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RESUMO

As respostas hemodindmicas agudas durante o exercicio resistido séo
elementos importantes para seguranga dos praticantes. O presente estudo tem por
objetivo analisar as respostas hemodindmicas agudas pressdo arterial sistdlica
(PAS), frequéncia cardiaca (FC) e duplo produto (DP), provocadas pelo exercicio
resistido com intervalos diferenciados entre as séries. Para tanto, os voluntarios
foram 11 jovens universitarios (5 homens e 6 mulheres), idade 21,6+1,86 anos;
estatura 1,675+0,073 cm; massa corporal 62,91+12,1kg nao-treinados. Foi utilizado
o aparelho Leg Press 45°, 10 RM, 4 séries com intervalos de 1 e 2 minutos. Foram
medidas as FC e PA no repouso, ap6s a 13, 223 32 e 42 séries, utilizou-se a
velocidade de execugdo “1010”. Para observar possiveis diferencas entre o0s
protocolos realizados com diferentes intervalos, foi utilizado o ANOVA de duas
entradas, Post Hoc de Tukey, software Graphpad Instat 3. Foram encontradas
diferencas significativas entre todas as varidveis, nas diferentes seéries, quando
relacionadas ao repouso. Quando comparou-se os diferentes protocolos “série a
série” (1 min vs 2 min), ndo foi encontrada nenhuma diferenca com significado
estatistico. Assim, conclui-se que a carga utilizada com os respectivos intervalos de
recuperacao entre series promoveu um esfor¢co cardiovascular significativo quando
comparadas aos valores de repouso, entretanto, quando comparou-se a influéncia
dos diferentes intervalos n&o observou-se a predominancia de um sobre o outro, isto
quer dizer que, neste caso especifico, a variavel intervalo ndo foi decisiva para
diferenciar a sobrecarga cardiovascular.

Palavras-chave: exercicio resistido; sobrecarga cardiovascular; intervalos

diferenciados.



ABSTRACT

The acute hemodynamic responses during resistance exercise are important
elements for safety practitioners. The present study aims to examine the acute
hemodynamic systolic responses (SBP), heart rate (HR) and double product (DP)
caused by resistance exercise with different intervals between sets. To this end, the
volunteers were 11 university students (5 men and 6 women), age 21.6 + 1.86 years,
height 1.675 + 0.073 cm, body mass 62.91 + 12.1 kg untrained. Was used the
apparatus Leg Press 45° 10 RM, 4 séries at intervals of 1 minute and 2 minutes.
Was measured the HR, SBP and DP at rest, after the 1st, 2nd, 3rd and 4th grades,
using the speed of execution "1010." To observe possible differences between the
protocols performed with different intervals, ANOVA was used in two entries, Post
Hoc Tukey, Graphpad Instat 3 software. Significant difference was found between all
variables in the different series, when related to rest. When comparing the different
protocols "series to series (1 min vs 2 min), no statistically significant difference was
found. Thus, it appears that the load used in the respective intervals between sets
promote a significant cardiovascular stress compared to resting values, however
when compared the influence of the differents intervals there was no predominance
of one over the other, this means say that in this specific case, the variable interval
was not decisive to differentiate cardiovascular overload.

Keywords: resistance exercise; cardiovascular overload; different intervals.
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1. INTRODUCAO

A avaliacdo das respostas hemodindmicas promovidas pelo exercicio
resistido (ER) é um procedimento de suma importancia quando se busca analisar os
possiveis efeitos cardiovasculares que podem ser ocasionados ao praticar esse tipo
de exercicio. Algumas variaveis fisiolégicas devem ser monitoradas, tais como a
frequéncia cardiaca (FC), a pressao arterial sistdlica e diastolica (PAS e PAD) e o
duplo produto (DP) (LEITE e FARINATTI, 2003). Isto é condescendente para a
seguranca do praticante.

Neste contexto quando sdo realizados exercicios resistidos a presséo arterial
sistolica e diastolica pode aumentar rapidamente para valores extremamente
elevados dependendo de algumas variaveis, tais como a magnitude da carga e o
nivel de condicionamento especifico, principalmente durante a fase concéntrica de
cada repeticdo (MACDOUGALL et al.,, 1985). E com essa elevagdo rapida que
ocorre da pressao arterial durante o esforco também ha um aumento da freqiéncia
cardiaca (POLITO e FARINATTI, 2003b). E levando ao aumento do duplo produto,
outro importante indicador de estresse cardiaco (ACSM, 2000).

As respostas hemodinamicas de uma sessdo de ER dependem de certas
variaveis como, intensidade, volume, ordem dos exercicios, quantidade de massa
muscular envolvida, numero de repeti¢des, tipo de treinamento, duragdo do exercicio
(tempo sob tens&o) e o intervalo de recuperacdo entre as séries de exercicios
(VELOSO, 2008).

Recentemente cresce a preocupacéo dos profissionais da area da saude no
que diz respeito & manipulagdo dessas variaveis, as respostas fisioldgicas agudas
tém se tornado, também, uma fonte de pesquisa para um melhor conhecimento da
sobrecarga fisiolégica imposta por esses exercicios (POLITO et al, 2004b;
MIRANDA et al., 2005).

Entretanto, € necessario um maior conhecimento das respostas fisiolégicas
agudas (FC, PAS, PAD e DP), em relacao as diferentes variaveis de treinamento dos
ER. A variavel intervalo vem paulatinamente sendo investigada neste sentido por
alguns autores (ACMS, 2002; POLITO et al., 2004a; WILLARDSON e BURKETT
2006a; WILLARDSON e BURKETT 2006b; RATAMESS et al., 2007; CAMILO, 2007,
SALLES, et al., 2008; VELOSO, 2008; VELOSO, 2010).
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Desta forma, o presente estudo busca responder ao seguinte
questionamento: como se comporta agudamente os valores de frequéncia cardiaca,
pressao arterial e duplo produto quando realiza-se o programa de treinamento
resistido com intervalos diferenciados em jovens aparentemente saudaveis e

normotensos?
1.1 Objetivos
1.1.1 Objetivo Geral

Analisar a magnitude das respostas hemodinamicas agudas provocadas pelo

exercicio resistido com intervalos diferenciados entre as séries.
1.1.2 Objetivo Especifico
Comparar as respostas hemodindmicas em pessoas normotensas durante

quatro séries de dez repeticdes maximas (10 RM) com intervalos de 1 minuto e de 2

minutos entre as séries do exercicio leg press 45°.

