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“Basta ser sincero e desejar profundo,

vocé sera capaz de sacudir o mundo...”

-Raul Seixas



AGRADECIMENTOS

Quero expressar um enorme agradecimento primeiramente a toda a minha
familia, onde foram os pilares de forca e esperanca para todas as minhas conquistas
e trajetéria académica. Minha baixinha, sinbnimo de admiracdo e amor, minha avo
Maria Cassiano (Dona Neném), mulher guerreira que me deu tanto carinho que as
palavras ndo conseguem expressar. Ao meu avo Seu Valdemiro que me
acompanhava no embarque todas as madrugadas e as minhas “méezonas” Meire
Silva e Ana Silva que sempre me deram todo amor e apoio para que eu chegasse
até aqui.

Aos meus irmaos cacgulas Paulo Igor, Nicolly Cristina e Ana Helen por todos
0os momentos de descontracdo e risadas que foram fundamentais para aliviar as
tensbes dessa fase. A minha tia Marinalva e primas Thiele e Cleidiane por toda
esperanca, confianga depositada a mim e por estarem sempre ao meu lado.

Ao Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio e a todos os professores e
protagonistas que somaram muitos conhecimentos/oportunidades académicas e
profissionais durante esses 4 anos. Quero agradecer especialmente ao “Grande
Mestre” Prof. Me. José Hildemar Teles Gadelha, por acreditar nesse trabalho e por
todo apoio e paciéncia com esse menino, pela amizade construida, todas as
orientacdes, pericia nas palavras, e todo conhecimento compartilhado. Muito
obrigado!

As boss maravilhosas Jenifer Kelly, Maira Carvalho e Lara Bottcher pela
oportunidade de engrandecimento académico e profissional na Academia-Escola
UNILEAO e por todos os momentos e ‘panos’ compartilhados. Aos “meus” estagiarios
César e Aléxia por me aturar todos os dias com muita diverséao.

Agradeco aos meus amigos, participacao especial em toda a minha vida, por
cada conversa, compainha, cada risada, piadas, apelidos, ‘jantinhas’ e todo amor
envolvido. Equipe ‘Rango’, Alex (Rayssa Rayanna), Keila (Teixeiras & tayxayras
acessoria), Mikaelly (Mika Boka ), Danielle (Dani Top), Ramildo (Myelza) e Adaiane
(Bora Pé). Obrigado!



EFEITO AGUDO DO INTERVALO DE RECUPERACAO ENTRE SERIES NA
PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO DURANTE O EXERCICIO RESISTIDO

1Joao Marcos Pereira de CASTRO
2José Hildemar Teles GADELHA

1 Discente do Curso de Bacharelado em Educacao Fisica do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio,
Juazeiro do Norte, Ceard, Brasil.

2 Docente do Curso de Bacharelado em Educacéo Fisica do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio,
Juazeiro do Norte, Ceara, Brasil.

RESUMO

INTRODUCAO: O treinamento de forca é uma modalidade de exercicio resistido (ER)
por utilizar forcas opositoras como pesos e/ou maquinério. Diferentes intervalos de
recuperacao (IR) produzem distintas respostas agudas e podem variar de acordo com
a complexidade de um determinado exercicio ou sessdo de treinamento. Importante
salientar que a adocdo de um IR adequado € indispensavel para manter a
performance durante o treino. O controle da percepc¢ao subjetiva de esforco (PSE) no
ER pode ser feito através da escala de OMNI - Resistance Exercice Scale (OMNI-
RES) e esse monitoramento pode ser fundamental para entender e mensurar como 0
sujeito percebe o esfor¢co durante o exercicio. Dessa forma o objetivo desse estudo
foi investigar os diferentes intervalos de recuperacéo de 1 minuto (IR1) e de 3 minutos
(IR3) nas respostas perceptuais dos individuos. MATERIAIS E METODOS: O
presente estudo é de carater experimental. A amostra foi composta por 16 homens
jovens nao treinados, na faixa etaria entre 18 e 30 anos; Para a determinacéao de forca
méaxima do individuo foi realizado o teste de 1 repeticdo maxima (LRM) no leg press
45°; Para a avaliacdo da Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) do exercicio foi
utilizada a OMNI-RES; foram submetidos a 3 séries com carga de 80% de 1RM até a
exaustao voluntaria, foi implementado os IR1 e IR3 onde a cada visita experimental
foi empregada de forma randomizada. Foi verificada a normalidade dos dados por
meio do teste de Shapiro-Wilk. Os procedimentos descritivos (média e desvio padréo)
foram utilizados. O comportamento da PSE e o nimero de repeticbes entre séries
foram analisados por meio de uma ANOVA two-way de medidas repetidas.
RESULTADOS: Analisando o numero de repeti¢cdes realizadas até a falha muscular,
nao se verificou a interacdo Série X Condicao (p > 0,05), foi verificado o efeito de série,
onde ocorreu uma redugcdo no numero de repeticbes da 1° para 2° série (29,1% vs.
19,3%) e da 1 para 3° série (42,7% vs. 27,7%), considerando IR1 e IR3
respectivamente. Para a PSE nédo foi identificada a interacdo Série X Condi¢éo (p >
0,05) mostrando um comportamento similar para IR1 e IR3. Foi identificado apenas o
efeito simples de série. CONSIDERACOES FINAIS: Foi possivel verificar que
independente do IR entre séries adotado a PSE néo é alterada quando o exercicio é
conduzido até a falha muscular.

