendo em vista as abordagens descritas anteriormente, este estudo se
propde a investigar a possivel influéncia da musica no numero de repeticdes
executadas no supino reto por individuos ativos durante o teste de Repeticdes
Méaximas (RM).

2 METODOLOGIA

A pesquisa foi elaborada de maneira direta, aplicada e transversal, com
o0 intuito de averiguar a possivel influéncia da musica como fator motivacional
no teste de repeticbes maximas (RM) no supino reto (180°). A amostra
constitui-se de 50 (cinquenta) alunos praticantes de musculacdo do sexo
masculino entre 16 e 30 anos de idade, com massa corporal de x=73,48%7,70,
estatura de x=1,72+0,04. Como critério de incluséo os avaliados deveriam ser
praticantes de musculacéo a mais de 6 meses ininterruptos.



3 PROCEDIMENTOS PARA A COLETA DE DADOS

Os avaliados foram convidados a realizar o teste de repeticbes maximas
no supino reto com barra reta e anilhas, em dois dias pré-estabelecidos, com
uma semana de intervalo entre o primeiro e o segundo teste. Os individuos que
concordaram em participar do estudo responderdo o questionario PAR-Q, um
questionario de fatores de risco para doengas coronariana, a anamnese de
salde realizada pela academia e assinaram um termo de compromisso livre e
esclarecido, no entanto os avaliados ndo foram previamente informados sobre
0 objetivo dos testes para que ndo houvesse qualquer influéncia de motivacao
extra na realizacdo dos mesmos, e para que no periodo entre os testes suas
atividades habituais como alimentacdo, suplementacédo alimentar ou tipo de
treino, ou qualquer outra atividade fisica ndo fossem modificadas com o intuito
de eliminar o maximo de variaveis intervenientes.

Respeitou-se o intervalo de 7 dias entre os testes, sendo realizados
sempre as segundas-feiras, entre 12 e 16 horas. O avaliado foi orientado a ndo
realizar exercicios nas quarenta e oito horas que antecediam ao teste.

Para que a semana de treinamento ndo influenciasse no resultado do
estudo, a amostra foi dividida em dois grupos de 25 individuos escolhidos
aleatoriamente, através de sorteio. O primeiro grupo realizou primeiramente o
teste com auséncia de musica (AM) e na segunda semana o teste com musica
(CM). Ja o segundo grupo realizou na primeira semana o teste CM e na
segunda semana o teste AM.

Antes de iniciar o exercicio de repeticbes maximas no supino reto os
avaliados realizaram um alongamento passivo da musculatura durante 20
segundos e realizaram um aquecimento de 15 repeticdes somente com a barra
do supino. A barra utilizada tem o peso de 12 kg e este critério foi 0 mesmo
para todos os avaliados.

Para a realizacdo do exercicio de supino reto seguiu-se 0s
procedimentos propostos por Delavier (2000, p. 42) e pela Confederacao
Brasileira de Levantamentos Basicos (2008, p. 17), os individuos foram
instruidos a se posicionarem em decubito dorsal, os gluteos, a cabeca e as
escédpulas em contato com a superficie do banco, os pés apoiados contra o
solo, suas maos deveriam pegar a barra posicionada no suporte, em pronacao
com uma distancia entre elas maior que a dos ombros. Esta posi¢cao deveria
ser mantida durante toda a execucdo dos movimentos. O executor deveria
inspirar para descer a barra controlando o movimento até o peito na altura da
base do osso esterno, apos isto deveria voltar a posicao inicial expirando no
final do esforgo para que possa realizar entdo uma nova repeticéo.

Os avaliados realizaram o0 movimento descrito anteriormente sem
qualquer ajuda, até a falha concéntrica, momento este em que o avaliador
segurava a barra evitando que esta voltasse contra o avaliado tendo como
resultado a dltima repeticdo completa.

A correcdo dos possiveis erros foi realizada pelo avaliador durante o
aguecimento.
Apols a realizacao dos testes, foi utilizada a equacao de Brzycki (1993)

apud Queiroga (2005, p. 104), para estimarmos a carga de 1 Repeticao
Méaxima (1RM) no exercicio proposto.