13



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Repostas hemodindmicas agudas ao exercicio fisico

A pratica de atividades fisicas promove um aumento da demanda energética
na musculatura que esta sendo exercitada, e com isso, uma série de respostas
cardiovasculares agudas ocorre durante o exercicio, para atender essa nova
demanda metabdlica requisitada pelo organismo (MONTEIRO e SOBRAL FILHO,
2004; UMPIERRE e STEIN, 2007).

Segundo Polito e Farinatti (2003a) as respostas agudas ao exercicio sdo
aquelas que ocorrem durante a sua realizagédo, em sessoes isoladas de treinamento.
Em um estudo posterior Polito et al. (2004b) identificaram que as respostas agudas
e as crbnicas trazem beneficios & pressé@o arterial quando praticado exercicios
aerobicos com componentes das cargas ajustados ao nivel de condicionamento
fisico do praticante.

Existem varios questionamentos sobre a reacdo da PA aos exercicios fisicos,
como na década de 90 havia uma contra-indicagdo a préatica de ER, pois esta
proporcionava uma contracdo subita devido a sustentacdo de um grupamento
muscular contra resisténcia, levando momentaneamente a um grande aumento das
pressoes sistolica e diastolica (UMPIERRE e STEIN, 2007).

Polito e Farinatti (2003c) relatam que a pratica regular de exercicios fisicos
contribui para a diminuigédo da presséo arterial (PA) de repouso, para estes autores a
pratica regular de exercicios fisicos tanto aerdbio quanto de forca traz efeitos
benéficos a pressao arterial (em relacdo aos seus niveis de repouso). Mediano et al.
(2005) consideram o exercicio um significante papel como elemento néo
medicamentoso para o controle dessa variavel.

Conforme Monteiro e Sobral Filho (2004) o treinamento aerdbico por
exercicios dinamicos geralmente ndao modifica, nos normotensos 0s niveis de
pressédo arterial sistolica e diastélica em repouso, embora a presséo arterial média
possa declinar em funcdo da menor frequéncia cardiaca basal, apos periodo de
treinamento fisico.

Jé estudos de Polito et al. (2003c) relatam que o exercicio fisico regular,

mesmo em sujeitos normotensos, contribui para a diminuicdo da PA em repouso,
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podendo ocorrer de duas maneiras distintas: uma é o efeito hipotensivo pos-
exercicio, que é a reducéo dos valores de repouso da PA apds o término do esforco
e a outra forma é através da resposta cronica, proporcionada pela continuidade da
atividade fisica.

Nos ultimos anos, com o crescimento do nimero de pesquisas a respeito
deste assunto, observou-se um aumento acentuado das informagdes relacionadas
aos possiveis beneficios da prética de exercicios para o controle da presséo arterial,
tanto em individuos hipertensos quanto em normotensos (FORJAZ et al., 2003).

Polito (2009) identificou que o treinamento com pesos aumenta a forga
muscular e pode representar um menor estresse cardiovascular em um hipertenso

durante o esforco fisico.

2.2 Relacé&o entre o exercicio resistido e presséo arterial, frequéncia cardiaca e
duplo produto

Estudos relatam que as variaveis frequéncia cardiaca, presséo arterial e o
duplo produto que é a multiplicacdo da PAS pela FC podem ser utilizadas para
controlar a intensidade do exercicio. Mediante as diversas altera¢cdes provocadas
pela prética dos ER, que podem acometer o organismo, as respostas fisiologicas
agudas fornecem informagdes importantes a respeito da sobrecarga durante e apés
a realizacdo dos exercicios resistidos (LEITE e FARINATTI, 2003; POLITO e
FARINATTI, 2003b; MIRANDA et al., 2005; SILVA et al., 2005; UMPIERRE e STEIN,
2007).

Segundo Mcardle et al. (2008) os valores tipicos para o duplo produto variam
de aproximadamente 6.000 em repouso (FC = 50bpm; PAS =120 mmHg) a 40.000 (
FC = 200bpm; PAS = 200 mmHg) ou mais dependendo da intensidade e da
modalidade do exercicio fisico.

D’assuncéo et al. (2007) afirmam que para obter uma melhor seguranga
durante a pratica dos ER tem que haver uma prescricdo cuidadosa e uma
monitorizacdo das respostas hemodinamicas durante o esforgo. E para Miranda et
al. (2005) estes trés parametros fisiologicos (FC, PA e DP) sdo muito relevantes para
a prescricdo e o controle das intensidades dos ER.

O duplo produto é considerado um dos principais aspectos responséavel pela

seguranca do ER, pois apresenta uma forte correlagdo com o consumo de oxigénio
15



pelo miocérdio (MVO,) durante o exercicio fisico isso faz com que essa variavel seja
considerada o mais confidvel indicador do trabalho do coracdo durante esforgcos
fisicos continuos de natureza aerébia, sendo assim, de suma importancia para
prescricdo e monitoragdo de atividades para individuos saudaveis ou que
apresentam cardiopatias (SILVA et al., 2005).

No estudo de Polito e Farinatti (2003b) o duplo produto em exercicios
resistidos atinge menores valores do que o0s exercicios aerdbicos. E segundo
Monteiro (2008) o controle do duplo produto deve estar incluido nos critérios de

seguranga na prescricao de atividades fisicas para a seguranca o praticante.

2.3. Influéncia do intervalo de recuperac&o no exercicio resistido.

InUmeras variaveis estdo envolvidas com a magnitude da carga nos
exercicios resistidos: peso, nimero de repeticbes, nimero de séries, nimero de
exercicios, nimero de sessdes, pausa entre 0s exercicios e entre as séries, auxilio
externo, regulagem no equipamento, movimentos acessorios, amplitude do
movimento, duragdo da repeticdo, posicdo dos segmentos corporais e agao
muscular envolvida (CHAGAS e LIMA, 2008). As variaveis mais usadas sdo: o peso
utilizado, o namero de repeticbes e séries, intervalos entre séries e sessfes, a
ordem de exercicios e a velocidade de execugdo (ACMS, 2002 e SIMAO, 2008).

