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RESUMO

O presente estudo teve o objetivo de analisar os intervalos de um e trés minutos de recuperagdo entre
séries, nas repeticdes para cargas de 10 repeticdes maximas (RM) no volume total dos exercicios supino
reto e leg press 45°. A amostra foi selecionada de forma nao probabilistica e por conveniéncia sendo
composta por nove individuos, todos do sexo masculino com média de idade de 24,2 * 4,29 anos. Trata-
se de uma pesquisa descritiva, de carater pré-experimental, estruturado no método estudo de tentativa
Unica. A coleta de dados foi realizada em uma academia de referéncia da cidade de Jodo Pessoa — PB.
Foram mensurados respectivamente, a massa corporal, estatura e foram realizados testes de forca. Para
calibrar a carga de trabalho nos testes de um e trés minutos de intervalo de recuperacdo nos exercicios
supino reto e leg press 45°, foi adotado o teste de 10 RM. Os dados obtidos foram submetidos as
analises descritivas para os quais foram utilizados o SPSS versdo 13.0 for Windows e a planilha do
programa Excel 2000. Em relacdo a andlise dos intervalos de um e trés minutos, ambos os exercicios
apresentaram declinio em suas médias de repeticbes, no entanto de forma néo significativa nos
exercicios de membros inferiores. Tendo o intervalo de trés minutos, apresentado médias superiores a
partir da segunda série de execu¢do em relagdo ao intervalo de um minuto, devendo assim, ser mais
eficiente a utilizacao do intervalo mais longo entre séries onde se quer melhor recuperacdo do sistema
nervoso e energeético, ou seja, em treinos com caracteristicas tensionais para se obter uma recuperagao
neural adequada. Tomando como base o0s resultados adquiridos nesta pesquisa, recomendamos a
realizacdo de novos estudos de carater experimental e acompanhamento de grupo controle, com um
namero maior de participantes, tendo em vista as limitagbes de uma pesquisa transversal e a
complexidade do fenbmeno estudado.

Palavras chave: Treinamento resistido. Exercicio de for¢a. Preparagéo fisica.

INTRODUCAO

Nos ultimos anos, tem havido um interesse crescente pela pratica do treinamento de forga,
também conhecido como treinamento resistido ou simplesmente “musculagdo”. Este método vem se
tornando uma das formas mais conhecidas e praticadas, tanto para o condicionamento de atletas como
para melhorar a forma fisica de n&o-atletas.

A musculacdo busca em sua esséncia o aprimoramento da capacidade fisica forca muscular,
gue esta ligada intimamente ao movimento humano, ndo sé na forma de exercicios com aparelhos e
maquinas, mas também por meio de atividades cotidianas, como é o caso das atividades domésticas, ou
de ocupacdo profissional (NAHAS, 2003).

De acordo com Bompa (2002), na elaboracdo de um programa de treinamento de for¢a, alguns
par&dmetros devem ser considerados, para a melhor performance do praticante. Estes aspectos séo, a
selegdo dos exercicios, a intensidade das cargas de treino, o nimero de repeti¢cdes e ritmo de execucao,
0 numero de séries e o intervalo de descanso entre as séries.

Uchida, et al. (2003), afirmam que o intervalo entre as séries de exercicios, deve variar de
acordo com cada objetivo, sendo o tempo médio menor que 1,5 minuto.

Alguns estudos tém mostrado que 0 repouso entre as séries e exercicios em uma sessao de
treinamento tem influéncia significativa sobre a resposta metabdlica ao treinamento. Estes intervalos, sdo
arbitrariamente divididos em curtos (1 minuto ou menos), médios (de 2 a 3 minutos) e longos (mais de 3
minutos) (ABDESSEMED, et al. apud FLECK e FIGUEIRA JUNIOR, 2003).
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Assim, conforme Monteiro (2001), ainda que existam normas e concepc¢des fisiolégicas que
norteiam os intervalos entre os exercicios, este assunto merece maiores investigacées. Principalmente,
por ser o treinamento de for¢ca, uma area importante de investigacéo.