B PSx 100
102,78 — (REP x 2,78)

1 RM

PS = Peso sustentado com carga subméxima em Kg.
REP = Numero de repeticdes com a carga submaxima.

O individuo testado selecionou a musica de sua preferéncia em um
aparelho reprodutor de musicas digitais (MP4), contendo 100 musicas variadas,
sendo que os estilos musicais foram separados por pastas para facilitar a
escolha da musica que este iria ouvir durante a realizacao do teste CM.

Os avaliados realizaram o teste trajando roupas de ginastica ndo sendo
aceito outra vestimenta, pois roupas inadequadas poderiam interferir no
resultado do teste, foram aceitos tensores e luvas desde que estes nao
interferissem na execucdo do movimento e que fossem utilizados nos dois
testes (AM e CM).

Para a andlise estatistica dos dados fez-se uso do teste t para Amostras
Pareadas, obtido através do pacote estatistico IBM Statistical Package for
Social Sciences (SPSS) versao 19.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre os 50 individuos que compuseram a amostra apenas 5 sujeitos
ndo obtiveram alteracdes no numero de repeticdes obtido no teste AM e CM.
Nenhum dos sujeitos do estudo apresentou diminuicdo no numero de
repeticbes e consequentemente na estimativa de 1 RM no teste CM quando
comparado com o teste AM.

Dos 45 individuos que obtiveram valores superiores de repeticdes no
teste CM quando comparados com o teste AM, 22 aumentaram em 1 repeticéo,
18 aumentaram 2 repeticdes, 3 aumentaram 3 repeticbes, e 2 individuos
conseguiram o aumento de 4 repeticdes. A média de melhora absoluta nos
testes com musica foi de 1,5 repeticbes (Figura 1).



B Teste AM HE Teste CM

[uny
o
)

Média do nimero de repeticoes
o = N w > (6] a ~ (o] Vo]
1

FIGURA 1 - Valores médios do numero de repeticbes apds aplicacdo do teste RM em
situagcBes de Auséncia de Musica (AM) e Com Musica (CM). *significativo (p<0,001)

Observando a figura 1 tem-se que houve um aumento significativo
(p<0,001) no numero de repeticdes no teste CM quando comparado com o
teste AM. Este aumento representa um valor relativo de 4,8%. Este aumento
poderia ser explicado pelo nivel de motivacdo que a musica exerceu sobre 0s
individuos da amostra e pelo foco desvinculado da dor fisica para uma
sensacao agradavel e prazerosa da musica escolhida.

Com o aumento no nimero de repeti¢cdes, consequentemente obteve-se
um aumento da carga média alcancada na estimativa de 1RM. No teste AM, a
estimativa de 1RM foi de x=75,22+13,8 kg, e para CM a estimativa de 1RM foi
de x=79,00+14,1kg. Encontrou-se, portanto, um aumento médio absoluto
significativo de 3,78 kg (p<0,001) na estimativa de 1RM no teste CM quando
comparado com AM.
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FIGURA 2: Valores médios das cargas maximas (1LRM) estimados para os individuos apés
aplicacdo do teste de repeticdes maximas em situacfes de Auséncia de Musica (AM) e Com
Musica (CM). *significativo (p<0,001)



O aumento relativo na carga méaxima obtida na estimativa de 1RM foi de
20%. Fiebig (2009) encontrou um aumento de 16,8% na forca maxima nos
testes realizados com musica em judocas profissionais.

No estudo de Fiebig (2009) utilizou-se de um treinamento especifico
para o juddé que tem como finalidade melhorar a “pegada” ou Kumi-kata, que &
influenciada pela forca de preensdo manual. Apesar de este teste ter como
principio a forca de contracdo muscular isométrica ou forca estéatica e o teste
utilizando o supino reto, realizado em nosso experimento, ter por principio a
forca isotdnica ou dinamica, ambos tiveram melhora na carga final no teste
realizado com musica.