Palavras-chaves: Treinamento de for¢a. Monitoramento. Eficiéncia.



ABSTRACT

INTRODUCTION: Strenght training is a modality of the resistance exercice (RE) family
because it uses opposing forces such as weights and/or machinery. Different recovery
intervals (RI) produce different acute responses and can may vary according to the
complexity of a particular exercise or training session. It is important to note that the
selection of an adequate RI is essencial to maintain performance during training. The
control of the subjective perception of effort (SPE) in the RE can be done through the
OMNI-Resistance Exercise Scale (OMNI-RES) and this monitoring can be essential to
understand and measure how the subject perceives the effort during the exercise.
Thus, the objective of this study was to investigate the different recovery intervals of 1
minute (IR1) and 3 minutes (IR3) in the individuals perceptual responses. MATERIALS
AND METHODS: This study is of an experimental nature. The public was composed
of 16 untrained young men, age between 18 and 30; To determine the individuals
maximum strenght, the test of 1 maximum repetition (1RM) was performed on the leg
press; For the assessment of the Subjective Perception of Effort (SPE) of the exercise,
the OMNI-RES was used; It was subjected 3 series with a load of 80% of 1RM until
voluntary exhaustion, IR1 and IR3 were implemented where each experimental visit
was used in a randomized. The normality of the data was verified using the Shapiro-
Wilk test. Descriptive procedures (mean and standard derivation) were used. The
behavior of the SPE and the number of repetitions between sets were analyzed using
a two-way ANOVA with repeated measures. RESULTS: Analyzing the numbers of
repetitions performed until muscle failure, there was no interaction between Series X
Condition (p>0.05), the series effect was verified, where there was a reduction in the
number of repetitions (REP) from the 1st to the 2nd series (29.1% vs. 19.3%) and from
1 to 3rd series (42.7% vs. 27.7%), considering IR1 and IR3 respectively. For the SPE,
the interaction Series X Condition (p> 0.005) was not identified, showing a similar
behavior for IR1 and IR3. Only the simple series effect was identified. FINAL
CONSIDERATIONS: It was possible to verify that regardless of the Rl between sets
adopted, the PSE is not altered when the exercise is conducted until muscle failure.

Keywords: Training. Monitoring. Efficiency.



INTRODUCAO

O ER é uma subcategoria do exercicio fisico, caracterizado por ser uma pratica
sistematizada, organizada e planejada de exercicio fisico onde pode ser ajustado de
acordo com as caracteristicas individuais de cada participante, assim como para a
obtencéo de resultados tragados na fase inicial do planejamento (ACSM, 2009).

O treinamento de forca € uma modalidade de ER por utilizar forcas opositoras
como pesos e/ou maquinario na sua pratica que traz para o individuo diversos
beneficios a saude e aptidao fisica, dentre eles esta o ganho de forca, aumento da
massa magra, melhoria no desempenho fisico em atividades esportivas, do dia-a-dia
além da diminuicdo da porcentagem de gordura corporal (FLECK; KRAEMER, 2017).

De acordo com Prestes et al. (2016), as variaveis do treinamento contribuem
para um programa de exercicios eficiente, sdo elas a selecdo e ordem dos exercicios,
tipo de contracdo muscular (agao muscular), velocidade de execucado de movimento
(cadencia), volume de treinamento, frequéncia semanal, a intensidade de carga e o
IR entre séries.

A manipulacdo dessas variaveis de treinamento deve ser de acordo com o
objetivo do treinamento e a mesma pode influir nas percepgdes de esforgo no ER, em
especial o IR pois sua manipulacao tem correlacéo a quantidade de séries realizadas,
volume total de treino, aumento das demandas metabdlicas e esfor¢co cardiovascular
do individuo, tornando os seus efeitos um alvo importante a ser mensurado pela PSE
(LEMOS et al., 2018; PRESTES, 2015; TIGGERMANN, 2010).