Considerando que ainda ha poucos estudos demonstrando o referido fenémeno, estabeleceu-se
como objetivo deste trabalho analisar os intervalos de um e trés minutos de recuperacdo entre séries,
nas repeticdes para cargas de 10 repetiges maximas (RM) no volume total dos exercicios supino reto e
leg press 45°. Considerando que seus resultados contribuirdo de forma relevante para otimizacdo da
prescricdo de exercicios contra-resisténcia.

MATERIAL E METODOS
Caracterizacdo da pesquisa

O presente estudo trata-se de uma pesquisa do tipo descritiva, de carater pré-experimental,
estruturado no método estudo de tentativa Unica. Segundo Thomas e Nelson (2002), o estudo atual se
delimita a uma pesquisa pré-experimental, pela inexisténcia de um grupo controle e observagGes
definidas no pés-teste.

Amostra e protocolo experimental

Foram selecionados de forma n&o probabilistica e por conveniéncia nove individuos todos do
sexo masculino, em uma academia de referéncia da cidade de Jodo Pessoa — PB, sendo esta
devidamente filiada ao Conselho Regional de Educac¢éo Fisica — CREF — 10 PB/RN. Para o processo de
selec¢éo, foi considerado que estes se enquadrassem aos seguintes critérios: experiéncia minima de seis
meses de pratica de musculagdo, ndo estivesse fazendo uso de medicamentos ou suplementagao,
fossem aparentemente saudaveis e apresentassem laudo médico declarando aptidao fisica para a
pratica de exercicios. Todos os individuos foram informados dos objetivos da pesquisa, dos
procedimentos, dos possiveis desconfortos, riscos e beneficios do estudo, antes de assinarem um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, conforme as normas para realizacdo de Pesquisa em
Seres Humanos, Resolucdo 196/96, do Conselho Nacional de Saude (BRASIL, 2002).

Todos os sujeitos foram submetidos a uma avaliagdo antropométrica, sendo mensurados o peso
corporal e a estatura. Foi utilizada uma balan¢a da marca Filizola, com precisédo de 0,1 kg de acordo com
os procedimentos descritos por Fernandes Filho (2003). Os individuos foram pesados descalcos, vestido
apenas de sunga ou calcdo. A medida de estatura foi medida através de um estadibmetro portétil da
marca Sanny precisédo 0,01 cm.

Foi utilizado o teste de 10 RM, nos exercicios supino reto e leg press 45°, para determinagéo da
carga a ser utilizada nos testes de 1 e 3 minutos de recuperacdo entre séries. Para os exercicios
selecionados no estudo, foram utilizados os seguintes equipamentos: aparelho leg press 45°, marca
Nipon; banco deitado para supino reto, marca Flex; barra reta (comprimento 1,80m e peso 8 kg);
presilhas para barra e anilhas.

Para melhor descrever o movimento de cada exercicio foram estabelecidas as seguintes etapas
de execucdo: posigdo inicial, fase excéntrica e fase concéntrica. O detalhamento de cada etapa esta
apresentado assim:

Leg Press 45°

a) Posicdo inicial: individuo acomodado no aparelho, pés em afastamento lateral e alinhados aos
ombros, quadril flexionado conforme a angulacdo proporcionada pelo aparelho, joelhos em extenséo,
maos posicionadas no apoio proprio do equipamento.

b) Fase Excéntrica; a partir da posicao inicial realiza-se a flexdo simultdnea de joelhos e quadril até
alcancar 90° de angulo de flexao entre perna e coxa.

c) Fase Concéntrica: apoés finalizada a fase excéntrica, realiza-se a extensdo dos joelhos e quadril,
voltando a posicao inicial.
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Supino Reto

a) Posicdo inicial: individuo em decubito dorsal no banco, joelhos flexionados, pés no apoio préprio do
banco, cotovelos estendidos e ombros flexionados acima, pega na barra relativamente maior que o
alinhamento dos ombros.

b) Fase Excéntrica: a partir da posicao inicial realiza-se a extenséao lateral dos ombros e a flexdo dos
cotovelos simultaneamente, aproximando a barra da porcdo meso-esternal, até alcancar 90° de
angulo de flexdo entre braco e antebraco.

c) Fase Concéntrica: finalizada a fase excéntrica, realiza-se a flexdo lateral dos ombros simultanea a
extensdo dos cotovelos, voltando a posicao inicial.