Mesmo apresentando uma abordagem diferenciada nas variaveis do
estudo e na amostra, que foi composta por individuos da terceira idade, no
trabalho de Miranda e Godeli (2003), quando se utilizou a musica, observou-se
um aumento de 80,4% no tempo total de atividade fisica. O aumento no tempo
de exercicio também foi verificado em nosso estudo, visto que ao aumentar o
namero de repeticbes em 4,8%, também aumentamos o tempo de
permanéncia na atividade, pois o ritmo da realizacéo das repeti¢cdes foi mantido
durante ambos os testes (AM e CM).

Corroborando com os dados acima citados e elucidando a importancia
da utilizacdo da musica e da escolha do estilo musical de preferéncia do
individuo que pratica atividade fisica, Santos (2008) realizou um estudo com o
objetivo de investigar a interacdo entre a musica e o exercicio fisico, as
alteracbes da musica na percepcdo de esforco e sensacfes em seres
humanos. O estudo foi realizado com 5 mulheres e 5 homens em 4 sessdes de
caminhada, sendo que 3 com musicas diversificadas e 1 sem a utilizacdo de
musica, com 30 minutos de caminhada cada sessdo. Foi mensurada a
distancia percorrida e a frequéncia cardiaca de cada individuo. Os individuos
também responderam um questionario sobre as suas preferéncias musicais, e
isto foi importante, pois a preferéncia musical de cada um corresponde ao seu
melhor desempenho durante a atividade. Concluiu-se que musicas de ritmo
forte elevam a frequéncia cardiaca, pois a sessdao sem musica foi a que
apresentou a menor elevacdo da frequéncia cardiaca dos participantes.
Também foi averiguado que a musica consonante aos ouvidos € capaz de
aumentar o rendimento, porém se esta musica for dissonante pode ser um fator
de rendimento negativo. A pratica com musica € mais motivante que a pratica
sem masica, e a relacdo entre a musica e exercicio fisico possui
expressividade tanto na motivagdo quanto no rendimento.

A musica ainda € capaz de proporcionar uma reducdo da percepc¢ao da
dor. O que pode ser explicado pela teoria do portal do controle da dor, ela age
como um estimulo que compete na atencdo com a dor, levando a uma
distragdo, modulando desta forma o estimulo doloroso. Estudos de imagem do
cérebro mostraram atividade nos contornos auditivos, no cértex auditivo e no
sistema limbico em resposta a musica. O aumento da velocidade no ritmo da
musica pode produzir um efeito excitante, aumentando o ritmo da respiracéo, a
pressdo arterial e os batimentos cardiacos em consequéncia da ativacao
simpatica (TODRES, 2006).

Relacionando nosso estudo com as informacdes citadas anteriormente
fica perceptivel que a musica afeta de maneira significativa o rendimento dos



individuos durante a pratica de atividade fisica. Podemos observar que esta
melhora do rendimento ocorre, possivelmente, devido ao desvio da atencdo da
dor, do desconforto e da motivacdo que a atividade mais prazerosa
proporciona.

Ha relatos da midia que indica que as pessoas podem apresentar feitos fora do
comum no aspecto forca muscular diante de um grande estresse psicoldgico,
entdo o ganho de forca pode ser obtido sem altera¢cGes estruturais do musculo,
com adaptacdes neurais. Portanto, a forca ndo é uma propriedade exclusiva do
musculo, e sim do sistema motor. O recrutamento de unidades motoras seria
assim de suma importancia no ganho de forca. (WILMORE e COSTILL, 2001,
p. 87). Assim sendo o aumento de forca pode ser estimulado a partir de
motivacdes extras, como em nosso experimento, onde a musica realizou o
papel deste motivador, viabilizando um aumento do nimero de repeticdes no
exercicio realizado no supino reto.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao final deste estudo observou-se que a realizacéo de exercicios fisicos
com musica € capaz de proporcionar uma melhora no rendimento.