A manipulacdo adequada destas varidveis permite o alcance de objetivos
diferenciados no trabalho de forga, direcionando a prescricdo para o0
desenvolvimento da forga, poténcia, hipertrofia ou resisténcia muscular com maior
ou menor énfase. Uma das varidveis de grande importancia na prescricdo desse
treinamento € o intervalo entre séries (SALLES et al., 2008).

Pereira et al. (2007) demonstraram que a influéncia do intervalo de
recuperacao entre seéries altera o desempenho e que os intervalos mais curtos
resultam em decréscimo do desempenho nas séries posteriores. Constataram
também que se houvesse um intervalo de recuperacdo entre séries suficiente para
recuperar a oxigenagdo muscular haveria uma capacidade maior de manter ou
diminuir a queda do desempenho nas séries subsequentes a primeira.

Especificamente em relacdo ao desempenho de forga, estudos vém

demonstrando que intervalos de cinco minutos ou menos (até 30 segundos) podem
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resultar em quedas significativas do nimero de repeticbes maximas (RM) durante a
progressdo das séries em exercicios uniarticulares ou multiarticulares
(WILLARDSON e BURKETT, 2005; WILLARDSON e BURKETT, 2006a;
WILLARDSON e BURKETT, 2006b; RATAMESS et al., 2007).

Conforme Ratamess et al. (2007), o intervalo de recuperacdo é uma variavel
do treinamento muitas vezes negligenciada, no entanto sua duragdo determina a
magnitude da ressintese dos estoques de energia fosfagénica (ATP-PC) e a
concentracdo de lactato. Sendo assim, o intervalo de recuperagdo influencia o
exercicio resistido, assim como o desempenho da série subseqliente.

No treinamento de resisténcia muscular, o intervalo de descanso deve ser
suficiente para sustentar um numero alto de conjuntos de repeticdes consecutivas,
porém deve ser suficiente para estimular o aumento da mitocéndria, densidade
capilar e capacidade de armazenamento, todas as adaptacdes importantes
relacionadas ao desempenho de resisténcia muscular (WILLARDSON e BURKETT,
2006b).

A ACSM (2002) considera suficiente um intervalo de recuperagédo para
exercicios uniarticulares (como a extensdo do joelho) entre 1 e 2 minutos,
evidenciando que o ganho de for¢ca ndo serd comprometido. Entretanto, intervalos
diferentes podem se associar a respostas cardiovasculares agudas diversas,
devendo ser mais bem exploradas em relacdo as possibilidades de prescricao
(POLITO et al., 2004).

Na pesquisa de Pereira et al. (2007) apontam que o intervalo mais curto, de 1
minuto, teve uma maior queda do numero de repeticdes que os demais. Quando
comparou as séries individualmente, o intervalo mais longo, de 3 minutos, resultou
em um numero maior de repeticdes que o de 1 minuto (exceto na primeira série); no
entanto, o intervalo até a recuperacdo da oxigenagdo muscular, que teve duragéo
média de 1,6 min, ndo resultou em numero de repeticdes diferente dos outros dois.

Quando o treinamento ndo visa alcancar niveis maximos de forca, um e dois
minutos de intervalos parecem ser suficientes para atingir uma demanda metabdlica.
Este deve ser capaz de propiciar ao praticante uma boa recuperacdo dos niveis de
energia, bem como das substancias que provocam a fadiga resultando dessa
maneira em ganhos no rendimento (WILLARDSON e BURKETT, 2006b).
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2.4 Influéncia do intervalo de recuperacdo do exercicio resistido nas respostas

hemodinamicas

Existe uma grande preocupac¢do no intuito de melhor se compreender as
variaveis hemodinamicas FC, PAS e DP contidas nos ER. Entretanto, parece que
ainda ndo h& um consenso entre os pesquisadores no que diz respeito ao
comportamento destas variaveis quando manipuladas o intervalo de recuperacéo
entre as séries em um programa de treinamento. Este fato pode ser atribuido a uma
escassez de profissionais que adotam tal varidvel como meio de prescricdo dos
exercicios resistidos, contribuindo dessa maneira para o0 surgimento de
posicionamentos conflitantes no que diz respeito a uma melhor compreenséo desta
variavel (CAMILO, 2007).

Na pesquisa de Polito et al. (2004a) houve uma comparagéo das respostas
agudas da FC, PAS e DP durante quatro séries de oito repeticbes maximas (8RM)
na extensao unilateral de joelho, entre intervalos de 1 e 2 minutos de recuperagéo
entre as séries. Fizeram parte deste estudo, 10 homens jovens saudaveis com
experiéncia no treinamento de forga muscular. A PAS e FC foram mensuradas pela
técnica fotopletismogréfica (Finapres) no repouso, ao final de cada série e nos dois
minutos subsequientes ao término do exercicio. A PAS e o DP mostraram-se
significativamente maiores no intervalo de recuperagdo de 1 minuto quando
comparados ao de 2 minutos.

Ainda conforme o estudo de Polito et al. (2004a) foi demonstrado que
diferentes periodos de recuperacdo entre as séries de treinamento resultam em
diferentes respostas fisiologicas na frequéncia cardiaca (FC), pressdo arterial
diastolica (PAD), pressdo arterial sistdlica (PAS), duplo produto (DP) e lactato
sanguineo, podendo causar a longo prazo , impacto positivo nos objetivos de um
programa de treinamento.

No estudo de Veloso et al. (2010) fizeram parte da pesquisa 16 homens
jovens sedentarios e normotensos, de forma contrabalanceada realizaram trés
protocolos de ER com 1 (P1), 2 (P2) e 3 (P3) minutos de IR entre as séries, e um
protocolo controle (CON). Os protocolos de ER consistiram em trés séries de oito
repeticbes em seis exercicios. As cargas utilizadas na 12, 22 e 32 série dos exercicios

foram respectivamente 80, 70 e 60% de 1 repeticdo maxima (1LRM). Porém nenhum
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dos protocolos testados provocou uma HPE significativa na PAS. Por tanto, os
diferentes intervalos de recuperacéo testados (1, 2 e 3 minutos) ndo influenciaram
na magnitude da HPE apds uma sesséo de ER.