A literatura indica que a performance no exercicio pode ser afetada por algumas
variaveis do treinamento, dentre elas o IR entre séries. Alguns fatores como o nimero
de repeticbes demonstram sofrer diminuicdo quando adotado IR menores, assim
como inversamente a pressao arterial responde em valores altos com baixo IR
(GOESSLER, 2013).

Segundo Senna et al. (2011), diferentes IR produzem distintas respostas
agudas e podem variar de acordo com a complexidade de um determinado exercicio
ou sessdo de treinamento. Importante salientar que a adocdo de um IR adequado é
indispensavel para manter a performance durante o treino. Concomitante ao
planejamento do IR e de acordo com o0s objetivos, a PSE pode ser adotada para
auxiliar o monitoramento da sesséo de treinamento, melhor atender a especificidade

da prescricéo e diminuir os riscos de overtraining no aluno.



Segundo Calil et al. (2011), com o objetivo de estabelecer uma maior conexao
entre PSE e o real valor de carga (peso) externa submetida ao individuo foram criadas
as escalas. Borg (2000), reforca que para essa mensuracédo a PSE deve estar ligada
a alguma das escalas, dentre elas: escala de PSE ou CR-10, escala de OMNI-RES.
Robertson (2002), validou a escala OMNI-RES visando mensurar as respostas
perceptuais no ER, pontuando o esfor¢o overall body, que se refere a uma percepgéo
corporal geral, e/ou a uma musculatura especifica (ROBERTSON et al., 2002).

Diversos achados na literatura mostram que o IR entre séries influencia o
desempenho (presséo arterial, nimero de repeti¢cdes, volume e tempo sob tenséo)
(RATAMESS,2007; SCUDESE et al., 2013; SENNA et al, 2011; WILLARDSON et
al,2005; WILLARDSON et al., 2008), porém as suas influéncias sobre as respostas
perceptuais no TR ainda ndo estdo claras. Ja foi demonstrado pela literatura que
guando o intervalo de recuperacdo € maior, € observado um aumento no nimero de
repeticbes e volume de treino, contudo, ndo se sabe se esse volume de treino é
suficientemente capaz de alterar significativamente a PSE. Dessa forma o objetivo
desse estudo foi investigar os diferentes efeitos do intervalo de recuperacdo de 1 e 3

minutos nas respostas perceptuais dos individuos.

MATERIAL E METODOS

Caracterizacdo da Pesquisa

O presente estudo foi de carater experimental com delineamento crossover
contrabalanceado de medidas repetidas e abordagem quantitativa. Nesse meétodo, a
variavel independente (IR entre séries), ou seja, aquela que manipulamos para que
fosse analisado o seu efeito sobre a variavel dependente (PSE) durante o ER,

estabelecendo a relagdo das causas e efeitos (THOMAS et al., 2009).
Amostra
A pesquisa foi composta por homens jovens néo treinados, na faixa etaria entre

18 e 30 anos. A divulgacao e recrutamento da amostra foi feito por meio de redes

sociais.
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O calculo para o tamanho da amostra foi obtido por meio do software G*Power
(versdo 3.0.1), adotando um alfa de 95%, poder estatistico de 80%, tamanho do efeito
para F de 0,50 e correlacdo de medidas repetidas de 0,5. O tamanho amostral utilizado
foi baseado em um estudo de Jambassi-Filho et al. (2013). O célculo amostral
determinou 12 participantes, contudo, foram recrutadas 16 ao considerar perda
amostral de até 30%, buscando garantir poder estatistico adequado para o estudo
(JAMBASSI et al., 2013).

Critérios de Inclusao e Exclusdo

Como critério de inclusdo no presente estudo os participantes teriam que
apresentar: idade entre 18 e 30 anos; néo ter praticado treinamento de forga regular
nos ultimos seis meses e ndo apresentar contraindicacdes de ordem cardiovascular,
mental, neuroldgica, muscular e/ou osteoarticular que impossibilite a realizacdo dos
procedimentos propostos. Para certificar e confirmar a inclusdo na pesquisa, 0s
participantes responderam uma ANAMNESE (ANEXO IllI), reportando questbes
relacionadas ao histérico de salude. Foram excluidos das analises os participantes que
ndo compareceram a todas as visitas, ndo completaram todos os testes, que
apresentaram alguma contraindicagcéo ou sintomas da ordem citada anteriormente e

que solicitaram a saida do estudo.

