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COMPORTAMENTO DO LACTATO E FREQUENCIA CARDIACA APOS A
APLICACAO DOS EXERCICIOS SUGERIDOS PELO APLICATIVO TABATA
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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi identificar o comportamento do lactato e da frequéncia cardiaca (FC) em
sujeitos do sexo masculino e feminino e compara-los entre si apds a realizagdo de uma sessdo de treinamento sugerido
pelo aplicativo TABATA. A amostra foi constituida por 7 sujeitos do sexo masculino e 7 individuos do sexo feminino.
Foi escolhido o plano de treino Ideal Body, constituido da seguinte sequéncia: Burpees, Escalada, Flexdo Alternada de
Quadril e Polichinelos, sendo estes executados 2 vezes cada um. Em cada sessdo, cada exercicio foi realizado durante
20 segundos em altissima intensidade com 10 segundos de pausa entre eles. Observou-se um aumento significativo
(p<0,05) na FC tanto para o grupo feminino quanto para o masculino, ndo havendo diferencas entre eles. Em relagao a
concentragdo de lactato, também ndo foram observadas diferengas entre os grupos. No entanto, o grupo feminino
apresentou valores superiores deste em todos os momentos pods-teste quando comparados com o pré-teste (p<0,05).
Conclui-se que o treinamento utilizado neste estudo ¢ eficaz para aumentar de forma agudo a FC e o lactato sérico.

Palavras-chave: Treino intervalado de alta intensidade; resposta hemodinimica; resposta metabolica.

1. INTRODUCAO

Sabe-se que a atividade fisica tem feito parte da evolucdo humana a séculos, e conforme as
necessidades que a permeiam, a sociedade sempre tenta se adequar a esse modelo, seja na satde,
educacao, tecnologia etc, e na atividade fisica ndo ¢ diferente (NAHAS; GARCIA, 2010).

Santos e Knijnik (2006), mostram que “a pratica de atividade deve ocorrer de forma
continua, por todos os periodos da vida, sem este movimento de desisténcia semanas apos o inicio
de um programa de exercicios”; esta continuidade seria de fundamental importancia, sobretudo na
vida adulta intermediaria.

Um dos motivos pelo qual grande parte da sociedade ndo consegue manter um ciclo diario
de atividades fisicas regulares, ¢ a falta de tempo, por conta da correria do dia a dia e o cansaco do
trabalho, deixando-as desmotivadas e sedentarias.
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Dessa forma, foi percebido que o Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT), ¢ um tipo
de atividade que pode ser feita, em curto prazo, e alta intensidade e intervalos curtos, que ¢
motivante e influencia a pratica diaria. (SANTOS, 2017 apud THUMS; 2018).

Sendo assim, diversas empresas tiveram a idéia de unir a tecnologia com a atividade fisica,
desenvolvendo diversos aplicativos que estimulam as pessoas a fazerem atividade fisica. Neste
estudo optou por analisar o app TABATA (disponivel na App Store e no Google Play Store), um
dos aplicativos mais baixados na atualidade.

Diante desse grande niimero de pessoas que diariamente instalam esse aplicativo, este
deveria conter indicagdes, contraindicagdes e restrigdes, pois, serd que qualquer pessoas pode
desenvolvendo as atividades que o aplicativo propde?

O ser humano ¢ um ser bioldégico que apresenta diversas diferencas entre sim e nas
informagdes destacadas no aplicativo TABATA ndo sdo apresentadas as especificagdes sobre os
possiveis resultados caso o treinamento estipulado pelo aplicativo seja seguido. Portanto, algumas
davidas que ainda persistem constituem o objetivo deste trabalho, ou seja, identificar o
comportamento do lactato e da frequéncia cardiaca em sujeitos do sexo masculino e feminino e
compara-los entre si apds a realizagdo de uma sessdo de treinamento sugerido pelo aplicativo
TABATA.

Optou-se por comparar o grupo composto por sujeitos do sexo masculino com os do
feminino, pois as “mulheres apresentam menor massa muscular, menor atividade de enzimas
glicoliticas, e, por conseguinte, desempenho e producdo de lactato inferiores a individuos do sexo
masculino” (SOUZA et al., 2003, p. 73).