O teste de 10 RM foi conduzido conforme o protocolo proposto por Baechle e Groves (1992).
Objetivando reduzir a margem de erro na conducdo do teste de repeticbes maximas, foram adotadas as
seguintes estratégias: instrucbes padronizadas estabelecidas antes da realizacao dos testes, de modo
gue o avaliado estivesse ciente de toda a rotina que envolvia a coleta de dados; pré-instrucdo aos
avaliados sobre a técnica de execu¢do dos movimentos; pesos e barra utilizados foram previamente
aferidos com balanga calibrada. Antes da realizacdo do teste, os individuos realizaram um aquecimento
de 5 a 10 repeti¢cdes com 40 a 60% do peso utilizado nestes exercicios, antes da coleta dos dados. Apos
um minuto de repouso, foi executado alongamentos nas musculaturas mais especificas escolhidas para
os testes de repeticdes, seguindo as recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte -
ACMS (ACMS, 2003).

O total de dias para realizac@o do experimento se descreve assim: 1° encontro, foram realizados
os testes de 10 RM de supino reto e leg press 45°; 2° encontro, foi testado o intervalo de recuperagéo de
um minuto do supino reto; No 3° encontro foi realizado o intervalo de recupera¢do de um minuto do leg
press 45°;, No 4° encontro foi mensurado o intervalo de um minuto de leg press 45°; e no 5° encontro foi
realizado o teste do intervalo de 3 minutos de supino reto.

Plano analitico

Os dados obtidos foram submetidos as analises descritivas de média, desvio padrdo, maximo e
minimo e teste pareado t de student para analise de inferéncia, para tanto foram utilizados o SPSS
versdo 13.0 for windows e a planilha do programa Excel 2000 para realizacdo da figura.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na Tabela 1, sdo apresentados os resultados das medidas antropométricas (idade, massa
corporal, estatura, IMC e testes de repeticbes maximas no supino reto e leg press 45°.

Tabela 1 — Média, desvio-padrdo, minimo e maximo das variaveis antropométricas, idade, massa
corporal, estatura, IMC e testes de repeticdes maximas no supino reto e leg press 45°.

n Média DP Minimo Méaximo
Idade 09 24 4,2 18 30
Massa corporal 09 76,4 10,1 61,0 89,9
Estatura 09 175 7,2 167 188
IMC 09 25,0 3,4 20,6 29,7
Supino reto (10 RM) 09 74,2 15,3 44,0 92,0
Leg press 45° (10 RM) 09 209,8 59,1 133,0 326,0

* Foi acrescido ao valor da carga no supino reto, o peso da barra (8 kg).

Em relagdo a variavel tempo de descanso, a literatura divide os intervalos de repouso em curtos
(menores que 1 minuto), médios (de 2 a 3 minutos) e longos (mais de 3 minutos). O intervalo mais
eficiente, deve ser proporcional a faixa média ideal de recuperagéo para cada objetivo (ABDESSEEMED
et al apud FLECK e FIGUEIRA JUNIOR, 2003; OLIVEIRA, 2007). Assim, mesmo sabendo que em um
intervalo mais longo possivelmente se estabelece uma maior recuperacdo, se sabe que o descanso
entre séries deve ser ajustado ao objetivo do esportista.
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Observa-se nas Tabelas 2 e 3, que no exercicio leg press 45° ambos os intervalos apresentam
declinio de performance em relacdo ao nimero de repeticdes propostos. Porém, o intervalo de 3
minutos, mostra-se mais eficiente na recuperacéo da forca, considerando que este intervalo, apresenta
valores médios superiores ao intervalo de 1 minuto, em todas as séries aplicadas. Conforme Kraemer e
Hakkinen (2004), ao considerarmos os fatores neurais, recomenda-se um maior intervalo de descanso
entre as séries para haja uma melhor recuperacéo do sistema nervoso e energético, o que possibilitara
ativar uma quantidade suficiente de unidades motoras capazes de suportar a mesma carga e realizar o
mesmo trabalho na proxima série. Neste caso, para minimizar a fadiga e aumentar a capacidade de
desenvolver forca, alguns autores sugerem intervalos de dois a quatro minutos (WOODS et al., 2004), no
entanto esta recomendacao pode chegar a oito minutos em treinos especificos de atletas de forca e
poténcia muscular (VERKHOSHANSKY, 1998).