Instrumentos e Procedimentos

A pesquisa exigiu de cada voluntério 6 visitas obrigatérias para a conducao dos
procedimentos experimentais, com as datas previamente acordadas com o
participante. Dentre estas a 12 visita foi destinada a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (ANEXO 1), Termo de Consentimento Pos-
Esclarecido (ANEXO II), preenchimento da ANAMNESE (ANEXO l11), e a Ficha de
Avaliacdo (APENDICE 1), os dados antropométricos (massa corporal, estatura,
circunferéncia e dobras cutdneas) foram mensurados, além das observacgbes
individuais de carga dos testes e particularidades dos ajustes do leg press 45°.

Na 22 visita foram realizadas as sessdes de familiarizacdo a escala de PSE

procurando fazer uma ancoragem dos respectivos valores para melhor entendimento
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e familiarizag&o, onde para 0 (zero) foi atribuido um esforco extremamente leve, sem
carga, e para 10 (dez) referenciado um esforco extremamente pesado com muito
esforco para levantar.

As visitas 32 e 42 foram destinadas a determinacéo e confirmacado das cargas
absolutas seguindo o protocolo de 1RM citado anteriormente. Na 52 e 62 visita 0s
participantes foram submetidos as sessdes experimentais propriamente dita, a
realizarem trés séries até a exaustéo voluntaria com carga de 80% de 1RM. Propomos

um intervalo de 10 dias entre as sessfes experimentais.

Medidas antropométricas

Para qualificar a amostra foram realizadas avaliacbes antropométricas de
massa corporal, estatura, circunferéncias e dobras cutaneas. A massa corporal e a
estatura foram mensuradas por meio de uma balanca digital (marca Ecotem) com um
estadibmetro (marca Slim Fit),com resolucédo 0,1 kg para massa corporal e de 0,1m
para estatura. As medidas de circunferéncia (braco, torax, abdome, cintura, quadril,
coxa medial e panturrilha) foram realizadas com trena antropométrica (marca Sanny
0,01m resolucéo) de aco flexivel, com escala sequenciada. As medidas de dobras
cutaneas (tricipital, supra-iliaca e coxa) foram verificadas com um adipémetro
cientifico (marca LANGE) com resolugcédo de 1mm, seguindo o protocolo de Jackson,
Pollock e War (1980).

Determinacéo de Carga

Para a determinacgdo de forca maxima do individuo foi realizado o teste de 1
repeticdo maxima (1RM) no leg press 45° (Turbofit) onde € precedido de um
aguecimento com uma carga de 50% de 1RM estimado realizando em torno de 8-10
repeticoes.

Logo apos, foi colocado uma carga de 70% de 1RM estimado para a realizacao
de 3-5 repeticdes e foi efetuado 0 aumento gradual de carga até que o individuo néo
consiga completar a segunda repeticdo (concéntrica) realizando o movimento em sua
amplitude completa sem qualquer tipo de auxilio (DIAS et al., 2013; IDE et al., 2011),
deu-se de 3-5 minutos de descanso de uma tentativa para outra afim de restabelecer
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as fontes de energéticas depletadas, a maior carga obtida foi atribuida ao valor de
1RM (UCHIDA, 20009).

Avaliacdo da Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE)

Para a avaliagdo da intensidade do exercicio foi utilizado a escala de PSE que
€ devidamente adequada para o treinamento resistido. A mensuracdo da PSE
incumbiu-se através da escala OMNI-RES (ANEXO 1V), validada em adultos jovens
por Robertson et al., (2002). Consiste em uma escala de 0 até 10 com representacao
grafica para que o praticante do ER consiga associar o esfor¢co que fez e apontar na
escala o respectivo nivel. Foi realizada uma familiarizacdo e ancoragem de memoria
com os participantes da pesquisa durante a quarta visita onde 0s mesmos realizaram
cinco repeticbes com a carga de 5 kg no exercicio leg press 45° para facilitar o
entendimento da classificagdo “muito leve”. Para a classificagdo “extremamente
pesado” foi adotado o valor de 1RM encontrado na mesma visita.

O pesquisador informou que esse numero poderia variar no final de cada
periodo e que ndo ha uma resposta certa ou errada, no entanto que a sua resposta

fosse 0 mais honesta possivel.

FIGURA- 1 Escala de exercicio resistido OMINI-RES
Fonte: Robertson et al, 2002

Procedimentos

Antes de iniciar cada sessdo experimental, os participantes realizaram um

alongamento estatico dos principais musculos envolvidos nos exercicios, com uma a
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duas séries de 10 segundos, em seguida uma série de aquecimento no préprio leg
press 45° de 15 repeticdes com 50% de 1RM. Apés o aquecimento foi oferecido um
intervalo de 60 segundos e em sequéncia efetuado o protocolo experimental, onde os
participantes realizaram trés séries com carga de 80% de 1RM até a exaustdo
voluntaria, foi implementado os IR entre séries IR1 E IR3, onde a cada visita
experimental foi empregada de forma randomizada. Durante a realizagao do exercicio
leg press 45°, o participante foi posto alinhado ao quadril com um goniémetro manual
no intuito de identificar as fases concéntricas e excéntricas de cada repeticdo. Os
voluntarios receberam a orientacdo para controlar o tempo de execucdo na fase
concéntrica em 1 segundo e a fase excéntrica em 1 segundo, por meio de um
metrénomo com bip para controlar a cadéncia de cada repeticao.

