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RESUMO

A prética do treinamento resistido é amplamente indicada por proporcionar varios beneficios,
atuando na prevencdo de varias doencas e exercendo uma influéncia direta em diversos fatores
morfologicos e neurais que podem induzir adaptacGes agudas e cronicas. Entre as variaveis
agudas, o intervalo entre séries é muitas vezes negligenciado entres os praticantes, algo
preocupante, pois a magnitude do intervalo recuperativo pode impactar diretamente na
sobrecarga de treinamento (série x repeti¢ces X carga), as pesquisas, no cendrio do treinamento
de forca observando intervalos curtos versus longos, ainda apresentam resultados
contraditorios. Comparar o efeito dos intervalos de recuperacéo fixos (3 e 5 min), progressivo
(1, 3 e 5 min), autossugerido (tempo livre) entre as séries no exercicio de forga e verificar se
afetara o volume total da sessdo em adultos treinados. Participaram do estudo 10 mulheres e 10
homens com idade de 20 a 40 anos, quatro métodos de intervalos de recuperacéo, intervalo fixo
(3min e 5min), intervalo progressivo (1, 3 e 5min) e intervalo autossugerido (tempo livre),
exercicios utilizados foram Supino Reto e Leg Press 45° com 4 séries com 85% de 1RM até
atingir a falha muscular. Intervalos fixos e progressivo obtiveram melhores resultados quando
comparado ao intervalo autossugerido, corroborando outros estudos nos quais foram
observadas diferencas significantes quando utilizado intervalo longo vs intervalo curto.
Portanto, a partir dos resultados encontrados, os intervalos fixos mais longos foram favoraveis
para a manutencdo do numero de repeticGes e maiores volumes de treinamento durante um
maior nimero de séries no exercicio de for¢a em adultos treinados.

Palavras-chave: Treinamento de Forca. Fadiga Muscular. For¢a Muscular. Descanso.



ABSTRACT

The practice of resistance training is widely indicated for providing several benefits, acting in
the prevention of several diseases and exerting a direct influence on several morphological and
neural factors that can induce acute and chronic adaptations. Among the acute variables, the
interval between sets is often neglected among practitioners, which is a matter of concern, as
the magnitude of the recovery interval can directly impact the training overload (set x
repetitions x load), researches, in the strength training scenario looking at short versus long
intervals, they still show contradictory results. Compare the effect of fixed (3 and 5 min),
progressive (1, 3 and 5 min), self-suggested (free time) recovery intervals between sets in
resistance exercise and verify whether it will affect the total volume of the session in trained
adults. Ten women and 10 men aged between 20 and 40 years participated in the study, using
four recovery interval methods, fixed interval (3min and 5min), progressive interval (1, 3 and
5min) and self-suggested interval (free time), exercises used were the Bench Press and Leg
Press 45°, with 4 sets with 85% of 1RM until reaching muscle failure. Fixed and progressive
intervals had better results when compared to the self-suggested interval, corroborating other
studies in which significant differences were observed when using long intervals vs. short
intervals. Therefore, based on the results found, the longer fixed intervals were favorable for
maintaining the number of repetitions and higher training volumes during a greater number of
sets in strength exercise in trained adults.

Keywords: Resistance Training. Muscle Fatigue. Muscle Strength. Rest.
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DIFERENTES INTERVALOS DE RECUPERACAO ENTRE SERIES NO
EXERCICIO DE FORCA EM ADULTOS TREINADOS

DIFFERENT RECOVERY INTERVALS BETWEEN SETS IN
STRENGTH EXERCISE IN TRAINED MEN AND WOMEN

RESUMO

A prética do treinamento resistido € amplamente indicada por proporcionar varios beneficios,
atuando na prevencao de varias doencas e exercendo uma influéncia direta em diversos fatores
morfoldgicos e neurais que podem induzir adapta¢fes agudas e cronicas. Entre as variaveis
agudas, o intervalo entre seéries € muitas vezes negligenciado entres os praticantes, algo
preocupante, pois a magnitude do intervalo recuperativo pode impactar diretamente na
sobrecarga de treinamento (série X repetices x carga), as pesquisas, no cenario do treinamento
de forca observando intervalos curtos versus longos, ainda apresentam resultados
contraditérios. Comparar o efeito dos intervalos de recuperacdo fixos (3 e 5 min), progressivo
(1, 3 e 5 min), autossugerido (tempo livre) entre as séries no exercicio de forca e verificar se
afetard o volume total da sessdo em adultos treinados. Participaram do estudo 10 mulheres e 10
homens com idade de 20 a 40 anos, quatro métodos de intervalos de recuperacéo, intervalo fixo
(3min e 5min), intervalo progressivo (1, 3 e 5min) e intervalo autossugerido (tempo livre),
exercicios utilizados foram Supino Reto e Leg Press 45°, com 4 séries com 85% de 1RM até
atingir a falha muscular. Intervalos fixos e progressivo obtiveram melhores resultados quando
comparado ao intervalo autossugerido, corroborando outros estudos nos quais foram
observadas diferengas significantes quando utilizado intervalo longo vs intervalo curto.
Portanto, a partir dos resultados encontrados, os intervalos fixos mais longos foram favoraveis
para a manutencdo do numero de repeticdes e maiores volumes de treinamento durante um
maior numero de séries no exercicio de forca em adultos treinados.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento de Forca. Fadiga Muscular. Forga Muscular. Descanso.

ABSTRACT

The practice of resistance training is widely indicated for providing several benefits, acting in
the prevention of several diseases and exerting a direct influence on several morphological and
neural factors that can induce acute and chronic adaptations. Among the acute variables, the
interval between sets is often neglected among practitioners, which is a matter of concern, as
the magnitude of the recovery interval can directly impact the training overload (set x
repetitions x load), researches, in the strength training scenario looking at short versus long
intervals, they still show contradictory results. Compare the effect of fixed (3 and 5 min),
progressive (1, 3 and 5 min), self-suggested (free time) recovery intervals between sets in
resistance exercise and verify whether it will affect the total volume of the session in trained
adults. Ten women and 10 men aged between 20 and 40 years participated in the study, using
four recovery interval methods, fixed interval (3min and 5min), progressive interval (1, 3 and
5min) and self-suggested interval (free time), exercises used were the Bench Press and Leg



Press 45°, with 4 sets with 85% of 1RM until reaching muscle failure. Fixed and progressive
intervals had better results when compared to the self-suggested interval, corroborating other
studies in which significant differences were observed when using long intervals vs. short
intervals. Therefore, based on the results found, the longer fixed intervals were favorable for
maintaining the number of repetitions and higher training volumes during a greater number of
sets in strength exercise in trained adults.

KEYWORDS: Resistance Training. Muscle Fatigue. Muscle Strength. Rest.



INTRODUCAO

Colégio Americano de Medicina do Esporte uma organizagdo muito influente no mundo
em medicina esportiva, na promocao de atividades fisicas e ciéncia do exercicio, responsavel
por elaborar diversas diretrizes para diversos grupos de populacgdes, sugerem que a pratica seja
feita por toda populacdo em geral, a recomendacao para quem deseja praticar o treinamento de
forca é de pelo menos duas a trés vezes por semana com duracdo média das atividades de 30 a
60 minutos por cada sessdo.!