Tabela 2 — Média, desvio padrdo, minimo e maximo, e repeticdes em seis séries no exercicio leg press
45° com o intervalo de um minuto de recuperacdo entre séries.

LEG PRESS 45° INTERVALO DE RECUPERACAO DE UM MINUTO

n Média DP Minimo Maximo
Primeira série 09 10 0,00 10 10
Segunda série 09 9,7 0,71 8 10
Terceira série 09 8,4 0,73 7 9
Quarta série 09 6,8 0,83 6 8
Quinta série 09 52 1,20 3 7
Sexta série 09 4,4 1,24 3 6

No exercicio supino reto, o intervalo mais longo (3 minutos), também mostrou valores médios
nas seéries superiores ao intervalo mais curto (1 minuto). Conforme as Tabelas 4 e 5, confirmando a
afirmacgédo de Fleck e Kraemer (1999), que evidencia a baixa no rendimento em séries consecutivas com
intervalos mais curtos.

Tabela 3 — Média, desvio padrdo, minimo e maximo, e repeticdes em seis séries no exercicio leg press
45° com o intervalo de trés minutos de recuperagéo entre séries.

LEG PRESS 45° INTERVALO DE RECUPERACAO DE TRES MINUTOS

n Média DP Minimo Maximo
Primeira série 09 10 0,00 10 10
Segunda série 09 10 0,00 10 10
Terceira série 09 9,8 0,44 9 10
Quarta série 09 8,6 1,33 6 10
Quinta série 09 6,9 1,05 5 8
Sexta série 09 5,7 1,58 3 7

De fato é verificado que intervalos curtos de descanso dificultam, ou até mesmo impossibilitam
gue se realize o mesmo trabalho nas séries subseqiientes. Richmond e Godard (2004), verificaram que
intervalos mais longos possibilitam que as séries seguintes sejam realizadas com maior nimero de
repeticbes, contribuindo para um maior volume de trabalho. Kraemer (1997), que avaliou os efeitos de
intervalos de 1 e 3 minutos entre as séries em 10RM no supino e no leg press, em dias diferentes, em 20
jogadores de futebol americano da primeira divisdo, verificou que o intervalo de 1 minuto entre as séries
nao foi suficiente para que se completassem as 10RM, com uma significativa reducdo no niumero total de
repeticdes; porém, com intervalos de 3 minutos, se alcancou o numero de repeticées objetivado. Por
outro lado, ao avaliar homens moderadamente treinados Willardson e Burket (2005), concluiram que
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mesmo com cinco minutos de intervalo nédo foi possivel realizar o mesmo trabalho em quatro séries de
supino ou agachamento com carga de 8RM.

Tabela 4 — Média, desvio padrdo, minimo e maximo, e repeticdes em seis séries no exercicio supino reto
com o intervalo de um minuto de recuperacgao entre séries.