Para realizacao de cada série no leg press 45° como descrito anteriormente, 0s
participantes foram posicionados sobre o assento, apoiando-se no suporte para dar
uma maior estabilidade ao tronco, os bragos posicionados paralelamente ao tronco e

as maos no suporte fixo do banco.
Andlise dos Dados

Foi verificada a normalidade dos dados por meio do teste de Shapiro-Wilk,
sendo utilizadas corre¢cdes de normalidade caso necessario. Os procedimentos
descritivos (média e desvio padrédo) foram utilizados. O teste t de Student para
amostras dependentes foi utilizado para comparar nimero de repeticdes da sessao.
O comportamento da PSE entre séries foi analisado por meio de uma ANOVA two-
way de medidas repetidas, apresentando como fatores as séries e os diferentes IR
(IR1 e IR3). Para todas as analises de variancias, foi utilizado a correcdo de
Greenhouse-Geisser caso violada a esfericidade e o post hoc de Bonferroni para
comparacdes multiplas quando necessario. O nivel-a de 5% foi adotado e o tamanho
do efeito foi avaliado pelo eta partial square (n%), onde 0,01 < n?%, < 0,06 constituiu um
efeito pequeno, um efeito médio quando 0,06 < n?% < 0,14 e um efeito grande quando
N > 0,14 (Cohen, 1988). Os procedimentos estatisticos foram realizados no software
SPSS (verséo 22.0).
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RESULTADOS

Numero de Repeticdes (REP)

Analisando o numero de repeticdes realizadas até a falha muscular no exercicio
leg press 45° com a carga de 80% de 1RM, ndo se verificou a interacdo Série X
Condicdo (p > 0,05), indicando que as repeticdes ao longo das séries seguiram um
comportamento similar. Foi verificado o efeito de série (F (1,2;17.6)= 9,318; p = 0,005),
onde ocorreu uma reducdo no numero de repeticdes da 1° para 2° série (29,1% vs.
19,3%) e da 1 para 3° série (42,7% vs. 27,7%), considerando IR1 e IR3
respectivamente.

Foi identificado também o efeito de condi¢do (F @15 = 6,721; p = 0,020),
analisando a média das repeticOes realizadas em todas as séries, houve diferenca
significativa onde IR3 promoveu na média mais REP quando comparado ao IR1 (7,8
+ 1,0 vs. 10,0 + 1,1), respectivamente. A figura 2 apresenta o comportamento do

namero de repeticdes ao longo das séries para o IR1 e IR3.

FIGURA - 2 Numero de repeticbes referente a primeira, segunda e terceira série
durante o exercicio realizado com intervalo de recuperacdo de 1 minuto e 3 minutos
entre séries no exercicio Leg Press 45° por homens (n=16).
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Fonte: Dados da pesquisa
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Percepcao Subjetiva de Esforgo (PSE)

Para a PSE néo foi identificado a interacdo Série X Condicao (p > 0,05)
mostrando um comportamento similar para IR1 e IR3. Foi identificado apenas o efeito
simples de série, mostrando que a PSE se elevou ao longo das séries para o IR1 (6,4
+16;72+18,86+x15UA)elR3(6,2+14;73+15;79+15U.A), F@30=
32,761; p = 0,001.

Figura 3 — Percepcdao subjetiva de esforco da primeira, segunda e terceira série apos
0 exercicio realizado com intervalo de recuperacdo de 1 minuto e 3 minutos entre
séries no exercicio Leg Press 45° por homens (n=16).

12

” T
8[[ [

PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO
(PSE)
)]

19 SERIE 29 SERIE 32 SERIE 192 SERIE 29 SERIE 32 SERIE

IR1 IR3

* diferenca significativa a 1 série (p < 0,05).
Fonte: Dados da pesquisa

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi comparar os efeitos agudo de IR1 e IR3 nas
respostas perceptuais durante o exercicio de leg press 45° em homens nao treinados.
Foi implementada uma carga de 80% de 1RM conduzindo a série até a falha
concéntrica. Nossos achados mostraram que independente do IR adotado houve uma
reducdo para o REP (Figura 2), e uma diminuicdo dos valores nas séries
subsequentes a primeira em ambas as condi¢des.