A prética do treinamento resistido traz inUmeros beneficios para seus praticantes,
exercicios que utilizam uma contra resisténcia influenciam nosso organismo de maneira que
podem alterar o sistema nervoso e morfoldgico, podendo ser de forma aguda ou cronica, essas
influéncias induzem uma maior resisténcia dos musculos, aumento da forca, hipertrofia
muscular, poténcia muscular, bem-estar, disposicdo fisica e mental, prevencéo e reabilitacao,
melhora da aptid&o fisica, estética, desempenho fisico, melhorando a funcdo cardiovascular, no
controle da gordura corporal, aumento da densidade 6ssea diminuindo riscos de lesdes, controle
do perfil lipidico na corrente sanguinea, também podemos dizer que é um tratamento néo
medicamentoso que auxilia no combate de varias doencas ndo transmissiveis.?”’

No treinamento de resisténcia, muitas vezes, a desatencdo em relagdo a uma variavel
muito importante pode influenciar de forma positiva ou negativamente o que é comum
acontecer, é 0 caso do descanso entre as séries afetando a sobrecarga de treinamento (série X
repeticdes x carga), podendo ocasionar uma intensidade inadequada para o objetivo.®

Intervalo de recuperacéo (IR) controla o tempo de uma série para outra, € uma variavel
do treinamento de for¢a muito importante, através do monitoramento, consegue-se adequar 0s
minutos utilizados para cada objetivo, intervalos mais longos (2-3 mim), ja demonstraram ser
eficazes para aumentar a forca muscular em individuos com experiéncia, ja para individuos nao
treinados, intervalos curtos conseguem manter um nivel de ganhos de forca muscular
satisfatorio. A recuperacao entre as séries permite que o individuo consiga manter um ndmero
consistente de repeticdes, com uma restauracdo de ATP-CP mais eficiente para realizar um
novo estimulo e até mesmo conseguir um estimulo maior que o anterior retardando a fadiga
muscular.®13

Atualmente, ainda ocorre varios debates sobre quais intervalos de recuperacdo sao mais
eficazes no treinamento de forca, por um lado, pesquisadores apontam que intervalos curtos é

possivel ter resultados satisfatorios, por outro lado, pesquisadores apontam que intervalos mais



longos sdo melhores para obter ganhos de forca contundentes, sendo assim, ainda ndo se tem
um consenso sobre essa tematica, pois ainda existem muitos resultados contraditorios, sendo
preciso mais estudos para chegar em um senso comum. 4 15

A importancia desse estudo se dar por ampliar ainda mais o conhecimento sobre este
assunto, ou seja, para que haja o fortalecimento do debate na literatura que vem ganhando forca
nos Ultimos anos. Dessa forma, esse estudo nos ajudara a entender os beneficios, nos quais, essa
varidvel bem controlada pode ajudar no desenvolvimento dos praticantes no treinamento
resistido. A importancia deste tema vem auxiliar e abranger ainda mais, o quanto é relevante e
atual essa tematica que ampliara o entendimento sobre essa variavel do treinamento, ajudando
a alcancar um melhor resultado nos niveis ganho de forca e uma melhor recuperacao das fibras
musculares.

Diante desta tematica, foram investigados diferentes intervalos de recuperagdo em
adultos treinados para analisar se alguns deles podem interferir de maneira significante o
numero total de repeticdes e 0 volume total da sessdo de treinamento, identificar qual protocolo
de intervalo se mantera com o maior nimero de repeti¢fes e volume total de treinamento, qual
intervalo obteve um melhor resultado, portanto se questiona: sera que havera diferencas entre
os intervalos de recuperacdo? Foi observado que houve diferencas dos intervalos fixos mais

longos quando comparados com intervalos mais curtos.
MATERIAL E METODOS

Tipo da pesquisa

Esse estudo se caracterizou como uma pesquisa de campo descritiva e exploratoria,*®
com delineamento crossover em que cada voluntario recebe todos os tratamentos (sendo
aleatoria a ordem dos tratamentos recebidos), neste caso, o participante € seu proprio controle.’

Figura 1. Desenho do estudo crossover.

Dados Antropométricos e
Teste de Predicdo de 1RM
(Mulheres e Homens)

Autossugerido com Progressivo com 3 min com 5 min com 85% de
85% de 1RM 85% de 1RM 85% de 1RM 1RM

FONTE: Hochman et al.®



Participantes

Participaram do estudo praticantes de treinamento resistido em academias da regido
Sudoeste e Zona Sul da cidade de Jodo Pessoa — PB, a amostra foi composta por 20 participantes
sendo 10 mulheres e 10 homens com idade entre 20 e 40 anos, praticantes de treinamento
resistido hd pelo menos seis meses, sendo divididos igualmente entre as academias
participantes, foi utilizado o programa G*POWER 3.1 para identificar o tamanho da amostra
estimado.'® Somente participaram do estudo individuos convidados das academias selecionadas
que aceitaram assinar o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) e aptos para a
pratica de atividade fisica (PAR-Q). Critérios de Inclusdo da pesquisa: a) Nao possuir nenhuma
doenca musculoesquelética ou outra que interfira no desenvolver da atividade; b) ter idade entre
20 e 40 anos; c) praticantes de treinamento resistido ha pelo menos seis meses; d) que tenha
frequéncia semanal de pelo menos trés vezes na semana; e) apresente o questionario PAR-Q
com resultado negativo. Critérios de Exclusdo da pesquisa: a) Faltar em algum dia dos testes;
b) ocorrer algum tipo de lesdo durante a pesquisa; ¢) ndo seguir ou se recusar a realizar os
exercicios com os protocolos definidos corretamente; d) fazer uso de esteroides anabdlicos.

Durante a coleta de dados, houve algumas desisténcias dos testes, sete participantes
alegaram falta de tempo para a realizacéo destes e dois participantes afastados por lesoes
musculoesqueléticos, ocorridas em decorréncia de praticas esportivas que ndo tinham ligacéo
alguma com os testes aplicados, assim terminando a pesquisa com 20 participantes praticantes
de musculacdo. A amostra feminina teve como médias idade (30,5 + 6,0), massa corporal (63,9
+10,0), estatura (159,9 £ 5,7), imc (24,9+ 2,9) e a amostra masculina teve como médias idade
(31,0 = 5,0) massa corporal (81,6 + 11,1), estatura (179 £ 5,2), imc (25,3 £ 2,0).

