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CURTOS DE REPOUSO ENTRE SERIES DE FORCA
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RESUMO

O treinamento de forca tem por finalidade o
aumento da forca muscular, melhora ou
garantia da qualidade do gesto técnico, para
tanto para que tais objetivos sejam
alcancados, faz-se necessario uma perfeita
interacdo entre as varidveis intervenientes
para ganhos de forga, intensidade, volume,
densidade e intervalo de repouso entre as
séries. Sendo assim, o objetivo da pesquisa foi
de analisar o comportamento da forca
muscular, durante uma série de exercicios no
Leg Press e no Supino Horizontal em
diferentes intervalos de repouso. Para tanto, a
amostra foi composta por 19 individuos do
sexo masculino praticantes de musculacao,
com idade de 22,4 + 3,8 anos. Para a
comparacdo das medias, do numero de
repeticdes, conforme o intervalo de repouso
utilizou-se o teste T pareado, assumindo
p<0,05. Para a analise da correlagcdo entre
repeticdes realizadas nos membros superiores
e inferiores, foi realizado o teste de correlagdo
de Person. Observando a perda de forca no
exercicio Supino Horizontal foi verificada uma
diminuicdo de 48,14% da primeira para a
segunda serie e para o exercicio Leg Press
45° uma diminuicdo de 39,14%. No presente
estudo as repeticbes tenderam a diminuir
conforme decrescia o intervalo de repouso a
partir da segunda série dos exercicios.
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ABSTRACT

Muscular behavior using shorts intervals of rest
between the strength series

The strength training has as finality the
increase of muscular strength, improves or
quality assurance of the technical gesture, for
both these objectives to be achieved, makes it
necessary a perfect interaction between the
intervening variables for strength gains,
intensity, volume, density and the interval of
rest between series. The aims of this research
were analyze the behavior of the muscular
strength, during one series of physical
exercises on the Leg Press, and on the Bench
Press in different intervals of rest. For that, the
sample was composed by 19 male individuals,
who practice bodybuilder, with age of 22,4 +
3,8 years old. For the comparison of the
measures, the number of repetitions, as the
rest interval the test was used paired T,
assuming p<0,05. For a correlation analysis
between the repetitions done in the superior
members and inferiors, was done a person
correlation test. Observing the loss of strength
in the exercise done in the Bench Press was
verified a decrease of 48,14% from the first to
the second series and for the exercise in the
Leg Press 45° a decrease of 39,14. In this
present study the repetitions tended to
decrease as the rest interval would decrease
starting from the exercise’s second series.
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INTRODUCAO

O treinamento de forca, também
conhecido como treinamento resistido tornou-
se uma das atividades fisicas mais populares
para aumentar a forga muscular absoluta,
resisténcia, garantir ou melhorar a qualidade
do gesto técnico desportivo, bem como, a
hipertrofia e poténcia muscular.

Para que o treino seja eficiente,
seguro e eficaz é importante realizar a
interacdo entre as varidveis de treinamento,
gue pode incluir a intensidade, densidade,
ndmero de séries, intervalo de descanso entre
as séries, modalidade de exercicio e a
velocidade de acdo muscular (Salles e
colaboradores, 2009).

Desta forma, tais variaveis, sao
ferramentas utilizadas para alterar o0s

estimulos a fim de melhorar os niveis de
aptidao fisica sem precisar para isso apenas
ficar refém de cargas elevadas durante a
execugdo dos exercicios (Simdo e
colaboradores, 2006).

Em se tratando das recomendacdes
guanto aos intervalos de descanso entre
séries mudltiplas, estas sdo baseadas em
objetivos, tais como forca, poténcia, hipertrofia
e resisténcia muscular, e a realizacdo destes
objetivos podem depender da capacidade de
manter o nimero de repeticbes dentro de uma
zona previamente definida sobre séries
consecutivas (Lima e colaboradores, 2006).

Percebe-se que o intervalo de
descanso entre as seéries, é uma variavel
importante que deve receber maior atencédo na
prescricdo de exercicios de for¢ca. Quando
prescritos adequadamente com  outras
variaveis, como o volume e a intensidade, o
tempo de repouso entre as séries pode
influenciar o programa de musculacdo (Salles
e colaboradores, 2009).

Alguns estudos tém sido realizados
levando em consideragdo o intervalo de
repouso, e as diferentes adaptacbes aos
exercicios multiarticulares Rahimi (2005),
sistema endocrino Bottaro e colaboradores
(2009), comportamento da forca muscular
Willardson e Burkett (2008), sistema nervoso
Hill-Haas e colaboradores (2007) exercicios
para membros superiores e inferiores (Salles e
colaboradores, 2010).