Meyer et al. (1992, apud POLITO et al.,, 2004a) compararam a PAS, PAD e
FC em situagOes distintas de intensidade, verificaram os intervalos de recuperagéo
em exercicios para membros inferiores. Os autores ndo identificaram diferencas
significativas para as variaveis cardiovasculares, ao compararem a execucdo de
uma série com 60 segundos de duracéo, carga de 65% de 1 RM e intervalo entre 0s
exercicios de 60 segundos, e outra série com duracdo de 30 segundos, carga de
85% de 1 RM e descanso de 45 segundos.

Conforme Farinatti et al. (2003, apud MONTEIRO et al., 2008) o intervalo
entre as séries de um exercicio é um fator que também pode influenciar nas
respostas cardiovasculares agudas ao esforgo. Foi constatado que as respostas
cardiovasculares foram mais acentuadas nas séries com menores tempos de
recuperacao, verificando assim, um efeito somativo dessas respostas ao esfor¢o

fisico.
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3. METODOS

3.1 Tipologia da Pesquisa

O presente estudo caracteriza-se como pré-experimental, comparativo,
quantitativo e transversal (SOUSA et al., 2007).

3.2 Populagéo e Amostra

A amostra foi intencional, a populacdo alvo deste estudo foram homens e
mulheres universitarios normotensos com idade média de 21,6+1,86 anos; a estatura
1,675+£0,073cm; o peso 62,91+12,1kg. O estudo foi composto por 11 alunos
regularmente matriculados no curso de Educacéo Fisica da Universidade Federal da
Paraiba. Os critérios de inclusdo amostral foram além das idades mencionadas
acima: ndo fumar, ndo ingerir cafeina e bebida alcodlica 24 horas antes da coleta de
dados, ndo estar em jejum na execugdo dos testes, ndo estejam praticando
atividades fisicas sistematicas de ER regularmente ha pelo menos 4 meses, ndo
apresentar historico de lesdo musculo-tendinosa nas articulagbes do joelho,
tornozelo e quadril, ndo usar substancias com efeitos anabdlicos e responder
negativamente a todos os itens do questionario Par-Q (Physical Activity Readiness
Questionnaire) (SHERPARD, 1988).

3.3 Aspectos Eticos

Todas as informagbes necesséarias foram obtidas através do registro de
relatos dos préprios alunos em questionario de perguntas abertas e fechadas
(APENDICE A). Foram retirados da pesquisa 0s sujeitos que: a) ndo se encontraram
nos locais e horarios estabelecidos para a coleta dos dados; b) no re-teste o
voluntario que obteve uma carga maior que 5% (no valor de 10 RM) em relag&o ao
teste inicial. Inicialmente, o projeto do presente estudo foi encaminhado para a
apreciacdo do Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Satde (CCS)
da Universidade Federal da Paraiba (UFPB), atendendo assim aos requisitos da
Resolugdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude (BRASIL, 2002). Quanto aos
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procedimentos inerentes as avaliagdes, em um momento prévio a solicitacdo da
assinatura do TCLE (APENDICE B) por parte dos participantes, foram explicados os
objetivos da pesquisa, bem como informados os possiveis riscos e beneficios do
estudo, os sujeitos tiveram a possibilidade de deixar o estudo a qualquer momento,

foi resguardado o anonimato de todos os participantes.

3.4 Procedimentos para acessibilidade da amostra

O processo para a acessibilidade da amostra foi composto pelas seguintes
etapas: contato com as chefias de coordenacdo e departamento do curso de
educacdo fisica da UFPB, ocasido em que estas tomaram conhecimento acerca dos
procedimentos do estudo. Depois de obtida liberacdo, o pesquisador se dirigiu as
salas de aula para obtengdo dos voluntarios, nas respectivas salas foi apresentado
um resumo do projeto afim de que os alunos tomassem conhecimento das
caracteristicas metodoldégicas da pesquisa. Posteriormente, ap6s a selecdo dos
voluntéarios, foram escolhidas as datas e os horarios para a realizacdo das

avaliagdes preliminares e das sessdes de testes.

3.5 Procedimentos para a coleta de dados

3.5.1 Determinacdo das medidas antropométricas

A antropometria foi determinada para que fosse tracado o perfil da amostra, e
a mesma se constituird pela determinagdo da idade (anos), massa corporal (kg),
estatura (cm) e indice de massa corporal (IMC) (kg/m?), estando toda amostra
portando a minima indumentéria possivel no caso da mensuragcdo da massa
corporal e estatura. Todos os dados seréo registrados em uma ficha (ANEXO C)
desenvolvida para tal fim. Os procedimentos e materiais a serem utilizados sé&o
descritos a seguir:
Idade: A idade do individuo foi registrada em nameros de anos completados até o
dia da coleta.
Massa corporal: A massa corporal foi em kilogramas (kg) através da utilizacdo de

uma balanca mecanica de plataforma da marca Welmy®, modelo 104A®, com
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precisdo de 100g e devidamente aferida; o individuo estava descalgo e portando
vestimenta adequada.

Estatura: Foi determinada com por meio de um estadidmetro da marca Sanny®,
modelo ES 2020, milimetrado, com precisao de 1 milimetro (mm) e com um espaco
de uso de 0,40 até 2.20 metros (m). O instrumentado foi fixado ao solo e os
individuos foram colocados em posicdo ereta, descal¢cos, membros superiores
pendentes ao longo do corpo, e com os calcanhares, dorso e a cabega tocando a
haste de afericdo do mesmo.

indice de massa corporal (IMC): O IMC foi obtido através do seguinte calculo:

IMC = massa corporal (kg) /Estatura (m)2

3.5.2 Determinacdo das medidas da frequéncia cardiaca, presséo arterial e

duplo produto.