Instrumentos de coletas de dados

A coleta de dados foi realizada com o auxilio de uma balanca corporal digital Multilaser
Eatsmart com capacidade de 180kg, dimensdes: 26 cm de largura, 2.5 cm de altura e 26 cm de
comprimento, Cronometro Digital Kadio, questionario PAR-Q, caracteristicas dos participantes
como: idade, massa corporal (kg), estatura, indice de massa corporal (IMC), tabela de predicdo
de 1RM,?° Escala de Intensidade para Exercicios de Velocidade e Forga,?* foi utilizado banco
Supino Reto com barra de 10kg e 160 cm e um Leg Press 45° da marca Pro Physical, anilhas

de 1 a20 kg. Foram utilizados os exercicios Leg Press 45° para as mulheres e Supino Horizontal



para 0os homens. A amostra foi submetida a um software de alocacdo aleatéria para ensaios

randomizados de pesquisa online disponivel em https://www.randomizer.org.?221

Procedimentos de coleta de dados

No primeiro encontro, foi feita a coleta de dados (Questionario PAR-Q, caracteristicas
dos participantes como: idade, massa corporal (kg), estatura, indice de massa corporal (IMC),
tabela de predicdo de 1RM (quadro 1),%° e explicagdes de como ela foi utilizada e Escala de
Intensidade para Exercicios de Velocidade e Forca (quadro 2),2! as devidas explicagdes de como
0s testes serdo aplicados. No segundo encontro, houve uma conversa com os participantes a fim
de identificar qual carga eles habitualmente utilizavam para executar o exercicio com dez
repeti¢des. Os participantes fizeram um alongamento para os membros trabalhados, em seguida
o teste foi aplicado da seguinte forma, apés identificada a carga, foi feito um aquecimento no
préprio exercicio com 50% da carga que os participantes costumavam utilizar para dez
repeticdes e executar 15 repeticOes, ap0s a série de aquecimento o participante teve um
descanso de dois minutos, na segunda serie, aumentamos a carga estimada para realizar 10
repeticdes apos finalizar o exercicio, houve um descansou por mais dois minutos, na terceira
série, aumentamos 35% sobre a carga estimada para as 10 repeticdes que foi informada pelo
participante, ao realizar o exercicio, o participante ndo poderia ultrapassar o numero de 10
repeticdes, sendo invalidada a tentativa, o participante teve mais dois minutos para descansar e
realizar a quarta e Gltima tentativa com mais um acréscimo de 15% sobre carga estimada para
realizar a validacdo do exercicio, caso o participante ultrapassasse a marca de dez repetices 0
teste seria invalidado e seria refeito apds um periodo de descanso de 48/72 horas apds o teste
realizado, no intuito do participante ter uma recuperacdo adequada e ndo ter seu desempenho
comprometido.

Os participantes executaram repetices maximas até chegar a falha muscular, apés o
resultado das tentativas, foi utilizada uma equacdo em que conseguimos encontrar o valor
estimado de 1RM sem precisar fazer o teste de carga maxima, esse valor foi encontrado através
de uma tabela de predicdo, na qual encontramos valores estimados para cada nimero de
repeticdes realizadas e multiplicamos pela carga utilizada no teste. Os testes ocorreram trés
vezes por semana no total de duas semanas, sendo cada sesséo utilizada um protocolo de
intervalo diferente contemplando os quatros intervalos de recuperacéo propostos pelo estudo,

sendo intervalos fixos (3 e 5 min), progressivo (1, 3 e 5 min) e autossugerido (tempo livre), os



participantes foram orientados que ndo praticassem exercicios fisicos intensos 24 horas antes
de cada sesséo de teste.

A realizacdo dos métodos de intervalos de recuperacdo propostos ocorreram da seguinte
maneira, cada participante realizou seu exercicio em cinco séries com intervalos de acordo com
a ordem selecionada dos métodos até atingir a falha muscular, a primeira série foi um
aquecimento com 50% de 1RM com descanso de dois minutos e as demais séries com a carga
de 85% de 1RM com os intervalos estabelecidos, em todas as séries, 0 pesquisador responsavel
esteve auxiliando o participante na execucdo do exercicio, caso o0 participante precisasse de
algum auxilio para terminar a série e 0 pesquisador auxiliasse de forma efetiva em alguma
repeticdo, aquela repeticdo nédo foi contabilizada, no final da pesquisa, foi comparado cada

método de intervalo utilizado para o grupo masculino e o grupo feminino.

Andlise estatistica

Os dados apresentaram distribuicdo normal (Teste de Shapiro-Wilk) e foram
apresentados por media e desvio padrdo (DP). Para a comparagdo entre o0s tipos de intervalos,
foi utilizada a andlise de variancia de medidas repetidas (ANOVA-MR). A analise estatistica
foi realizada com o programa JASP 0.15 (JASP Tem, Holanda).?® Um valor-P foi considerado

estatisticamente significante se menor que 5%.

Aspectos éticos

Essa pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de
Enfermagem Nova Esperanca tendo como protocolo 4.824.316 e o CAAE
46370621.4.0000.5179. O estudo envolveu seres humanos, atendendo os critérios da Bioética
do Conselho Nacional de Salide na sua Resolugdo 466/12.2* Os riscos e beneficios referentes a
pesquisa foram explicados para os participantes e logo apos, assinaram o termo de

consentimento livre esclarecimento.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tabela 1 estdo apresentadas as caracteristicas fisicas e antropométricas das mulheres

e homens.



Tabela 1. Dados Antropométricos Mulheres e Homens

MULHERES HOMENS
Variaveis Média £ DP Média £ DP
Idade (anos) 30,5+£6,0 31,0+£5,0
Massa Corporal (kg) 63,9+ 10,0 816+11,1
Estatura (cm) 159,9£5,7 179 +£5,2
IMC 249129 253+£2,0

FONTE: Dados da Pesquisa

Na Tabela 2, estdo apresentados os dados descritivos expressos por média e desvio
padrdo e as comparacOes estatisticas entre o total de repeticdes de acordo com cada intervalo
de recuperacgdo no exercicio leg press 45° (mulheres).

A ANOVA-MR com correcdo de Greenhouse-Geisser indicou diferencas
estatisticamente significantes entre os intervalos (F= 30,8; P= 0,001; n?p= 0,77). Apos
aplicagdo do post hoc de Bonferroni, foram observadas diferengas entre os intervalos de
recuperacao entre o total de repeticGes no leg press 45°: autossugerido vs. progressivo (P=
1,000), autossugerido vs. 3 minutos (P= 0,007), autossugerido vs. 5 minutos (P= 0,001),
progressivo vs. 3 minutos (P= 0,023), progressivo vs. 5 minutos (P= 0,001), 3 minutos vs. 5
minutos (P= 0,001).

TABELA 2. Total de repeti¢cGes e comparagoes estatisticas de mulheres treinadas no exercicio
leg press 45° conforme os tipos de intervalos (n= 10).

Total de Repeticdes Meédia £ DP
Autossugerido 20525
Progressivo 20,725
3 minutos 22,0+1,6
5 minutos 24,0+ 2,0
Autossugerido Progressivo 3 min** 5 min***
Progressivo 3 min* 5 min***
3 min 5 min***

Dados apresentados por Média + DP.
*p<.05 **p<.01, ***p<.001
FONTE: Dados da Pesquisa
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Os resultados encontrados mostraram que no intervalo autossugerido ndo houve
diferenca significante quando comparado ao intervalo progressivo, intervalos de 3 minutos e 5
minutos houve diferencas significantes comparado ao intervalo autossugerido, havendo uma
vantagem do intervalo de 5 minutos em relagéo ao intervalo de 3 minutos, intervalos de 3
minutos e 5 minutos houve diferencas significantes, havendo vantagem do intervalo de 5
minutos em relagéo ao intervalo de 3 minutos comparado ao intervalo progressivo, intervalo de
5 minutos houve diferenca significante comparado com o intervalo 3 minutos.

Na tabela 3, estdo apresentados os dados descritivos expressos por média e desvio
padrdo e as comparacgdes estatisticas entre o volume total da sessdo de acordo com cada
intervalo de recuperagdo no exercicio leg press 45° (mulheres).