Em nosso trabalho ficou evidenciado especificamente um ganho de
rendimento em exercicios resistidos. Obteve-se um aumento significativo de
4,8% (p<0,001) no numero de repeticdes no exercicio realizado no supino reto
e de 20% (p<0,001) na estimativa da carga de 1 RM no teste realizado com a
musica de preferéncia do avaliado quando comparado com o mesmo teste
realizado sem musica.

A musica esta diretamente relacionada com a motivacdo despertando
sentimentos como animacgdo, alegria e excitagdo, melhorando assim o
rendimento do individuo.

O resultado de nosso trabalho corrobora com a literatura levantada,
sendo possivel afirmar que a muasica afeta de maneira significativa o
rendimento dos individuos. Isto acontece quando a musica age diretamente
nas medidas psicofisiologicas melhorando o rendimento, desviando a atencao
da dor, da percepcédo do tempo, do desconforto e deixando mais prazerosa a
realizacdo de atividades fisicas. Melhora a atencdo, aumenta a frequéncia
respiratoria, a pressao arterial a frequéncia cardiaca a secrecdo hormonal, a
secrecao gastrica em consequéncia de uma maior ativacdo simpatica.

Porém novos estudos devem ser realizados a fim de melhorar a
compreensao sobre os efeitos motivacionais da mdusica relacionada ao
rendimento fisico.
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Anexos



Anexo 1 - PAR-Q.

Teste 1 : PAR-Q

1 - Seu médico ja disse que vocé possui um problema cardiaco e recomendou atividades fisicas
apenas sob supervisdo médica?
Sim Nao
2 - Vocé tem dor no peito provocada por atividades fisicas?
Sim Nao
3 - Vocé sentiu dor no peito no ultimo més?
Sim Nao
4 - Vocé ja perdeu a consciéncia em alguma ocasido ou sofreu alguma queda em virtude de tontura?
Sim Nao
5 - Vocé tem algum problema ésseo ou articular que poderia agravar-se com a pratica de atividades
fisicas?
Sim Nao
6 - Algum médico ja Ihe prescreveu medicamento para pressdo arterial ou para o coragao?
Sim Nao
7 - Vocé tem conhecimento, por informagdo médica ou pela prdpria experiéncia, de algum motivo

que poderia impedi-lo de participar de atividades fisicas sem supervisdo médica?
Sim Nao



ANEXO 2 - Fatores de Risco para Doencas Coronariana

Teste 2: Fatores de Risco para Doenga Coronariana (ACSM 1998a)

1 - IDADE: Homem acima de 45 anos ou mulher acima de 55 anos?

Sim Nao

2 - COLESTEROL - Acima de 240 mg/l ou desconhecida (ndo sabe)

Sim Nao

3 - PRESSAO ARTERIAL -Acima de 140/90 mmgHg , desconhecida ou usa
medicamento para a pressao

Sim Nao
4 - TABAGISMO - fuma?
Sim Nao

5 - DIABETES - Tem diabetes de qualquer tipo?

Sim Nao

6 - HISTORIA FAMILIAR DE ATAQUE CARDIACO - Pai ou irm3o antes de 55 anos
ou Mae ou irma antes dos 65 anos

Sim Nao

7 - SEDENTARISMO - Atividade profissional sedentaria e menos de 30 minutos
de atividade fisica pelo menos 3 vezes por semana

Sim Nao
8. OBESIDADE - mais de 10 kg de excesso de peso.

Sim Nao



Anexo 3 — Requerimento de matricula da Academia de Musculacgéo

PROJETO SOMA ACADEMIA
REQUERIMENTO DE MATRICULA

Nome:

CPF: ESTADO CIVIL:

RG: DATA DE NASCIMENTO:
ENDERECO: N°:
BAIRRO: TELEFONE:
ATIVIDADE: VALOR
ASSINATURA:

ANAMNESE

1) Pratica algum esporte? Qual?

2) H& quanto tempo?

3) Caso aresposta seja ndo, ha quanto tempo néo pratica
atividade coordenadas?

4) Estd em dieta para ganhar ou perder peso? Qual?