Senna et al. (2011) obteve resultados que concordam com a nossa pesquisa,
mostrando que para o exercicio leg press 45°, houve uma reducao significativa no

REP independente do IR adotado (1, 3 e 5 minutos). Foram testados 15 homens
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treinados para ER, conduzindo 5 séries até a falha com uma carga de 10RMs. Assim,
o IR entre séries influi para uma recuperacdo muscular adequada e eficiéncia do
treinamento. Nessa perspectiva, outro estudo concluiu que IR a partir de 2 minutos
sao suficientes para a recuperacdo muscular e o reinicio de uma nova série (DE
SALLES, 2016).

Outros estudos testando idosas treinadas para ER, demonstram que a
sustentabilidade das repeticdes e o ganho de forca é dependente do ajuste de IR
(JAMBASSI et al., 2010). Segundo o mesmo autor, quando comparado os descansos
de 1,5 e 3 minutos, houve a constatacdo de um volume total de repeticdes
significativamente maior quando adotado IR3 (JAMBASSI et al., 2017). Importante
salientar que para manter as repeticdes dentro das zonas desejadas, no caso de uma
prescricdo por exemplo, o IR é uma variavel importante a ser manipulada para esse
controle.

Os mecanismos perceptuais do individuo séo fortemente estimulados no ER
principalmente quando sdo levados até falha muscular a PSE fornece um adequado
controle de carga interna (NAKAMURA, 2010). Nossos resultados confirmam que o
uso da escala OMNI-RES como estratégia de controle da intensidade da sessao de
treinamento é eficiente, pois conforme a fadiga muscular ia se instalando os resultados
obtidos pela PSE também iam crescendo.

A adocao do IR1 desencadeia fatores que podem estar associado ao acumulo
de tensdo muscular e aumento das demandas metabdlicas do exercicio, predispondo
a uma acidose e fadiga muscular local e/ou geral, por sequencia um aumento relativo
da PSE e decorrente a isso, um REP menor (TIGGEMANN, 2010). Nessa perspectiva,
observamos que os resultados de PSE foram equiparados em ambos os intervalos
adotados. Esse comportamento no IR1 pode ser devido ao curto tempo de descanso,
considerado por muitos autores insuficiente para a recuperagdo total do muasculo
acarretando no aumento das demandas metabdlicas. Ja em IR3 efetuou-se um REP
maior, porém esse aumento da quantidade de repeticdes nao foi suficiente pra causar
uma resposta significativamente diferente.

Os achados do presente estudo, relacionado a PSE (Figura 3), foi identificado
um efeito de série, mostrando que a mesma se elevou progressivamente para ambas
as condicdes, ndo havendo diferencas significativas entre IR1 e IR3. Estudos trazem
gue, a PSE se mostrou menor para os protocolos que envolviam IR entre séries mais

longos (2, 3 e 5 minutos) independente se o exercicio adota uma dominéncia de mono



17

ou multiarticular contatando uma percepc¢ao significativamente maior a partir da 3°
série (SENNA et al., 2011; SENNA et al., 2016). O presente estudo corrobora com a
ideia de que quando o exercicio € conduzido até a falha muscular a PSE né&o
demonstra diferenca significativa quando comparado com numeros de séries maior
gue 3, independente do IR adotado.

Lemos et al. (2018), tiveram o objetivo de comparar o efeito de uma sesséo de
treinamento de forca com carga de 15RMs, foram testadas com diferentes ordens de
exercicio para membros superiores e intervalos de descanso de 40 e 90 segundos
sobre a variabilidade da frequéncia cardiaca e presséao arterial. Em concluséo, o IR
de 40 segundos gera um maior estresse cardiaco podendo trazer uma PSE elevada.
Resposta discrepante obtivemos nesse estudo adotando um exercicio multiarticular
para membros inferiores, onde ndo houve respostas perceptuais significativamente
diferentes entre os IR, deduzindo que os estresses nos sistemas envolvidos sejam
semelhantes nos dois intervalos adotados.

Estudo anteriores concluem que o nivel de treinamento € um fator que
influencia na PSE do praticante. Comparando individuos treinados e nao treinados,
aguele tem uma maior tolerancia a fadiga e a dor, por apresentar mecanoreceptores
adaptados a carga de trabalho, melhor coordenacgéao intramuscular/intermuscular e
respostas fisiologicas (vias energéticas) adaptadas ao stress fisico, tornando a sua
percepcao relativamente diferente comparado aos nado treinados. (TIGGERMAN,
2013).
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CONSIDERACOES FINAIS

Foi possivel verificar que independente do IR entre séries adotado, a PSE néo
€ alterada quando o exercicio é conduzido até a falha muscular. Do ponto de vista
pratico, na prescricdo do exercicio e do treinamento individualizado, para o controle
da PSE, muitos profissionais fazem o uso das escalas de PSE para o controle de
carga interna da sessdo. Quando adotado uma porcentagem maxima de carga essa
metodologia de monitoramento pode ndo ser tdo interessante pois as respostas
perceptuais podem responder de forma idéntica.