A ANOVA-MR com correcdo de Greenhouse-Geisser indicou diferencas
estatisticamente significantes entre os intervalos (F= 21,5; P= 0,001; n?p= 0,71). Apds
aplicacdo do post hoc de Bonferroni, foram observadas diferencas entre os volumes totais da
sessdo: autossugerido vs. progressivo (P= 1,000), autossugerido vs. 3 min (P= 0,020),
autossugerido vs. 5 min (P= 0,001), progressivo vs. 3 min (P=0,090), progressivo vs. 5 min.
(P=10,001), 3 min vs. 5 min (P=0,003).

TABELA 3. Volume total da sessdo e comparagdes estatisticas de mulheres treinadas no
exercicio leg press 45° conforme os tipos de intervalos (n=10).

Total de Repeticbes Media £ DP
Autossugerido 3960,1 + 864,0
Progressivo 4021,9 £ 986,4
3 minutos 4278,7 +1021,8
5 minutos 4673,6 £ 1146,9
Autossugerido Progressivo 3 min** 5 min***
Progressivo 3 min 5 min***
3 min min**

Dados apresentados por Média + DP.
*p<.05 **p<.01, ***p<.001
FONTE: Dados da Pesquisa

Os resultados encontrados mostraram que no intervalo autossugerido ndo houve

diferenca significante comparado ao intervalo progressivo, intervalos de 3 minutos € 5 minutos

houve diferencas significantes comparado ao intervalo autossugerido, havendo uma vantagem
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do intervalo de 5 minutos em relacédo ao intervalo de 3 minutos, intervalo progressivo nao houve
diferenca significante comparado ao intervalo de 3 minutos, intervalo de 5 minutos houve
diferenca significante comparado ao intervalo progressivo, intervalo de 5 minutos houve
diferenca significante comparado ao intervalo de 3 minutos.

Na Tabela 4, estdo apresentados os dados descritivos expressos por média e desvio
padrdo e as comparacOes estatisticas entre o total de repeticdes de acordo com cada intervalo
de recuperacdo no exercicio supino horizontal (masculino).

A ANOVA-MR com correcdo de Greenhouse-Geisser indicou diferengas
estatisticamente significantes entre os intervalos (F= 59,1; P= 0,001; n?p= 0,86). Apds
aplicagdo do post hoc de Bonferroni, foram observadas diferengas entre os intervalos de
recuperacao entre o total de repeti¢cbes no supino horizontal: autossugerido vs. progressivo (P=
0,001), autossugerido vs. 3 minutos (P=0,001), autossugerido vs. 5 min (P=0,001), progressivo
vs. 3 minutos (P= 0,006), progressivo vs. 5 minutos (P= 0,001), 3 minutos vs. 5 minutos (P=
0,001).

TABELA 4. Total de repeti¢fes e comparagdes estatisticas de homens treinados no exercicio
supino horizontal conforme os tipos de intervalos (n= 10).

Total de Repeticbes Media + DP
Autossugerido 18,9 +1,92
Progressivo 20,4 £ 2,36
3 minutos 21,7+ 2,86
5 minutos 23,4 +2,59
Autossugerido Progressivo** 3 min*** 5 min***
Progressivo 3 min** 5 min***
3 min 5 min***

Dados apresentados por Média + DP.

**p<.01, ***p<.001
FONTE: Dados da Pesquisa

Os resultados encontrados mostraram que nos intervalos progressivo, 3 minutos e 5
minutos houve diferencas significantes comparados com o intervalo autossugerido, sendo que
os intervalos de 3 minutos e 5 minutos houve diferencas significantes iguais quando comparado
ao intervalo autossugerido, sendo superiores ao intervalo progressivo, intervalos de 3 minutos

e 5 minutos houve diferencas significantes quando comparados ao intervalo progressivo,
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havendo vantagem do intervalo de 5 minutos em relacdo ao intervalo de 3 minutos, intervalo
de 5 minutos houve diferenca significante comparado ao intervalo de 3 minutos.

Na Tabela 5, estdo apresentados os dados descritivos expressos por média e desvio
padrdo e as comparagOes estatisticas entre o volume total da sessdo de acordo com cada
intervalo de recuperacdo no exercicio supino horizontal (masculino).

A ANOVA-MR com correcdo de Greenhouse-Geisser indicou diferengas
estatisticamente significantes entre os intervalos (F= 21,5; P= 0,001; n?p= 0,71). Apos
aplicagdo do post hoc de Bonferroni, foram observadas diferencas entre os volumes totais da
sessao: autossugerido vs. progressivo (P= 0,013), autossugerido vs. 3 minutos (P= 0,001),
autossugerido vs. 5 minutos (P= 0,001), progressivo vs. 3 minutos (P=0,025), progressivo vs.
5 minutos (P=0,001), 3 minutos vs. 5 minutos (P=0,005).

TABELA 5. Volume total da sessdo e comparagOes estatisticas de homens treinados no
exercicio supino horizontal conforme os tipos de intervalos (n= 10).

Total de RepeticOes Média = DP
Autossugerido 944,4 + 200,3
Progressivo 1020,2 £+ 250,2
3 minutos 1090,0 + 255,5
5 minutos 1173,0 £ 280,8
Autossugerido Progressivo* 3 min*** 5 min***
Progressivo 3 min* 5 min***
3 min 5 min**

Dados apresentados por Média + DP.
*p<.05 **p<.01, ***p<.001
FONTE: Dados da Pesquisa

Os resultados encontrados mostraram que nos intervalos progressivo, 3 minutos e 5
minutos houve diferencas significantes comparados com o intervalo autossugerido sendo que
os intervalos de 3 minutos e 5 minutos houve diferengas significantes iguais comparado ao
intervalo autossugerido, sendo superiores ao intervalo progressivo, intervalos de 3 minutos e 5
minutos houve diferencas significantes, quando comparados ao intervalo progressivo, havendo
vantagem do intervalo de 5 minutos em relacdo ao intervalo de 3 minutos, intervalo de 5

minutos houve diferenca significante comparado ao intervalo de 3 minutos.
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O presente estudo avaliou os diferentes intervalos de recuperacdo entre séries no
exercicio de forca em adultos treinados, no nimero de repeticbes e volume total da sessdo. Os
principais achados em relacdo ao nimero total de repeticGes e volume total da sessdo em
mulheres treinadas foram que nos intervalos autossugerido e progressivo ndo houve diferencas
significantes em relacdo ao nimero total de repeticoes, diferente dos intervalos de 3 minutos e
5 minutos em que foram constatadas diferencas significantes no nimero total de repeti¢cGes em
relacdo ao intervalo autossugerido e progressivo, tendo uma superioridade do intervalo de 5
min em relacdo a todos os intervalos.

Quando comparados o0s volumes totais da sessdo dos intervalos autossugerido e
progressivo ndo foram evidenciadas diferencas significantes, ja o intervalo de 3 minutos mesmo
tendo uma diferenca no nimero de repeticdes maior que o intervalo progressivo ndo houve
diferenca significante no volume total da sessdo entre eles, intervalo de 3 minutos constatou
apenas uma diferenca significante comparado ao intervalo autossugerido e o intervalo de 5
minutos foi superior e obteve uma diferenca significante no nimero total de repeti¢des e volume
total da sessdo em relacdo a todos os intervalos.