5) Estatomando algum tipo de medicamento? Qual?

6) E portador de alguma doenca?

7) Tem conhecimento de algum problema 6sseo? (fratura ou
perda de massa 0ssea)?

8) Tem conhecimento de algum desvio postural ou patologia
na coluna?

9) Se alimenta quantas vezes ao dia?

10) Vocé fuma? Quantos cigarros ao dia?

11) Qual sua profisséo?

12) J4 fez avaliagéo fisica?

13) Como chegou até nossa academia?




APENDICES



APENDICE 1 — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E
ESCLARECICO

ESCLARECIMENTO

Caro aluno ou responsavel. Vimos por meio desta solicitar sua
participacdo em nosso trabalho de conclusédo de curso, 0 mesmo
consta de dois testes de repeticdbes maximas no supino reto,
sendo que deveremos respeitar uma semana entre um teste e
outro, sem que neste tempo vocé altere seu treino ou alimentagéo
(entrar em dieta para ganho ou perda de peso ou uso de
suplementos alimentares).

Certificado de consentimento

Eu ap6s ter lido o termo de
consentimento e estar de acordo com as explicacdes aqui escritas
e de mais explicacfes prestada por Lucas Emanuel Ramos e Ana
Paula Silva, firmo que estou de acordo com os termos e disposto a
colaborar como a pesquisa. Ciente de que os dados aqui
coletados serdo publicados exceto meu nome conforme explicado.

Por estar de acordo firmo o presente: A

Assinatura



APENDICE 2 - Carta de aceite
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A

Jundiai, 18 de abril de 2011.

CARTA DE ACEITE

Prezado Lucas Emanuel Ramos,

Nossa comissdo cientifica tem o prazer de comunica-lo que seu artigo foi ACEITO
para apresentacdo durante o 22 Congresso Brasileiro de Atividade Fisica e
Desenvolvimento Humano e do 152 Congresso Paulista de Educag¢do Fisica, a
realizar-se no periodo de 23 a 25 de junho de 2011, em Jundiai/SP.

A apresentac¢do do artigo sera oral, com 10 minutos para fala e questionamentos no
final da sessdo. Haverd a disponibilidade de um aparelho data show. Solicitamos
chegar ao local de apresentacdo com antecedéncia minima de 30 minutos para
instalacdo da apresentacao.

A data e o hordrio da apresentacdo estardo no site do congresso a partir do dia
15/05/2011. (http://www.editorafontoura.com.br/congresso/artigos.htm).

Para efetivar sua inscricdo é necessdrio que o pagamento seja feito até o dia
29/04/2011, apods realiza-lo, envie por fax ou mail, comprovante do depdsito
juntamente com titulo do trabalho e nome do autor que fara a apresentacao.

O artigo sera publicado no periddico, Colegdo Pesquisa em Educagdo Fisica Vol.10,
ISSN 1981-4313, todos os autores, devidamente inscritos, receberdo um exemplar no
momento do credenciamento.

No caso de ndo apresentagdo do trabalho, ndo havera emissdo do certificado de
apresentacdo, nem a possibilidade dos autores submeterem artigos para publicacdo
no periédico, Colegdo Pesquisa em Educagdo Fisica pelo prazo de um (1) ano. Nesse
caso, o exemplar do periddico serd enviado mediante pagamento antecipado da
despesa com postagem.

Serd emitido um certificado de apresentagdo nominal ao autor que apresentar o
trabalho e um certificado de publicagao por trabalho apresentado, contendo o nome
dos autores na mesma sequéncia enviada, havendo a necessidade de mais vias (para
os demais autores) devera ser solicitada até o dia 20/05/2011 e pagamento de RS
8,00 (oito Reais) por via adicional. Os certificados de apresentagdo serdo entregues
no final de cada sessdo.

Agradecemos pela confianga em nosso trabalho, acreditamos que juntos, estamos
contribuindo para o crescimento da Educagao Fisica em nosso Pais.

Estamos a disposi¢ao para mais informacgdes, por telefone ou e-mail.
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