Com isso, é sugerido novas pesquisas envolvendo a PSE com diferentes
intervalos, programas com diferentes exercicios, diferentes combinagbes entre
exercicios, também o monitoramento de uma sessao inteira de treinamento em adi¢cao
com outras variaveis de treinamento. Algumas limitacdes metodolégicas podem ser
mencionadas como a ado¢do de apenas um unico exercicio, uso de uma carga de

treino em especifico
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ANEXO | = TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado Sr.(a).

O pesquisador José Hildemar Teles Gadelha, portador do CPF 019.664.003-
22, esta realizando a pesquisa intitulada “Efeito agudo da intensidade de carga na
percepcao subjetiva de esfor¢co durante o exercicio resistido”, que tem como objetivos
analisar o efeito agudo da intensidade de carga na PSE durante o exercicio resistido,
comparar as respostas de PSE no exercicio resistido realizado com 80% de 1RM até
a falha concéntrica e verificar o desempenho por meio do niumero de repeticdes do
exercicio realizado com 80% de 1RM até a falha concéntrica. Para isso, esta
desenvolvendo um estudo que consta das seguintes etapas: Na primeira visita sera
destinado a assinatura do TCLE, preenchimento na anamnese, observagdes sobre 0s
testes que seréo realizados, da segunda a quarta visita destinada aos teste de 1RM e
familiarizacdo da escala OMNI-RES e a quinta e sexta visita serdo efetuadas as
secdes experimentais.
Por essa razéo, o (a) convidamos a participar da pesquisa. Sua participagado consistira
em praticar os testes citados acima.
Os procedimentos utilizados como os testes e 0s experimentos, poderao trazer algum
desconforto, como por exemplo sensacao de tontura e/ou mal-estar, fadiga muscular,
dor muscular tardia e possibilidade de lesdo musculo esquelética. O tipo de
procedimento apresenta um médio mas que seré reduzido mediante a execugao dos
movimentos corretos, alimentacdo adequada até 30-40min antes dos testes e
alongamentos antes e depois das secdes. Nos casos em que o0s procedimentos
utilizados no estudo tragam algum desconforto ou sejam detectadas alteragbes que
necessitem de assisténcia imediata ou tardia, eu José Hildemar Teles Gadelha e Jodo
Marcos Pereira de Castro, seremos 0s responsaveis pelo encaminhamento a
Estratégia Saude da Familia (ESF).
Os beneficios esperados com este estudo sdo no sentido de (DESCREVER OS
BENEFICIOS IMEDIATOS OU TARDIOS ESPERADOS).
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Toda informagdo que o(a) Sr.(a@) nos fornecer serd utilizada somente para esta
pesquisa. As (RESPOSTAS, DADOS PESSOAIS, DADOS DE EXAMES
LABORATORIAIS, AVALIACC)ES FISICAS, AVALIAC}C)ES MENTAIS ETC) serao
confidenciais e seu nome n&o aparecera em (QUESTIONARIOS, FITAS GRAVADAS,
FICHAS DE AVALIACAO, ETC.), inclusive quando os resultados forem apresentados.
A sua participacdo em qualquer tipo de pesquisa € voluntaria. Caso aceite participar,
ndo receberd nenhuma compensacdo financeira. Também nado sofrer4d qualquer
prejuizo se n&o aceitar ou se desistir apos ter iniciado (ENTREVISTA, AVALIACOES,
EXAMES ETC.). Se tiver alguma duvida a respeito dos objetivos da pesquisa e/ou dos
métodos utilizados na mesma, pode procurar Jodo Marcos Pereira de Castro (88
99648.7864), em horario comercial (8:00 as 12:00 e 14:00 as 17:00)

Se desejar obter informacdes sobre os seus direitos e 0s aspectos éticos envolvidos
na pesquisa podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa — CEP da Universidade
.... localizado a Av. Maria Leticia Pereira, sem nimero.3512.2146, Juazeiro do Norte-
CE. Caso esteja de acordo em participar da pesquisa, deve preencher e assinar o
Termo de Consentimento Pds-Esclarecido que se segue, recebendo uma cépia do

mesmo.