Os principais achados em relagdo ao nimero total de repeti¢oes e volume total da sesséo
em homens treinados foram que houve diferencas significantes entre todos os intervalos, sendo
o intervalo autossugerido o que obteve o menor nimero de repeti¢ces e volume total da sessao
entre os intervalos, seguido pelo intervalo progressivo que houve diferenca significante em
relacéo ao intervalo autossugerido, no intervalo de 3 minutos, houve diferenca significante no
naimero total de repetices e volume total da sessdo em relacdo ao intervalo progressivo e
autossugerido e o intervalo de 5 minutos que foi superior e obteve uma diferenca significante
no numero total de repeti¢cdes e volume total da sessdo em relacdo a todos os intervalos.

Estudo de Schoenfeld et al.® forneceu evidéncias de que periodos de descanso mais
longos promovem maiores aumentos na for¢ca muscular e hipertrofia em homens jovens
treinados em resisténcia. O volume total de carga foi maior em uma base absoluta para
intervalos longos em comparag&o com intervalos curtos, estando em linha com as Diretrizes de
treinamento de forca.

Segundo Senna et al.? ao verificar a influéncia dos IR de 60, 120,180 e 300 segundos
no exercicio supino encontrou superioridade no NTR para os IR de 180 e 300 vs 60 segundos
no exercicio supino, IR de 180 e 300 segundos possibilitaram maior consisténcia no nimero de

repeticdes entre as séries no supino. Os individuos completaram um nimero total de repeticoes
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significativamente maior para 0s 5 minutos. Assim, parece que um tempo de recuperagdo agudo
mais longo € necessario para exercicio multiarticular.

Outro estudo de Senna et al.?® foram analisados os efeitos de IR fixos de 60, 180, 300
segundos no numero de repeti¢cdes totais (NRT). O treinamento foi composto por 4 séries a 80%
de 1RM no exercicio triceps na polia, sua amostra foi composta por sujeitos treinados. Os
resultados sugerem um maior NRT para os IR fixos de 180 (31.69 + 8.8, p= 0,00) e 300
segundos (32.87 + 7.7, p= 0,00), quando comparado com IR de 60 segundos (21.50 + 6.2),
concluindo que IR longos sdo superiores a IR curtos, pelo menos em exercicios
monoarticulares.

Alves et al.?” encontrou diferencas significativas quando utilizado intervalos mais
longos de 3 minutos comparado com intervalos mais curtos 1 minuto, intervalos de 3 minutos
conseguiu manter o numero de repeticbes maiores durante as series e na soma das repeticoes
em homens e mulheres, IRS maiores estdo diretamente relacionados a um maior volume de
repeticdes em homens e mulheres fisicamente ativos.

De acordo com Delevatti, Renz e Silveira,?®27 a utilizacdo do intervalo de 2 minutos na
execucdo do exercicio supino reto em homens treinados em forca foi mais eficiente na
manutencdo do nimero de repeti¢es ao longo de quatro series, resultando em uma sobrecarga
de treinamento expressivamente superior em comparagdo com intervalo curto de 1 minuto.

Sosciarelli e Polito,?® evidenciou, em seu estudo, que a quantidade total de repeticdes
realizadas foi menor em intervalos curtos (1-2 min) em relag&o aos intervalos mais longos (2-3
min), intervalos com maior duracdo se mostram mais eficazes na manutencdo do numero de
repeticoes.

De acordo com Mendes e al.* intervalo de recuperacdo fixo de 3 minutos (longo)
quando comparado a intervalo fixo de 1 minuto (curto) promoveu um aumento no nimero de
repeticdes no exercicio para membros inferiores.

Segundo Oliveira Santos et al.®!, intervalos de 180 segundos obtiveram melhores
resultados quando comparado aos intervalos mais curtos, mesmo havendo uma reducdo do
numero de repeticdes durante a execucdo do treinamento conseguiu manter o maior nimero de
repeticdes e maior volume durante a sessdo de treinamento.

Nesse contexto, os estudos citados corroboram o presente estudo em que foram
encontrados resultados similares, nos quais foram observadas diferencas significativas quando

utilizados intervalos de recuperacdo fixos com um maior tempo de duracgédo, proporcionando
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uma maior manutencdo do numero de repeticdes e evitando um decréscimo grande, o que
aumenta ou mantém o volume total da sesséo de treinamento por mais séries e alcangando niveis
maiores de forca. Isso possibilita uma &tima recuperacdo do metabolismo energético,
retardando a fadiga muscular em relacéo a intervalos curtos, 0s quais possuiam menos tempo
de recuperacdo, aumentando o estresse metabdlico e ocasionando aumento nas concentracdes

de &cido latico, maior acidose e hipoxia tecidual antecipando a fadiga muscular.

CONCLUSAO

Os resultados obtidos aqui evidenciaram que intervalo fixo de 5 minutos foi capaz de
manter o numero de repeticdes e maior volume da sessdo, obtendo o melhor resultado entre o0s
IRs na amostra feminina e masculina, em sequéncia, o intervalo de 3 minutos houve diferenca
significante comparado ao intervalo progressivo em relacdo ao numero total de repeticdes e
volume total da sessdo na amostra masculina, entretanto ndo foi evidenciado o mesmo
comportamento para a amostra feminina, ou seja, ndo houve diferenca significante no volume
total da sessdo mas em relacdo ao nimero total de repetigdes, o intervalo de 3 minutos obteve
diferenca significante comparado ao intervalo progressivo, intervalo progressivo houve
diferenca em relagdo ao nimero total de repeticdes e volume total da sessdo mas essa diferenga
ndo foi significante comparado ao intervalo autossugerido.

Por fim, o intervalo autossugerido ndo foi capaz de manter o nimero de repeticGes
elevados, consequentemente, obtendo um baixo nimero de repeti¢fes e volume total da sesséo
guando comparado aos outros intervalos.

Portanto a partir dos resultados encontrados, os intervalos fixos mais longos foram
favoraveis para a manutencdo do numero de repeticdes e maiores volumes de treinamento
durante um maior nimero de séries no exercicio de forca para adultos treinados.

Esses achados contribuem para que futuros estudos investigarem novos protocolos de
intervalos em diferentes populacfes, faixas etarias, diferentes niveis de condicionamento fisico,

outros exercicios.
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APENDICE A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

O (a) Senhor (a) ou vocé esta sendo convidado (a) a participar da pesquisa intitulada “Diferentes
Intervalos de Recuperacao entre Séries no Exercicio de For¢a em Adultos Treinados”, que tem
como pesquisador responsavel: Prof. Dr. Theodan Stephenson Cardoso Leite, Celular: (83)
99971-0716 e e-mail: theodan.leite@facene.com.br.

Antes de iniciar todos os procedimentos da pesquisa vocé devera tomar conhecimento
de como se daré a pesquisa. Todo o processo estara descrito neste Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido que deveré ser lido e claramente compreendido. Caso haja qualquer davida
0 (a) senhor (a) devera pedir esclarecimentos ao pesquisador responsavel. A pesquisa soO sera
iniciada e validada apds a assinatura deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, o que
indicara que o (a) senhor (a) concorda com todos os termos descritos. Por tanto, o (a) senhor
(a) deverd ler com atengdo todas as etapas da pesquisa, caso o (a) senhor (a) ndo saiba ler ou
ndo queira ler nds poderemos realizar a leitura.