No entanto, ndo foi verificada na
literatura a comparacdo de diferentes
intervalos de repouso e o comportamento da

for¢ca muscular em exercicio executado no Leg
Press 45° e no Supino Horizontal.

Sendo assim, objetivo da referida
pesquisa foi de analisar o comportamento da
forca muscular, durante uma série de
exercicios no Leg Press e no Supino
Horizontal em diferentes intervalos de
repouso.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi composta por 19
individuos do sexo masculino praticantes de
musculacdo, com idade de 22,4 + 3,8 anos,
estatura de 176,5+8,1 cm e massa corporal de
75,9£11,8 kg. A rotina de treino dos sujeitos
era composta por um volume de cinco vezes
por semana, com duracdo de uma a duas
horas por dia, com mais de um ano de pratica
de musculacéo.

Adotaram-se como  fatores de
excluséo: Individuos que usavam
intensificadores de  desempenho; que
possuiam doencas como cardiopatias,

diabetes, hipertensao; individuos que no dia
da coleta apresentaram alguma lesao
osteomioarticular; individuos que no dia da
coleta se recusaram a participar da pesquisa;
individuos que treinavam menos de cinco dias
por semana e tinha menos de um ano de
pratica na musculacéo e individuos que no dia
da coleta ndo entregaram o Termo de
Consentimento  Livre  Esclarecido.  Esta
pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica
em Pesquisa sob o] CAAE -
29142314.9.0000.5223.

Avaliacéo Cineatropométrica

Avaliacdo antropométrica foi realizada
no primeiro dia, sendo composta por medidas
de: massa corporal total, aferida por uma
balanca antropométrica tipo plataforma
(Filizola®, Filizola S.A., Brasil) com
capacidade de 150 kg com subdivisdes de 100
gramas. A estatura foi determinada com
estadiometro portatil  (Seca®, Hamburgo,
Alemanha), escala de 0 a 220 cm, resolu¢éo
de 0,1 cm, considerando como valor final a
média  aritmética de trés  medidas
consecutivas, estando 0s sujeitos sem sapatos
e com roupas leves, cabeca posicionada no
plano horizontal de Frankfurt, calcanhares
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unidos e em contato com o estadidbmetro, além
dos gluteos, escapulas e regido occipital
(WHO, 1995).

Teste de Forca

Para determinar a carga maxima foi
realizado o teste de 1 RM no segundo dia nos
exercicios Supino Horizontal (SH), (Fisiomaq)
e Leg Press 45°(LP), (Fisiomaq). Porém antes
da realizag&o do teste de 1RM, foi explicada a
maneira correta em que o avaliado deveria
desempenhar a técnica de execucdo do
movimento.

O teste de 1RM foi composto das
seguintes fases: Aquecimento dez repeticdes
com carga leve, seguido de um intervalo de
repouso de um minuto, em um segundo
momento foi estimado um peso para que o
sujeito  realizar apenas uma repeticao
completa, se o0 sujeito realiza-se duas
repeticBes completas era dado um intervalo de
repouso de cinco minutos, aumentava-se o
peso e era solicitado que o sujeito realiza-se
apenas uma repeticdo completa, tal
procedimento apenas era repetido apenas trés
vezes, caso ndo fosse encontrada a carga
maxima o teste foi suspenso e remarcado
apos 72 horas do primeiro teste de 1 RM
(Uchida e colaboradores, 2010).

Protocolo Experimental

Os individuos no terceiro dia ap6s 72 h
do teste de 1 RM, foi determinada uma
intensidade de 50% de 1 RM para realizar os
movimentos no SH e LP, onde foi executada 4
séries de 20 repeticdes, reduzindo 15
segundos em cada série. Sendo assim, apés
um aquecimento com 35% da carga de 1 RM e

respeitado um intervalo de 1 min., foi iniciado o
protocolo experimental, onde o intervalo da
primeira série para a segunda série é de 45
segundos, da segunda para a terceira série é
de 30 segundos, da terceira para a quarta
série é de 15 segundos.

Tratamento Estatistico

Para a comparagdo das medias, do
numero de repeti¢cdes, conforme o intervalo de
repouso utilizou-se o teste T pareado. O nivel
de significancia neste estudo foi de (P<0,05).
Para a andlise da correlacdo entre repeticdes

realizadas nos membros superiores e
inferiores, as variaveis  experimentais

encontradas foram submetidas ao teste de
correlagéo de Person, onde se observou que 0
conjunto das médias das repetices dos
membros  superiores e inferiores se
correlacionam r=0,9931; p=0,0069. Os dados
foram apresentados na forma de media,
desvio padréo, erro padrdo da média, intervalo
de confianca de 95%, amplitude e percentual,
tendo sido utilizado o software BioStat 5.0 ano
2007.