Local e data

Assinatura do Pesquisador
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ANEXO Il = TERMO DE CONSENTIMENTO POS-ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO
POS-ESCLARECIDO

Pelo presente instrumento que atende as exigéncias legais, eu

portador (@) do Cadastro de Pessoa Fisica  (CPF) namero

, declaro que, apos leitura minuciosa do TCLE, tive

oportunidade de fazer perguntas e esclarecer duavidas que foram devidamente
explicadas pelos pesquisadores.

Ciente dos servicos e procedimentos aos quais serei submetido e nao restando
quaisquer duvidas a respeito do lido e explicado, firmo meu CONSENTIMENTO
LIVRE E ESCLARECIDO em participar voluntariamente da pesquisa “Efeito agudo da
intensidade de carga na percepc¢éao subjetiva de esfor¢o durante o exercicio resistido”,

assinando o presente documento em duas vias de igual teor e valor.

Assinatura do participante ou Representante legal

Impresséo dactiloscopica

Assinatura do Pesquisador
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ANEXO Il = FICHA DE ANAMNESE

Data de Avaliacdo: __ /__/

Avaliador:

Avaliado:

Data de Nascimento: [ Idade: anos Telefone: ()

1. Vocé apresentou alguma lesdo 6ssea, articular ou muscular nos Gltimos meses?
(__)Sim (__ ) Nao Especifique:

2. Seu médico ja Ihe disse alguma vez que vocé apresenta algum problema ésseo, articular ou muscular,
gue tenha sido agravado pela pratica de exercicios ou que possa ser agravado por eles?

(__)Sim (__) Nao Especifique:

3. Participa de algum programa de exercicio fisico ha pelo menos trés meses?
(__)Sim (__) Nao Frequéncia semanal: Duracéo:

4. Possui alguma limitagdo cardiovascular ou neuroldgica que o impega de realizar exercicios fisicos?
(__)Sim (__ ) Na&o Especifique:

5. Jé&sentiu do no peito, nduseas, tonturas ou falta de ar ao realizar esforgo fisico vigoroso?
(__)Sim (__ ) Né&o Especifique:

6. Apresenta presséo arterial elevada ou diabetes mellitus?
(__)Sim (__ ) Ndo Especifique:

7. Existe histérico na familia de hipertenséo ou diabetes mellitus?
(__)Sim (__ ) Ndo Especifique:

8. Existe histérico na familia de cardiopatia?
(__)Sim (__) N&o Especifique:

9. Faz uso de algum medicamento ou drogas?
(__)Sim (__) N&o Especifique:

10. Apresenta frequentemente episddios de desmaios ou tonturas?
(__)Sim (__) N&o Especifique:

11. Fuma?
(__)Sim (__ ) Quantos cigarros por dia:
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ANEXO |V - ESCALA DE PSE

ESCALA DE PERCEPCAO DE ESFORCO OMNI

) e

] 22 : 7 8 9 Extremamente
. & Dificil dificil
% | 4 Um pouco
2 3 Um pouco dificil
) 1 Fécil facil
Extremamente

facil



APENDICES



APENDICE 1 — FICHA DE AVALIACAQ

DADOS PESSOAIS

Nome: Nascimento:

E-mail: Fone:
DADOS ANTROPOMETRICOS

Massa (Kg): Estatura (m):

IMC: (Kg/m?)

Perimetros (cm)

Brago Direito:

Braco Esquerdo:

Térax:

Cintura:

Abdome:

Quadril:

Coxa Medial Direita:

Coxa Medial Esquerda:

Panturrilha Direita:

Panturrilha Esquerda:

Ajuste Leg Press

Nivel para 90°

Ajuste Supino

Altura da barra

DETERMINACAO DE CARGA LEG PRESS

1° dia

2° dia

1° Tentativa

2° Tentativa

3° Tentativa

4° Tentativa

5° Tentativa

Carga Aquecimento:

Carga Condigdo Experimental:

DETERMINAGCAO DE CARGA SUPINO

1° dia

2° dia

1° Tentativa

2° Tentativa

3° Tentativa

4° Tentativa

5° Tentativa

Carga Aquecimento:

Carga Condigao Experimental:

SESSAO EXPERIMENTAL 1

LEG PRESS
Carga (%): | KG: | N. de repeticGes:
Tempo sob tensdo: | PSE:
SUPINO
Carga (%): | KG: | N. de repeti¢des:
Tempo sob tensdo: | PSE:
SESSAO EXPERIMENTAL 2
LEG PRESS
Carga (%): | KG: | N. de repeti¢des:
Tempo sob tensdo: | PSE:
SUPINO
Carga (%): | KG: | N. de repeticdes:
Tempo sob tens3o: | PSE:
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