As medidas das PA e da FC foram mensuradas ao mesmo tempo quando o
individuo estava sentado, foi posicionado o manguito no braco direito que estava
apoiado e na altura do coracdo, para estas avaliagbes foram utilizados,
respectivamente, o esfigmomandmetro e um estetoscopio da marca Premium G-tech
e um frequencimetro da marca Polar modelo F6, essas medidas foram aferidas: a)
10 minutos apdés a chegada do sujeito no ambiente de avaliagdo, ele ficou por esse
tempo sentado, sem falar e sem executar nenhum tipo de atividade, para estimar os
valores de repouso e imediatamente ap6s o término de cada série.

O DP é encontrado a partir da multiplicagdo da presséo arterial sistolica pela
frequéncia cardiaca (MIRANDA et al., 2005).

3.5.3 Padronizacgao do exercicio

Conforme Earle e Baechle (2010) o exercicio leg press 45° foi realizado da

seguinte maneira:

a) Posicéo inicial

- Sentar no equipamento com coluna lombar, quadris e nddegas bem apoiados.
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- Colocar os pés na plataforma na largura dos quadris, com as pontas dos pés
levemente anguladas para fora.
- Posicionar as pernas paralelas uma com a outra.

- Manter os quadris no banco e as costas contra as almofadas do banco

b) Fase de subida
- Empurrar a plataforma para cima, estendendo quadris e joelhos
- Empurrar até a extenséo dos joelhos, ndo realizar hiper extenséo

- Manter os joelhos alinhados sobre os pés durante a extensao

c) Fase de descida

- Deixar os quadris e os joelhos flexionarem-se lentamente, baixando a plataforma

- N&o permitir que a plataforma baixe rapidamente

- Manter os quadris e as nddegas em contato com o banco e as costas apoiadas

- Permitir que os quadris e os joelhos se flexionem até as coxas estarem paralelas a

plataforma.

3.5.4 Protocolo do Teste de 10RM

Foi realizado o protocolo de Guedes e Guedes (2006), que oferece dois
procedimentos para a aplicacdo do teste de forca por repeticdes méaximas. No
primeiro estabelece-se o numero especificos de repeticbes a ser executada e
determina-se a carga que o avaliado consegue mover/levantar por exatamente
aquele ndmero de repeticbes, e ndo mais. Segundo, estabelece-se empiricamente
uma carga sub-maxima e procura-se levar o avaliado a realizar o maior numero
possivel de repeticdes com aquela carga.

Nesse estudo foi determinado o numero de repeticdes a ser executado,
10RM. Foi dado um intervalo de 5 a 10 minutos entre as tentativas de cumprir as
10RM preestabelecidas, ndo foi aconselhavel que o voluntario executasse mais que
trés tentativas, pois o resultado poderia ser prejudicado por conta da fadiga causada
pelo esforgo, a carga so6 foi descoberta quando o voluntario executasse o humero de

repeticGes pré-ditos sem que conseguisse da uma ou mais repeticdes adicionais ao
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que foi preestabelecido, ou seja, o voluntario ndo deveria executar mais de 10

repeticdes caso esteja com a carga maxima para aquele teste.

Figural: a voluntaria executando o teste de 10RM

3.5.5 Procedimento das visitas

As visitas foram realizadas em 6 dias ndo consecutivos, sendo 2 dias por
semana, totalizando 3 semanas de coletas de dados. Para a coleta dos dados os
voluntarios foram divididos aleatoriamente, de forma a garantir que ndo houvesse
influéncia do intervalo de recuperagdo, consequientemente para que todos néo
efetuam-se um procedimento igual no mesmo dia. Todos os voluntarios da amostra
executaram o exercicio proposto de 10RM nos dois intervalos de recuperacao de 1
minuto (IR 1) e 2 minutos (IR 2) com a velocidade de execugao, “1010” (um segundo
para a fase excéntrica e um segundo para a fase concéntrica do exercicio, sem
interrupgdo entre as fases). A coleta seguiu desta forma: no primeiro dia da semana
enguanto 6 sujeitos utilizaram o (IR 1) os outros 5 sujeitos utilizaram o (IR 2) e no
segundo dia de cada semana houve uma inversdo na ordem dos sujeitos da amostra
para que todos realizassem o exercicio com os dois intervalos. Este procedimento
foi adotado para que os dados coletados sejam cruzados entre os participantes de

cada grupo.
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12 SEMANA - Protocolo de Adaptagéo

No primeiro dia os voluntarios se dirigiram para Academia do Departamento
de Educacéo Fisica localizada no bairro do Castelo Branco, Campus |, Jodo Pessoa,
aonde foi explicado o objetivo da pesquisa e seus pressupostos, os procedimentos
que seriam adotados. Apoés tal explicacdo os sujeitos tiveram a oportunidade de
desistirem ou ndo, os voluntarios assinaram antes de qualquer procedimento o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE e responderam o Par-Q,
posteriormente, foram realizadas as medidas antropométricas para caracterizacao
da amostra. Deu-se inicio a adaptacdo do exercicio foram aplicadas 3 séries na leg
press com o tempo de execugao “1010”, com uma carga estipulada de 50% da carga
méaxima, com 10 repeti¢des, 0s “sujeitos A" adaptaram-se ao (IR 1), enquanto que 0s
“sujeitos B” adaptaram-se ao (IR 2), fazendo assim, com que todos tivessem
estimulos diferentes no mesmo dia de coleta de dados.

No segundo dia de coleta inverteu-se a ordem dos intervalos de recuperagao
0s “sujeitos A” adaptaram-se ao exercicio com o (IR 2) e os “sujeitos B” fizeram com

0 (IR 1), tendo influéncias diferentes aos dois grupos da amostra.

22 SEMANA

No terceiro dia de visita foi aplicado o teste de 10RM na leg press 45° com a
velocidade de execucdo “1010", os “sujeitos A e B” tiveram 3 tentativas com o
intervalo de recuperagéo de 5 minutos para alcangarem suas 10 RM. No quarto dia
foi executado um re-teste de 10RM, aonde houve uma inversdo os “sujeitos A”
tiveram (IR 2) e os “sujeitos B” (IR 1). No re-teste o voluntario ndo poderia ganhar
5% de forca nos membros inferiores em relagdo ao Ultimo teste realizado, caso

obtivesse esse ganho de forca 0 mesmo deveria ser excluido da amostra.