Este documento fornece informacGes sobre 0s experimentos, além de informagdes sobre
riscos e beneficios. Nele, seus direitos como participante de um estudo experimental sdo
detalhados. Por favor, leia este documento completamente e pergunte sobre qualquer duvida
relacionada a sua participacdo no estudo. Estas informacGes estdo sendo fornecidas para sua
participacdo voluntaria no presente estudo, no qual o objetivo deste estudo é: Comparar o efeito
dos intervalos de recuperacéo fixos (3 e 5 min), progressivo (1, 3 e 5 min), autossugerido (tempo
livre) entre as séries no exercicio de forca e verificar se afetara o volume total da sessdo em
adultos treinados. O (a) senhor () terd que comparecer a academia ao qual faz parte, respeitando
as datas e os horarios estipulados pelo pesquisador com trajes de atividade fisica (roupas leves,
bermuda e camisa). Neste encontro, o (a) senhor (a) preenchera o termo de Garantia de Acesso,
termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A pesquisa serd desenvolvida nas
instalages (academia) da Ative Academia, VO2 Gym, GH Body Academia, Magno Academia
e R Trainer Academia, o participante devera comparecer na academia que frequenta
habitualmente nos dias e horarios combinados.

Ao longo das situacdes experimentais que vocé serd submetido, a realizacdo do teste de
predicdo méxima de 1RM, serdo anotadas algumas caracteristicas dos participantes como:
idade, massa corporal (kg), estatura, indice de massa corporal (IMC), aplicacdo do Questionario

de Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q. Serdo utilizados os exercicios de Supino Reto para
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0 sexo masculino e o Leg Press 45° para o sexo feminino. No primeiro encontro sera feita a
coleta de dados (Questiondrio PAR-Q, caracteristicas dos participantes como: idade, massa
corporal (kg), estatura, indice de massa corporal (IMC), tabela de predicdo de 1RM e explicacdo
de como ela seré utilizada) e as devidas explicacdes de como o0s testes serdo aplicados. No
segundo encontro irei conversar com o participante afim de identificar qual carga ele
habitualmente utiliza para executar o exercicio com dez repeti¢des. O participante ird fazer um
alongamento para os membros trabalhados em seguida o teste sera aplicado da seguinte forma,
apos identificada a carga, faremos um aquecimento no proprio exercicio com 50% da carga que
0s participantes costumam utilizar para dez repeticGes e executar 15 repeticdes, apos a série de
aquecimento o participante tera um descanso de dois minutos, na segunda série ir4 aumentar
para a carga estimada habituada e fazer 10 repeticdes apds finalizar descansar por dois minutos
e na terceira série aumentaremos 35% sobre a carga estimada para as 10 repeti¢des onde o
mesmo nos informou, ao realizar o exercicio o participante ndo podera ultrapassar o nimero de
10 repeticBes sendo invalidada a tentativa, o participante tera mais dois minutos para descansar
e realizar a quarta e Gltima tentativa com mais um acréscimo de 15% sobre carga estimada para
realizar a validagdo do exercicio para realizar a validagdo do exercicio, caso o participante
ultrapassasse a marca de dez repeticdes o teste sera invalidado e sera refeito ap6s um periodo
de descanso de 48/72 horas ap0s o teste realizado no intuito do participante ter uma recuperacdo
adequada e ndo ter seu desempenho comprometido.

Os participantes executardo repeticbes maximas até chegar a falha muscular, apds o
resultado das tentativas sera utilizada uma equacdo onde conseguiremos encontrar o valor
estimado de 1RM sem precisar fazer o teste de carga maxima, esse valor sera encontrado através
de uma tabela de predicdo onde encontraremos valores estimados para cada nimero de
repeticOes realizadas e multiplicaremos pela carga utilizada no teste 1°. Os testes ocorrerdo duas
vezes por semana no total de duas semanas, sendo cada sesséo utilizada um protocolo de
intervalo diferente contemplando os quatros intervalos de recuperacdo propostos pelo estudo
sendo intervalos fixos (3 e 5 min), progressivo (1, 3 e 5 min) e autossugerido (tempo livre), os
participantes serdo orientados que ndo pratiqguem exercicios fisicos intensos 24 horas antes de
cada sesséo de teste.

A realizacdo dos métodos de intervalos de recuperagdo propostos ocorrerdo da seguinte
maneira, cada participante realizara seu exercicio em cinco séries com intervalos de acordo com
a semana e ordem estabelecidas dos métodos até atingir a falha muscular, a primeira série sera

um aquecimento com 50% de 1RM com descanso de dois minutos e as demais séries com a
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carga de 85% de 1RM com os intervalos estabelecidos, em todas as séries o pesquisador
responsavel estara auxiliando o participante na execucdo do exercicio, caso o0 participante
precise de algum auxilio para terminar a série e o pesquisador auxiliar de forma efetiva em
alguma repeticdo, aquela repeticdo ndo sera contabilizada, no final da pesquisa sera comparado
0s quatros métodos de intervalos de recuperacdo de forma individual para ambos 0s sexos,
sendo também comparado cada método de intervalo entre o grupo masculino e o grupo
feminino. N&o esta prevista qualquer forma de remuneracdo para os 10. Todas as despesas
especificamente relacionadas ao estudo séo de responsabilidade do pesquisador. Os beneficios
sdo identificar quais intervalos melhor se enquadra na periodizacéo individualizada de acordo
com o objetivo especifico de cada praticante, obter um maior controle sobre a sobrecarga
aplicada no treinamento evitando uma prescricdo equivocada, melhorando o tempo de
recuperagdo muscular com isso fortalecendo as adaptagdes neurais e musculares, assim
chegando ao objetivo de maneira mais eficiente e segura. Os riscos decorrentes deste estudo
sdo relativamente muito pequenos que podem ser associados com a realizacdo dos exercicios
fisicos, devido a alguns intervalos serem curtos e a carga utilizada uma intensidade alta podera
haver uma fadiga muscular rapida podendo causar uma falha no movimento e ocasionar lesdes
osteomioarticulares ~ prdéprias  deste  esforco, que serdo  prevenidas  com
alongamentos/aquecimento antes e apds as sessdes. Espera-se que o estudo aumente as
informagdes disponiveis sobre o efeito dos intervalos de recuperacdo entre as séries de
exercicios. Espera-se que o conteldo deste estudo possa ser util as diferentes areas do
conhecimento. A importancia desse estudo serve para ampliar ainda mais o conhecimento sobre
este assunto e fortalecer o debate que a literatura nos ultimos anos vem nos apresentando, esse
estudo nos ajudard a entender os beneficios ao qual essa variavel bem controlada pode ajudar
no desenvolvimento dos praticantes no treinamento resistido. A importancia deste tema vem
auxiliar e abranger ainda mais, 0 quanto é relevante e atual essa tematica onde ampliard o
entendimento sobre essa variavel do treinamento, ajudando a alcancar um melhor resultado nos
niveis ganho de forga, maior desenvolvimento hipertréfico e uma melhor recuperacéo das fibras

musculares.

Garantia de Acesso
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Em qualquer etapa do estudo, o (a) senhor tera acesso ao profissional responsavel®. Se
o senhor tiver alguma consideracao ou duvida sobre a ética da pesquisa, entre em contato com
o Comité de Etica em Pesquisa (CEP)2.