2. MATERIAL E METODOS

A amostra foi constituida por 7 sujeitos do sexo masculino com idade média de 20,0+0,8
anos, massa corporal de 76,1+6,4 Kg e estatura de 180,1+8,2 cm. O grupo feminino também foi
constituido por 7 individuos com idade média de 20,9+2.4 anos, massa corporal de 59,0+7,.8 Kg e
estatura de 164,3+6,3 cm.

Antes de executar o teste, foi entregue ao grupo um termo de consentimento de participagao
livre e esclarecido. Foi determinada a estatura utilizando um estadidmetro vertical (CAUMAQ,
Brasil), com precisdo de 0,1 cm. Para avaliar a massa corporal foi utilizada uma bioimpedancia
octopolar de multifrequéncia - InBody 720 (BIOSPACE, Coreia do Sul).

Para realizagdo do protocolo proposto pelo aplicativo TABATA, foi utilizado
cardiofrequencimetro (POLAR - FT4), com o objetivo de determinar a frequéncia cardiaca (FC) pré
e pos-teste.

Para mensuragao do lactato sérico foi utilizado um lactimetro (Roche - Accutrend Plus), nos
momento pré-teste, logo apos (0°), 3°, 6 e 9 minutos.

A intervencao constituiu do uso de um um plano de treino nativo do aplicativo TABATA
chamado de Ideal Body (Corpo Ideal), o qual contempla exercicios para todo o corpo, constituido
de o 4 repeticdes de Burpees, Escalada, Flexdo Alternada de Quadril e Polichinelos, sendo
executadas duas séries destes exercicios. Cada exercicio foi realizado durante 20 segundos em
altissima intensidade com 10 segundos de pausa entre eles, totalizando 4 minutos.

Foi classificado como critério de exclusdo pessoas que tivessem algum tipo de limita¢dao
para executar os exercicios € mulheres que estivessem no periodo menstrual.



3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Na figura 1 pode-se observar o resultado da frequéncia cardiaca para ambos os sexos e na

figura 2 o resultado do comportamento do lactato, também para ambos os sexos.
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FIGURA 1 - Comparagao da FC pré e p6s dos grupos feminino € masculino.

Observa-se na figura acima que existem diferencas a FC entre o pré e o poOs-teste para
p<0,01. No entanto, ndo existem diferencas significativas entre os homens e as mulheres.
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FIGURA 2 - Gréfico de comparacdo de Lactato pré e pds dos grupos feminino e masculino.

De acordo com os resultados obtidos, percebeu-se que entre géneros nao foram observadas
diferengas significativas na frequéncia cardiaca, e que entre pré e pds-teste houve um aumento
significativo em ambos os sexos (figura 1).

Em relagdo a concentragdo de lactato sérico, no grupo feminino observou-se um aumento
significativo entre o pré-teste e os demais momentos de coleta para p<0,05. No grupo masculino o
aumento da concentragdo de lactato foi observada somente do momento pré-teste para 0 momento
0’. Nao existem diferencas significativas entre os grupos masculino e feminino em nenhum
momento da coleta.

Segundo Brabaj (2009), isso ocorre pelo fato da “ag@o da atividade enzima desidrogenase
latica, o que em atividades fisica ¢ esperado. Levando em considera¢do essa relacdo entre



intensidade da atividade realizada e aumento da acdo glicolitica intramuscular”, chega-se a
conclusdo de que quanto maior o nivel de lactato sanguineo maior serd a intensidade da atividade.

4. CONCLUSOES

Entende-se que muitas pessoas desejam um rapido resultado quando se fala em atividade
fisica, de acordo com os resultados obtidos apos a aplicagio de uma sessdo do aplicativo
denominado TABATA observou-se que este ¢ eficiente para promover uma aumento da FC tanto
nos sujeitos do sexo masculino quanto nos do sexo feminino. Mas quando se analisa as
concentragdes de lactato pos-teste, esta somente permaneceu significativamente elevada nos
momentos de coleta ap6s o momento 0’ no grupo feminino, denotando que a atividade
apresentou-se mais intensa para este grupo.

Sugere-se que novos estudos estudos sejam realizados com faixas etarias diferentes, grupos
especiais, € outras variaveis sejam analisadas.
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