32 SEMANA

No quinto dia de visita os “sujeitos A e B” ao chegarem ao local da pesquisa
permaneceram sentados por 10 minutos apds sua chegada, foram aferidas PAS,
PAD, FC e calculado o DP e em seguida os “sujeitos A” realizaram um aquecimento
de 10 repeticbes com 50% do valor do teste de 10RM, logo apds executaram 4
séries de 10RM com o (IR 1) e na velocidade de execuc¢éo do exercicio “1010", foi

aferida imediatamente apdés o final de cada série a pressao arterial e a freqiéncia
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cardiaca e para os “sujeitos B” houve o mesmo procedimento com (IR 2). No sexto
dia de pesquisa foi realizado o mesmo procedimento acima descrito, desde a
chegada dos sujeitos ao local de coleta, os mesmos exercicios foram realizados
havendo uma alternéncia dos intervalos, ou seja, os “sujeitos A” realizaram com (IR

2) e os “sujeitos B” usaram (IR 1).

¥ CORRIDA DO
SESIRIO TINTO

SATE BOLA NA CoRREID

Figura 3: Afericdo da PA e da FC do voluntario durante a execugéo da série
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3.5.6 Design do Estudo

PROTOCOLO DE ADAPTAGAO (VE “1010")

1° DIA 2°DIA
IR 1 (1 MIN) IR 2 ( 2MIN) IR 2 ( 2MIN) IR 1 (1 MIN)
6 SUJ. A 5SUJ. B 6 SUJ. A 5SUJ. B

SEMANA DE TESTE (10 RM LEG PRESS 45°)

3°DIA 4° DIA

5 MIN 5 MIN 5 MIN 5 MIN

TESTE DE 10RM TESTE DE 10RM RE-TESTE RE-TESTE
6 SUJ. A 5SuUJ.B 6 SUJ. A 5SuUJ. B

ANALISE DAS VARIAVEIS (EXECUCAO DE 4 SERIES NA LEG PRESS 45°)

50 DIA 6° DIA
IR 1 (1 MIN) IR 2 ( 2MIN) IR 2 ( 2MIN) IR 1 (1 MIN)
6 SUJ. A 5SUJ. B 6 SUJ. A 5SUJ. B

3.6 Plano analitico

Os dados foram analisados pelo teste ANOVA de duas entradas, (intervalo
de recuperacdo e numero de séries). As diferencas encontradas foram confirmadas
pelo post hoc de Tukey. Foi adotado como nivel de significancia estatistica p<0,05.

Os dados foram tratados com o software Graphpad instat 3.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Nas tabelas 1 e 2 demonstram que foram encontradas diferencas
significativas entre todas as variaveis com relacdo aos valores observados no
repouso, apds 4 séries do exercicio leg press 45° com a velocidade de execucao
“1010” e com o intervalo de recuperacdo de um e dois minutos. Quando comparou-
se os diferentes protocolos “série a série” (1 min vs 2 min), ndo foi encontrado
nenhuma diferenca com significado estatistico. Em todas as séries, as variaveis
mostraram-se significativamente mais elevadas que os valores observados no

repouso, independentemente do intervalo de recuperacéo entre as séries.

Tabela 1. Valores absolutos das variaveis cardiovasculares em cada série do exercicio leg press realizada com
intervalo de recuperac@o de um minuto (média +desvio padréo).

Presséo Arterial sistélica Frequéncia Cardiaca Duplo produto
(mmHg) (bpm) (mmHg.bpm)
Repouso 111,4 + 11,2 75,4+9,7 8410,9+1457,3
12 série 129,1+20,2* 132,7+22,2* 17266,4+4291,7*
2a gérie 131,4+18,3* 133,2+22,6* 17640,9+4488,7*
32 série 127,7+21,3* 133,6+23,9* 17210,0£4672,9*
42 série 133,2+19,9* 136,1+22,4* 18271,4+4614,5*

*diferenca significativa em relagcdo ao repouso p< 0.05

Tabela 2. Valores absolutos das variaveis cardiovasculares em cada série do exercicio leg press realizada com
intervalo de recuperacéo de dois minutos (média +desvio padrao).

Presséo Arterial sistélica Frequéncia Cardiaca Duplo produto
(mmHg) (bpm) (mmHg.bpm)
Repouso 106,4+ 9,2 76,6+11,0 8185,5+ 1491,6
12 série 123,2+13,1* 130,5+20,8* 16223,6+3950,3*
228 série 125,9+10,2* 130,9+19,5* 16586,8+3365,1*
32 série 128,6+16,3* 130,4+19,0* 16930,5+3997,3*
42 série 129,1+14,3* 136,8+19,4* 17813,6+4025,0*

*diferenca significativa em relacdo ao repouso p< 0.05
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Figura 4. Comportamento da presséo arterial sistlica (mmHg) na leg press 45°.

A figura 4 demonstra o comportamento da pressao arterial sistélica em cada
série do exercicio leg press 45°, realizada com intervalos de recuperagdo com um e

dois minutos.
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Figura 5. Comportamento da freqiiéncia cardiaca (bpm) no exercicio leg press 45°.
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A figura 5 demonstra o comportamento da frequiéncia cardiaca (bpm) em cada
série do exercicio leg press 45° realizada com intervalos de recuperagdo com um e

dois minutos.

25000

20000 ] [ T ‘ | T [ {
15000 - —
® 1 minuto
10000 - 2 minutos
5000 - -
O = T T T

12 série 22 série 32 série 42 série

Figura 6. Comportamento do duplo produto (mmHg x bpm) no exercicio leg press 45°.

A figura 6 demonstra o comportamento do duplo produto em cada série do
exercicio leg press 45° realizada com intervalos de recuperacdo com um e dois
minutos.