E garantida a sua liberdade de querer ndo participar do projeto de pesquisa ou de retirar
0 consentimento a qualquer momento, no caso da aceitagdo, sem qualquer prejuizo a
continuidade de seu tratamento na Instituicdo. A privacidade deriva da autonomia e engloba a
intimidade da vida privada, a honra das pessoas, significando que a pessoa tem direito de limitar
a exposicdo de seu corpo, sua imagem, dados de prontuario, julgamentos expressos em
questionarios, etc. //

Rubrica do pesquisador: 1%

Rubrica do participante:

A confidencialidade se refere a responsabilidade sobre as informacdes recebidas ou
obtidas em exames e observagoes pelo pesquisador em relagdo a dados pessoais do participante
da pesquisa. Ambas devem estar asseguradas explicitamente no protocolo de pesquisa e no
TCLE (Res. CNS 466/2012) e deve ser assegurado ao sujeito da pesquisa que os dados pessoais
oriundos da participacdo na pesquisa serdo utilizados apenas para os fins propostos no protocolo
(Res. CNS 466/2012).

Os esclarecimentos dos seus resultados dos exames bem como a avaliacdo do seu
prontuadrio somente serdo de competéncia dos pesquisadores envolvidos no estudo e dos
profissionais que possam vir a ter relacionamento de atendimento e/ou de cuidados com o (a)
senhor (a) e que ndo sera permitido acesso a terceiros (seguidores, empregadores, superiores
hierarquicos), garantindo protecdo contra qualquer tipo de discriminagéo e ou estigmatizacao.

O (a) senhor (a) tera o direito de estar atualizado sobre os resultados parciais da pesquisa,
quando em estudos abertos ou de resultados que sejam do conhecimento dos pesquisadores. O
senhor podera ser ressarcido, ou seja, ter cobertura ou compensacdo exclusiva de despesas
decorrentes de sua participagdo no estudo. Se existir qualquer despesa adicional, ela sera
absorvida pelo orcamento de responsabilidade do pesquisador responsavel. Caso ocorra dano
pessoal, diretamente causado pelos procedimentos ou tratamentos propostos neste estudo (nexo
causal comprovado), o senhor tera direito ao tratamento médico no Hospital Universitario da
FACENE, bem como as indeniza¢des legalmente estabelecidas. Nos pesquisadores, teremos o

compromisso com senhor de utilizar os dados e o material coletado somente para esta pesquisa,
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justificando em caso de armazenamento do material o destino e a necessidade de utilizacdo para

estudos futuros.

Consentimento

Eu, , estou suficientemente informado

a respeito das informacdes sobre o estudo acima citado que li ou que foram lidas para mim.

Eu conversei com o professor Dr. Theodan Stephenson Cardoso Leite, sobre a minha
decisdo em participar deste estudo. Ficaram claros para mim quais sdo os propositos do estudo,
0s procedimentos a serem realizados, seus desconfortos e riscos, as garantias de
confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que minha
participacdo € isenta de despesas. Concordo voluntariamente em participar deste estudo e
poderei retirar o0 meu consentimento a qualquer momento, sem penalidades ou prejuizos e sem
a perda de atendimento nesta instituicdo ou de qualquer beneficio que eu possa ter adquirido.
Eu receberei uma copia desse Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e a outra
ficard com o pesquisador responsavel por essa pesquisa. Além disso, estou ciente de que eu (ou
meu representante legal) e o pesquisador responsavel deveremos rubricar todas as folhas desse
TCLE e assinar na Gltima folha. /

Rubrica do pesquisador:

Rubrica do participante:

Jodo Pessoa / /

Assinatura do Participante do Estudo

Assinatura digital do participante analfabeto

Nome da Testemunha

Assinatura da testemunha

/

/

Assinatura do Pesquisador Responsavel
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Pesquisador Responsavel: Prof. Dr. Theodan Stephenson Cardoso Leite, Avenida Jilia Freire,
Expedicionérios, Jodo Pessoa — PB, CEP: 58040-040. Telefone: +55 (83) 99971-0716.

E-mail: theodan.leite@facene.com.br

2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): Avenida Frei Galvdo, n 12 — Bairro Gramame- Jo&o
Pessoa -Paraiba — Brasil CEP: 58.067-695. Telefone: +55 (83) 2106-4790.

E-mail: cep@facene.com.br


mailto:theodan.leite@facene.com.br
mailto:cep@facene.com.br
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APENDICE B — Termo de Compromisso do Pesquisador Responsavel

Eu Theodan Stephenson Cardoso Leite orientador responsével declaro que conhego e
cumprirei as Resolugbes Eticas Brasileiras, em especial & Resolugdo CNS 466/2012, suas
Complementares e a Resolucdo do CONFEF em todas as fases da pesquisa intitulada:
Diferentes Intervalos de Recuperagéo entre Séries no Exercicio de Forca em Adultos Treinados.

Comprometo-me submeter o protocolo a PLATBR, devidamente instruido ao CEP,
aguardando o pronunciamento deste, antes de iniciar a pesquisa, a utilizar os dados coletados
exclusivamente para os fins previstos no protocolo e que os resultados desta investigacdo serdo
tornados publicos tdo logo sejam consistentes, sendo estes favoraveis ou ndo, e que sera enviado
o Relatério Final pela PLATBR, Via Notificacdo ao Comité de Etica em Pesquisa da Escola de
Enfermagem Nova Esperanca Ltda até o 31 dezembro de 2021, como previsto no cronograma
de execucéo.

Em caso de alteracdo do conteido do projeto (nimero de sujeitos de pesquisa, objetivos,
titulo, etc.) comprometo comunicar o ocorrido em tempo real, por meio da PLABR, via
Emenda.

Declaro encaminhar os resultados da pesquisa para publicacdo com os devidos créditos
aos pesquisadores associados integrante do projeto, como também, os resultados do estudo
serdo divulgados nos locais onde a pesquisa foi desenvolvida (academia, hospital universitario
e centro de salde), como preconiza a Resolugdo 466/2012 MS/CNS e a Norma Operacional N°
001/2013 MS/CNS.

Estou ciente das penalidades que poderei sofrer caso infrinja qualquer um dos itens da

referida Resolucéo.

Jodo Pessoa, 26 de abril de 2021.

Theodan Stephenson Cardoso Leite

Assinatura do pesquisador responsavel



ANEXO A — Questionario PAR-Q

TRIAGEM DE SAUDE PRE-PARTICIPACAO E ESTRATIFICACAO DOS RISCOS 21
Questiondrio de Prontidiao =
para Atividade Fisica PAR-Q PA R - Q E VO ‘ E
(revisado em 2002)
(UmaQ io para P de 15 a 69 Anos de Idade)

A atividade fisica regular é ale%re saudavel, com um nimero cada vez maior de pessoas comegando a se
tornar mais ativas a cada dia. Ser mais ativo é muito seguro para a maioria das pessoas. Entretanto, algumas
pessoas devem consultar-se com seu médico antes de comecgarem a se tornar muito mais fisicamente ativas.
Se vocé esta planejando tornar-se muito mais fisicamente ativo do que atualmente, convém comecar
respondendo as sete questdes no boxe abaixo. Se vocé tem entre 15 e 69 anos de idade, o PAR-Q lhe dira se
precisa consultar seu médico antes de comecar. Se vocé tem mais de 69 anos de idade e ndo costumava ser
muito ativo, convém consultar seu médico.

O bom senso é seu melhor guia ao responder essas questdes. Queira ler as questdes com extremo cuidado e
responder cada uma delas com honestidade: checar SIM ou N =

SIM NAO

1. Seu médico ja lhe disse que vocé é portador de uma afecgéo cardiaca e que somente deve
realizar a atividade fisica recomendada por um médico?