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta os valores de
media, desvio padrdo, erro padrdo da média,
intervalo de confianca de 95%, amplitude e
percentual, para o nimero de repeticdes e o
intervalo de repouso de 45 s, 30s e 15 s,
realizados no Supino Reto pelos praticantes
de musculacao.

Foi verificada diferenca significativa
para o numero de repeti¢cbes e o intervalo de
repouso, p<0,0001.

Tabela 1 - Comportamento das repeticdes realizadas no exercicio Supino Horizontal conforme

intervalo de repouso.

Supino Horizontal

Carga Média DP EPM IC 95% Amplitude

1RM 117,1 22,6 5.2 106,1 - 125,2 72 - 150

50% 58,5 11,3 2,6 53,3 -62,5 36 - 75

Séries IR Média DP EPM IC 95% Amplitude Perda de Forca
1 - 20 0,0 0,0 0,0-0,0 20 -20 0,0

2 45s 17 3,3 0,8 15,4 - 18,2 9-20 15%

3 30s 10,8 4,4 1,0 8,9-123 4-18 36,47%

4 15s 5,6 3,0 0,7 4,4 —6,7 3-14 48,14%

Legenda: 1 RM = 1 repeticdo méxima; IR= intervalo de repouso; DP = desvio-padréo; EPM = erro padrdo da
média; IC 95% = Intervalo de confian¢a de 95%; MG = Massa de gordura; MM = Massa magra.
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Tabela 2 - Comportamento das repeticfes realizadas no exercicio Leg Press conforme intervalo de

repouso
Leg Press

Carga Média DP EPM IC 95% Amplitude

1RM 327,6 46,3 10,6 308,2 —245,3 240- 390

50% 163,8 23,2 53 153,0-172,4 120-195

Séries IR Média DP EPM IC 95% Amplitude Perda de Forca

1 - 20 0,0 0,0 0,0-0,0 20-20 0,0

2 45s 17,6 3.1 0,7 16,1 - 18,6 10-20 12%

3 30s 13,8 4,1 0,9 11,9-15,3 7-20 21,6%

4 15s 8,4 3,4 0,8 6,8 — 9,6 3-17 39,14%

Legenda: 1 RM = 1 repeticdo maxima; IR= intervalo de repouso; DP = desvio-padrdo; EPM = erro padrdo da
média; IC 95% = Intervalo de confianca de 95%; MG = Massa de gordura; MM = Massa magra.

Tabela 3 - Comportamento da forca muscular de membros superiores e inferiores, conforme o

intervalo de repouso.

Series IR Repts Supino Horizontal Repts Leg Press  SignificAncia
1 - 20 20 p=0,50
2 45s 17 17,6 p=0,33
3 30s 10,8 13,8 p=0,04
4 15s 5,6 8,4 p=0,01

Legenda: IR= intervalo de repouso.

A Tabela 2 apresenta os valores de
media, desvio padrdo, erro padrdo da média,
intervalo de confianca de 95%, amplitude e
percentual, para o nUmero de repeticdes e o
intervalo de repouso de 45 s, 30s e 15 s,
realizados no Leg Press pelos praticantes de
musculacao. Foi  verificada  diferenca
significativa para o nUmero de repeticdes e o
intervalo de repouso, p<0,0001.

A Tabela 3 apresenta os valores de
media, para o numero de repeticdes e o
intervalo de repouso de 45 s, 30s e 15 s,
realizados no Supino Horizontal e Leg Press
pelos praticantes de musculagdo. Foi
verificada diferenca significativa para series 3
e 4, onde a diminuicdo da forca muscular foi
menor para 0s membros inferiores.

DISCUSSAO

O treinamento contra resistido devido
seus resultados positivos para melhorar a
saude e qualidade de vida, vem sendo
amplamente estudado para melhor conhecer
as adaptacbes agudas e  crbnicas
proporcionadas por esta modalidade de
exercicio fisico (Camilo e colaboradores,
2012).

Neste sentido, quando da elaboragéo
do treinamento de forca, indmero sdo as

variaveis que podem influenciar para se atingir
0s objetivos propostos, dentre elas o intervalo
de repouso entre as séries merece uma
melhor atencdo (Miranda e colaboradores,
2009).