As figuras 4, 5 e 6 apresentaram diferencas significativas entre todas as
variaveis com relacdo aos valores observados no repouso, apés 4 séries do
exercicio leg press 45° com a velocidade de execuc¢do “1010” e com o intervalo de
recuperacdo de um e dois minutos. Quando comparou-se os diferentes protocolos
“série a série” (1 min vs 2 min), ndo foi encontrado nenhuma diferenca com
significado estatistico.

Foram avaliadas, respectivamente, nas figuras 4, 5 e 6 o comportamento da
PAS, FC e DP. No presente estudo ndo foram identificadas diferengas
estatisticamente significativas, quando comparou-se as variaveis “série a série”.
Entretanto, os valores encontrados no comportamento da pressdo arterial no
intervalo de 1 e 2 minutos apresentaram valores crescentes com relacdo ao

repouso, porém no intervalo de 1 minuto na 32 série houve um decréscimo. No
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comportamento da freqiéncia cardiaca durante os intervalos de 1 e 2 minutos
mantiveram os valores crescentes com relagdo ao repouso, porém no intervalo de 2
minutos na 32 série houve um decréscimo e no duplo produto durante os intervalos
de de 1 e 2 minutos mantiveram os valores crescentes com relagdo ao repouso,
porém no intervalo de 1 minuto na 32 série houve um decréscimo.

No presente estudo a Unica variavel manipulada foi o intervalo de
recuperacdo, mantendo assim, 0s mesmos numeros de séries, repeticdes e
velocidade de movimento em ambos os grupos, para compreender melhor a
influéncia isolada do intervalo de 1 e 2 minutos sobre as varidveis cardiovasculares.

No estudo de Meyer et al. (1992, apud POLITO et al, 2004a) nao foi
identificado diferencas significativas para as varidveis cardiovasculares em
exercicios para membros inferiores com os intervalos de recuperagéo entre as series
de 45 e 60 segundos, isso poderia estar relacionado a vérios fatores como: a
manipulagdo simultanea da carga, o tempo de estimulo e o periodo de recuperacéo.
Comparando o comportamento das variaveis do nosso estudo, encontrou-se
resultados semelhantes ao estudo citado, ou seja, ndo houve influéncia significativa
da participacéo dos diferentes intervalos.

No estudo de Camilo (2007) participaram da amostra 12 jovens sem
experiéncia no exercicio resistido, foram observadas diferencas significativas entre
os intervalos de recuperacdo de um e dois minutos entre as séries, houve um
aumento significativo da FC, PAS e DP do repouso em relacdo as trés seéries
realizadas no leg press 45° e do supino horizontal. Considerando o leg press 45°
mesmo aparelho utilizado no presente estudo, pode-se inferir que houve
semelhanca no comportamento das variaveis. Vale salientar que as normativas de
carga do presente estudo foram direcionadas para hipertrofia muscular, diferindo do
estudo de Camilo (2007) que trabalhou com normativas para Resisténcia Muscular
Localizada.

Farinatti et al. (2003, apud MONTEIRO et al., 2008) investigaram a influéncia
de diferentes intervalos entre as séries nas respostas cardiovasculares agudas com
séries multiplas do exercicio de forca. As respostas cardiovasculares foram mais
acentuadas nas séries com menores intervalos de recuperacdo, verificou-se,
igualmente, um efeito somativo do nimero de séries nas respostas ao esfor¢o. Tais

resultados destoam dos encontrados no presente estudo, se considerarmos que no
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presente estudo ndo ha influéncia decisiva do intervalo de recuperacdo entre as
séries.

O estudo de Polito et al. (2004a) assemelha-se ao protocolo descrito no
presente estudo, porém o comportamento das respostas hemodinadmicas foi distinto.
Neste foram comparadas as respostas hemodinamicas agudas da FC, PAS e DP
durante quatro séries de oito repeticdes maximas (8RM) na extensdo unilateral de
joelho, com um e dois minutos de intervalo de recuperacdo entre as séries. A
amostra foi composta por 10 homens jovens saudaveis com experiéncia no
treinamento de forca muscular. A PAS e FC foram mensuradas no repouso, ao final
de cada série e nos dois minutos subseqiientes ao término do exercicio. A PAS e o
DP mostraram-se, significativamente maiores no intervalo de recuperacdo de um

minuto quando comparados a dois minutos.
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5. CONCLUSAO

Considerando o0s objetivos do presente estudo, e 0s pressupostos
metodolégicos aqui adotados, pode-se inferir que:

- A carga utilizada com os respectivos intervalos de recuperacao entre séries
promovem um esfor¢o cardiovascular significativo quando comparadas aos valores
de repouso, entretanto quando comparou-se a influéncia dos diferentes intervalos,
ndo ha predominancia de um sobre o outro, isto quer dizer que, neste caso
especifico, a varidvel intervalo ndo foi decisiva para diferenciar a sobrecarga
cardiovascular.

- Outros estudos com normativas de carga direcionadas para hipertrofia
muscular analisando as respostas hemodindmicas devem ser realizados, visto que é
este 0 objetivo da maioria dos jovens quando procuram a atividade fisica relacionada
ao treinamento resistido, aproveitando os objetivos do presente estudo, € importante

que outros intervalos sejam testados nesta perspectiva.
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ANEXO A - Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q)

Ne:

Nome: Idade:

Data de Nascimento: / / Data da coleta: / /

Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (Par-Q)

1. Alguma vez seu médico disse que vocé possui algum problema de coracédo e
recomendou que vocé s praticasse atividade fisica sob prescricao médica?

Sim Nao

2. Vocé sente dor no peito causada pela pratica de atividade fisica?
Sim  Na&o

3. Vocé sentiu dor no peito no Gltimo més?
Sim  Na&o

4. Vocé tende a perder a consciéncia ou cair como resultado do treinamento?
Sim  Na&o

5. Vocé tem algum problema 6sseo ou muscular que poderia ser agravado com a pratica
de atividades fisicas?

Sim Nao

6. Seu médico ja recomendou o uso de medicamentos para controle de sua pressao
arterial ou condicdo cardiovascular?

Sim Nao

7. Vocé tem consciéncia, através de sua propria experiéncia e/ou de aconselhamento
médico, de alguma outra razéao fisica que impeca a realizacéo de atividades fisicas?