2. Vocé sente dor no térax quando reali uma atividade fisica?

3. No dltimo més, vocé teve dor toracica quando n&o esta i 1do uma atividade fisica?
Vocé perdeu o equilibrio em virtude de uma tonteira ou ja perdeu a consciéncia?

5. Vocé sofre de algum problema ésseo ou articular que poderia ser agravado por uma
mudanga em sua atividade fisica?

0 0 00oOo0 oo
0 0 O0o0OOO0aGO
»

6. Seu médi esta lhe itando atualmente medicamentos (por exemplo, diuréticos)
para pressdo arterial ou alguma condigdo cardiaca?
7. Vocé esta a par de alguma outra razio pela qual ndo deveria i uma atividade fisica?

SIM para uma ou mais questoes
Fale com seu médico por telefone ou pessoalmente ANTES de comegar a se tornar muito mais

Se fisicamente ativo ou ANTES de r i uma liacdo para aptiddao. Fale com seu
médico acerca do PAR-Q e das questSes para as quais sua resposta foi SIM.
vocé * Vocé pode ser capaz de realizar qualquer atividade que queira — desde que comece
lentamente e que progrida gradualmente. Ou, vocé pode ter que restringir suas atividades
respondeu aquelas que s&o seguras para vocé. Fale com seu médico sobre os tipos de atividades de

que deseja participar, e siga seu conselho.
* Descubra que programas comunitarios sao importantes e Gteis para vocé.

SEPERAN PARATORNAR:SE MUITO MAS ATIVO:
Se vocé respondeu NAO com honestidade a todas as * 3&\:;(;&;';53':?:“?::neirc\’t;ré&;oteb:,r;\o?g:ia
questSes do PAR-Q, entdo pode estar razoavelmente do tipo resfriado ou febre — esperar até
seguro de que pode: sentir-se melhor; ou
< comegar a tornar-se muito mais fisicamente ativo— * se voceé esta ou pode estar gravida —
comegar lentamente e progredir gradualmente. Esta falar com seu médico antes de comegar a
é a maneira mais segura e mais facil de prosseguir. tornar-se mais ativa.

e tomar parte em uma avaliagdo da aptiddo — esta é
uma excelente maneira de determinar sua aptidao QUEIRA OBSERVAR: Se sua salude se modificou,
basica, para que possa planejar a melhor maneira de de forma que agora vocé responde SIM
viver ativamente. E também altamente recomendavel a qualquer uma das questdes acima, informar
ter sua presséo arterial avaliada. Se os niveis forem seu profissional de aptidéo ou de saude.
superiores a 144/94, falar com seu médico antes de Perguntar se vocé deve modificar
comegar a tornar-se fisicamente mais ativo. seu plano de atividade fisica.

Utilizacfio consciente do PAR-Q: A Canadian for Physi Health Canada, e seus agentes nfio assumem qualquer

r pelas p que 1 uma atividade fisica e, se estiverem em davida apés completar este questionario, devermn

consultar seu r antes de i a fisica.

d Vocé é jado a copiar o PAR-Q, se utiliza o formato inteiro. ]

NOTA: Se o PAR-Q esta sendo fornecido a uma pessoa antes de ela participar de um programa de atividade fisica ou de uma avaliag#@io da
aptidao, esta segfio pode ser com fir legals ou admir

“Li, compreendi e P! este qu ario. Todas as dividas que ou tinha foram respondidas de maneira plenamente satisfatéria.”
NOME
TURA DATA
\TURA TESTEMUNHA
DO PROGENITOR
OU DO TUTOR (para a par antes da
Nota: Esta liberagfio para a atividade flsica é vélida por um méaximo de 12 meses a partir da data na qual é completada e deixa
de ser vélida se sua se de forma que vocé passa a SIM a uma das sete questdes.
Socledado Canader H
Flatologin o Exorcicio | supervisionaco por: [Juhell] Oonada Cnua continua no outro lado...
Fonte: y: Y Qi (PAR-Q) ® 2002. Relmpresso com permissiio da Canadian y for
cse; asp.

FIG. 2.2 Formulario PAR-Q.
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ANEXO B — Coleta de Dados

Nome do Participante:
Idade:_ Estatura:

Massa Corporal: IMC:
Carga Estimada: Teste de Predigiio: 80%RM

Quadro 1. Predigio de IRM

1.00
1.07
1.10
1.13
1.16
1.20
1.23
1.27
1,32
1.36

Ol Wi

—
o

Fonte: BAECHLE, 1992
*Multiplicava-se o valor da carga em kg pelo fator de repetigho do quadro acima, encontrando assim o
RM para tal exercicio,

Quadro 2. Escala de Intensidade para Exercicios de Velocidade ¢ Forga

6 >100 Supermdxima
5 90-100 Mixima

4 8090 Aty

3 70-80 Média

2 50-70 Baixa

I <50 Muito Baixa

Fonte: BOMPA, 2012
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ANEXO C — Parecer Consubstanciado do CEP

ESCOLA DE ENFERMAGEM
NOVA ESPERANGCA LTDA

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: DIFERENTES INTERVALOS DE RECUPERAGAO ENTRE SERIES NO EXERCICIO
DE FORGA EM HOMENS E MULHERES TREINADOS

Pesquisador: THEODAN STEPHENSON CARDOSO LEITE
Area Tematica:

Versdo: 2

CAAE: 46370621.4.0000.5179

Instituicdo Proponente: Faculdade de Enfermagem e Medicina Nova Esperanca/FACENE/PB
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 4.824.316

Apresentacdo do Projeto:
Apresento o projeto de pesquisa relatado na 4* reunido ordinaria de 13 de maio de 2021.

Este é o parecer de 2° Versdo para o Parecer Consubstanciado N° 4.710.777 que apontou pendéncias
nesse protocolo de pesquisa.

Projeto de pesquisa apresentado a coordenagdo do Curso de Bacharelado em Educacgdo Fisica e ao Comité
de Etica em Pesquisa da FACENE/FAMENE para andlise ética. A pratica do treinamento resistido é
amplamente indicada por proporcionar varios beneficios, atuando na prevengao de varias doengas e exerce
uma influéncia direta em diversos fatores morfolégicos e neurais que podem induzir adaptagbes agudas e
cronicas. Entre as varidveis agudas, o intervalo entre séries é muitas vezes negligenciado entres os
praticantes, algo preocupante, pois a magnitude do intervalo recuperativo pode impactar diretamente na
sobrecarga de treinamento (série x repetigdes x carga), as pesquisas no cendrio do treinamento de forga
observando intervalos curtos versus longos ainda apresentam resultados contraditérios. Tem o objetivo de
comparar o efeito dos intervalos de recuperagdo fixos (3 e 5 min), progressivo (1, 3 e 5 min), autossugerido
(tempo livre) entre as séries no exercicio de forga e verificar se afetara o volume total da sessdo em homens
e mulheres treinados. Esta pesquisa sera desenvolvida com praticantes de treinamento resistido na cidade
de Jodo Pessoa - PB, em academias distribuidas na regido Sudoeste e Zona Sul. 20 voluntéarios com

Endereco: Avenida Fres Galviio, 12

Bairro: Gramame CEP: 58067605
UF: P8 Municipio: JOAO PESSOA
Telefone: (83)2106-4790 Fax: (83)2106-4777 E-mail: cep@tacene.com br

Pagra 0t ce 08
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