SUPINO RETO INTERVALO DE RECUPERAGAO DE UM MINUTO

n Média DP Minimo Maximo
Primeira série 09 10 0,00 10 10
Segunda série 09 8,4 0,88 7 10
Terceira série 09 6,6 1,33 5 9
Quarta série 09 49 1,54 4 8
Quinta série 09 4,3 1,41 3 7
Sexta série 09 3,9 1,05 3 6

Tabela 5 — Média, desvio padrdo, minimo e maximo, e repeticdes em seis séries no exercicio supino
reto com o intervalo de trés minutos de recuperacao entre séries.

SUPINO RETO INTERVALO DE RECUPERACAO DE TRES MINUTOS

n Média DP Minimo Maximo
Primeira série 09 10 0,00 10 10
Segunda série 09 9,9 0,33 9 10
Terceira série 09 8,6 0,88 7 9
Quarta série 09 7,3 0,71 6 8
Quinta série 09 6,6 0,88 5 8
Sexta série 09 53 1,00 4 7

Na Tabela 6, estdo distribuidos os dados dos valores comparativos entre os intervalos e séries,
juntamente com a probabilidade estatistica. O intervalo entre séries ndo foi significantemente diferente
nas execucodes do leg press 45° (Tabela 6; Figura 1). Fato diferente foi observado no supino plano que
apresentou uma diferenca significante nas médias entre os intervalos (p=0,02) conforme pode ser visto
na Tabela 6 e Figura 2. O achado nas séries de leg press®, é contrario aos resultados publicados por
Simao et al. (2006), que na relagdo do somatério das repeticbes nas trés séries encontrou para o
intervalo de 1 minuto resultados significativamente menores em nos mesmos exercicios aqui
investigados, quando comparado aos intervalos de 3 e 5 minutos.

Tabela 6 — Valores comparativos dos intervalos de um e trés minutos em séries para 10 RM no Leg
Press 45° e Supino reto e diferencga entre as médias por exercicio (“t student”).

Leg Press 45° p Supino reto p
Intervalo de 1" Intervalo de 3° Intervalo de 1" Intervalo de 3°
(n°rep.) (n°rep.) (n°rep.) (n°rep.)

Primeira série 10 10 10 10

Segunda série 9,7 10 8,4 9,9

Terceira série 8,4 9,8 6,6 8,6

Quarta série 6,8 8,6 49 7,3

Quinta série 5,2 6,9 43 6,6

Sexta série 4.4 57 39 53

Total 7,4 8,5 0,16 6,3 7,9 0,02*
*p< 0,05.

241

Colegdo Pesquisa em Educagao Fisica - Vol.6,

n? 2 — setembro/2007 - ISSN: 1981-4313




242

Comparacdao entre as medias dos intervalos de
recuperacao entre séries no Leg Press 45°

1 minuto 3 minutos

Leg Press 45°

Figura 1 — Comparacao entre as médias dos intervalos de recuperagdo entre séries no Leg Press 45°.

Comparacao entre as médias dos intervalos de
recuperacao entre séries no Supino reto

1 minuto 3 minutos

Supino reto

Figura 2 — Comparacao entre as médias dos intervalos de recuperag&o entre séries no Supino reto.
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CONCLUSAO

Em relacdo a analise dos intervalos de um e trés minutos, ambos os exercicios apresentaram
declinio em suas médias de repeticdes, no entanto de forma néo significativa no sexercicios de membros
inferiores. Tal diminuicdo provavelmente foi devido a acdes metabdlicas do sistema energético
predominante neste tipo de atividade. Tendo o intervalo de trés minutos, apresentado médias superiores
a partir da segunda série de execucdo em relacdo ao intervalo de um minuto, devendo assim, ser mais
eficiente a utilizacdo do intervalo mais longo entre séries onde se quer melhor recuperacdo do sistema
nervoso e energeético, ou seja, em treinos com caracteristicas tensionais para se obter uma recuperagao
neural adequada.

Tomando como base os resultados adquiridos nesta pesquisa, recomendamos a realizacdo de
novos estudos de carater experimental e acompanhamento de grupo controle, com um nimero maior de
participantes, tendo em vista as limitagfes de uma pesquisa transversal e a complexidade do fenédmeno
estudado.
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