Sim Nao
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ANEXO B - Ficha para Registro das Medidas Antropométricas

Ne:

Nome:

Idade:

Data de Nascimento: / /

Data da coleta: / /

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

Estatura (cm):

Massa corporal (kg)

indice de massa corporal (IMC) (kg/m?):
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APENDICE A - Ficha de Identificagdo do Sujeito

Ne:

N

ome: Idade:

Data de Nascimento: / / Data da coleta: / /

E

ndereco: NO: APTO:

B

airro: Cidade/UF:

CEP: Telefone:

QUESTOES

1

. E fumante atualmente? ( )Sim ( ) Néo

. Ingere bebidas alcodlicas?

) Sim Frequéncia/semana?

) Nao

. Pratica musculagéo atualmente?

) Sim Frequéncia/semana? Ha quanto tempo?

2
(
(
3
(
(

) Nao

4

. Apresenta alguma leséo?

(

) Sim Onde/local?

(

) Nao

5

. Faz uso de esterdides regularmente ou esporadicamente?

(

) Sim

(

) Nao
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APENDICE B - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Prezado (a) Senhor (a):

Esta pesquisa serd desenvolvida por Rylma Paulyane Felix dos Santos,
graduanda do curso de Educacdo Fisica da Universidade Federal da Paraiba
(UFPB). Com o titulo “Respostas hemodindmicas agudas em exercicios resistidos
com intervalos diferenciados: um estudo com jovens universitarios”. Tem como
objetivo geral analisar as magnitudes das respostas hemodindmicas agudas
provocadas pelos exercicios resistidos com intervalos diferenciados.

O estudo citado sera desenvolvido durante 3 semanas, sendo: na 12 semana
serd realizada uma adaptacdo ao exercicio com a velocidade de “2x1010” que
consiste em: o voluntario executar o movimento durante 1 segundo na fase
concéntrica e 1 segundo na fase excéntrica, sendo o tempo controlado por um
metrbnomo.; na 2% semana o teste e re-teste de 10RM e na Ultima semana sera
realizada 4 séries com dez repeticdes maximas (10 RM) com intervalos de 1 minuto
e de 2 minutos, sendo aferidas PAS, PAD e FC em repouso (ap6s 10 minutos de
sua chegada, com o individuo sentado); logo apés a 12 22 32 e 42 séries. O
resultado do presente estudo podera trazer um melhor conhecimento sobre a
manipulagdo da variavel intervalo de recuperacdo, na perspectiva de prescricdo de
treinamento mais coerentes.

Solicitamos a sua colaboragéo para responder algumas questdes inerentes ao
questiondrio que iremos apresentar, como também, a participacdo para realizar
alguns testes e avaliacbes que iremos realizar, além da sua autorizacdo para
explicitar os resultados deste estudo em eventos da area de saude e publicar em
revista cientifica. Por ocasi@o da publicacdo dos resultados, seu nome sera mantido
em sigilo. Informamos que essa pesquisa ndo oferece riscos previsiveis para a sua
salde, j& que a mesma nao se utilizara procedimentos invasivos.

Esclarecemos que sua participagdo no estudo é voluntéria e, portanto, o(a)
senhor(a) ndo é obrigado(a) a fornecer as informacdes e/ou colaborar com as
atividades solicitadas pelo Pesquisador(a). Caso decida nédo participar do estudo, ou

resolver a qualquer momento desistir do mesmo, nao sofrerd& nenhum dano, nem
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haverd modificacdo na assisténcia que vem recebendo na Instituicdo. Os
pesquisadores estardo a sua disposicdo para qualquer esclarecimento que
considere necessario em qualquer etapa da pesquisa.

Diante do exposto, declaro que fui devidamente esclarecido(a) e dou o0 meu
consentimento para participar da pesquisa e para publicagéo dos resultados. Estou

ciente que receberei uma copia desse documento.

Assinatura do Participante da Pesquisa

ou Responsavel Legal

Contato com o Pesquisador (a) Responsavel:  Contato com o Comité de Etica:

Nome: Rylma Paulyane Felix dos Santos Hospital Universitario Lauro Wanderley

Rua: Ivan Santiago N°: 30 4° andar. Campus | Cidade Universitéria
Cidade: Santa Rita Bairro: Liberdade Cidade: Jodo Pessoa Bairro: Castelo
Telefone: 88017271/ 32290860 Branco CEP: 58059-900

E-mail: paulyane_rp@hotmail.com FAX (083) 32167522 Tel.: 32167302

CNPJ: 24098477/007-05

E-mail: cephulw@hotmail.com

Atenciosamente,

Assinatura do Pesquisador Responsével

Assinatura do(s) Pesquisador(es) Participante(s)
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APENDICE C - FICHA DE REGISTRO DO TESTE DE 10RM

Nome: Data: [ [/
Idade: Sexo:
Exercicio:

Velocidade de Execugéo:

12 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repeti¢bes:

22 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repeti¢bes:

32 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repeticdes:

42 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repeticdes:

52 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repetigdes:
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APENDICE D - FICHA DE REGISTRO DO RE-TESTE DE 10RM

Nome: Data: [ [/
Idade: Sexo:
Exercicio:

Velocidade de Execugéo:

12 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repeticoes:

22 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repeticdes:

32 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repeticdes:

42 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repeticdes:

52 Tentativa — Carga (KG):

N° de Repeticdes:
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APENDICE E - FICHA DE REGISTRO DO EXERCICIO LEG PRESS 45°

Nome: DATA: [ [/
Idade: Sexo:
Intervalo:

Velocidade de Execuc¢é&o: 1010

Carga (KG):

N° de Repeti¢cbes: 10RM

Valores em Repouso:

PAS: mmHg PAD: mmHg FC: bpm DP mmHg.bpm
12 Série:
PAS: mmHg PAD: mmHg FC: bpm DP mmHg.bpm
22 Série:
PAS: mmHg PAD: mmHg FC: bpm DP mmHg.bpm
32 Série:
PAS: mmHg PAD: mmHg FC: bpm DP mmHg.bpm
42 Série:
PAS: mmHg  PAD: mmHg FC: bpm DP mmHg.bpm
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