Ao investigar o intervalo de repouso e
a reducdo do numero de repeticdes em
quatorze homens Miranda e colaboradores
(2007) verificaram uma diminuicdo no numero
de repeticbes totais na sessdo de treino,
quando estas eram realizadas em um intervalo
de 1 minuto, quando comparado com o
intervalo de 3 minutos.

Neste esteio, Miranda e colaboradores
(2009) investigaram doze homens saudaveis
praticantes de musculacdo, o0s autores
constataram que intervalos de 3 minutos
quando comparados ha 1 minuto, permitiam
realizar um ndmero maior de repeticbes no
exercicio mesa flexora e remada sentada
fechada.

Ao analisar o aumento de forca em
membros inferiores e superiores Salles e
colaboradores (2009) verificaram que o0s
ganhos sdo maiores quando os intervalos
ocorrem no intervalo de 3 e 5 minutos, talvez
pelo fato de conseguir manter maiores cargas
durante a execucao dos exercicios (Willardson
e Burkett, 2008).
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Tais estudos vém corroborar com a presente
pesquisa que verificou diminuicdo no nimero
de repeti¢bes tanto no exercicio SH como no
LP 45° Tabela 1 e 2.

Cabe enfatizar que Segundo Fitts
(1994) a perda da producédo de forca maxima
do mausculo é caracterizada pela capacidade
reduzida de realizar trabalho.

Tal redugcédo no nimero de repeticdes
em ambos o0s exercicios, parece ser
decorrente de um alto grau de fadiga Miranda
e colaboradores (2009) que pode causar um
elevado estresse muscular, pois o intervalo de
repouso de 1 minuto ndo é suficiente para
recompor 0s substratos energéticos ou
sistema neural para se completar uma nova
serie na mesma intensidade trabalhada Siméo
e colaboradores (2006), mas talvez possa
gerar um nivel considerado de hipertrofia
muscular Simdo e colaboradores (2005)
devido a uma maior liberacdo de hormbnios
anabdlicos (Simao e colaboradores, 2006).

Segundo Salles e colaboradores
(2009), Willardson e Burkett (2005) o intervalo
de descanso entre as séries pode afetar tanto
as respostas agudas com as adaptactes
cronicas durante um programa de exercicio
resistido.

Em se tratando da diminuicdo de
repeticbes entre as séries, Lima e
colaboradores (2006) observaram diminuicao
no numero de repeticBes a partir da segunda
série para ambos os intervalos testados 90 e
120 segundos, demonstrando que 0 maior
intervalo de repouso ndo foi suficiente para
recuperar o sistema fosfogénio. Quando
comparado trés intervalos de repouso
diferentes 15, 30 e 60 segundos, durante a
realizacdo de 8 RM na cadeira extensora e
flexora de joelhos Theou e colaboradores
(2008) concluiram que as adultas jovens e
idosas necessitaram de 60 segundos entre as
séries para completar a recuperacdo na
extensora de joelhos.

Ao estudarem diferentes intervalos de
repouso entre as séries, 60, 120, 180
segundo, trés séries de 10 RM na cadeira
extensora, Ernesto e colaboradores (2009)
demonstraram que o desempenho muscular
na terceira série diminuiu para todos os
intervalos de repouso, apresentando maiores
guedas quando o intervalo de repouso de 60
segundos foi adotado.

Tais estudos divergem dos resultados
encontrados com a presente pesquisa Tabela

3, onde a diminuicdo significativa do
desempenho entre as séries ocorreu na
segunda serie.

Segundo Senna e colaboradores
(2010) quanto menor os intervalos de repouso
entre as séries tendem a afetar o nimero de
séries 0 volume de cada exercicio e volume
total da sesséo.

CONCLUSAO

A presente pesquisa verificou que o
nimero de repeticbes méaximas tanto no
exercicio SH como no LP 45° tenderam a
diminuir conforme o intervalo de repouso
decrescia de 45, para 30 e 15 segundos.

Em consideracdo ao comportamento
da forca muscular, esta tendeu a decrescer
seus niveis durante o exercicio SH em 48,14%
da primeira série para a quarta série.

O mesmo fato ocorreu quando da
execucdo do exercicio LP 45°, onde os valores
forma de 39,14% da primeira série para a
quarta série.

Os resultados mais importantes
verificados neste experimento, diz respeito a
diminuicdo do nimero de repeticdes tanto no
exercicio para os membros superiores como
para os membros inferiores ja na segunda
série de exercicio, bem como a correlacdo na
diminuicdo de forca na execucédo do SH e LP
45°, demonstrando uma provavel diminuicdo
da forga muscular de forma global.
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