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RESUMO: O objetivo foi verificar a influéncia de diferentésrmas de recuperagbes entre séries ng . ;
desempenho das repeticées e percepcio subjetasiateo (PSE). Quatorze homens (20,61 + 3,01 anoscentro de Ciéncias da Saude -
73,72 + 6,03 kg; 175,08 + 5,25 cm; 24,08 + 2,1 Ry/nealizaram teste e reteste de 10RM no supingniversidade  Catélica  de
horizontal em dias ndo consecutivos. Foram exeastgdatro séries no supino horizontal para 10RM corffe“'OPO“S (UCP) — RJ —Brasil
intervalo de dois minutos e com diferentes procedios de recuperacdo: passivo e ativo (movimento§scola de Educacdo Fisica e
cadenciados similares & execugao do supino hoatjoAt ANOVA one-waydemonstrou que para as duasPesportos - Universidade
recuperacdes, reducdes progressivas ocorreram meradde repetices {k 2 < F < # série). Ngo Federal do Rio de Janeiro
foram observadas diferengas nas repeticdes ectipermcoes tanto, em cada série, como para o numéfEFD/UFRJ) — RJ — Brasil
total de repeticdes na recuperacao passiva (25831xepeticdes) e na recuperacgao ativa (27,5% 3,
repeticbes). Para a PSE verificada antes e ap&ecai@o das séries, ocorreram elevagles a partir da
terceira série para ambas as recuperacdes. Maial@®s da PSE para a recuperacéo ativa comparada
com a recuperacao passiva foram observados naaaére. Concluimos que néo ocorreram diferencas
entre os protocolos de recuperacéo, porém com rzgliya para a recuperacéo ativa.

Palavras-chave:Recuperagdo passiva; Recuperacao ativa; Exercésissidos; Intervalo; Séries.

ABSTRACT: Our aim was to verify the influence of differenstr@rotocols between sets for the number
of repetitions and perceived effort scale (PESurteen trained men (20.61 + 3.01 years; 73.72 8 Bd)
175.08 = 5.25 cm; IMC = 24.08 * 2.1 kg/m?) perfodhtests and retest of 10RM on the bench press in
non-consecutive days. Subjects performed fourafet®RM on bench press with two minute rest interva
between sets, and two distinct rest proceduresiygaand active recovery (cadenced movements simila
to the bench press). The ANOVAne waydemonstrated that for both recuperations, progressi
reductions occurred on the number of repetitioris<(2* < 3 < 4 sets). No differences were shown
between both rest protocols for each set, as welttfe total number of repetitions on passive (258
5.51repetitions) and active recovery (27.58 + 3efietitions). For the PES obtained before and afieh
set, significant elevations occurred from the ttget for both recuperations. Higher values of P&S f
active recovery compared to passive recovery whmvs on the fourth set. We concluded that no
significant differences occurred between the redeseprotocols, although, higher values of effodrev
perceived at the active recovery.
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71 Treinamento de forca

Introducéo

O tempo de intervalo entre as séries € uma variawtuacdo. Esses dados seriam fundamentais para
critica para a prescricdo do treinamento de fopgas prescricbes futuras que envolvam recuperacdes sativa
diferentes manipulacdes nesta variavel podem daarrecomo método de intervalo entre as séries.
distintas respostas no sistema endécenenuscular® Portanto, o objetivo do presente estudo é comparar
Assim, o tempo de intervalo entre séries deve sdiferentes recuperacdes sobre o nimero de repetgde
manipulado em fungdo de objetivos especificos dmada série, e no numero total de repeticdes reakzam
treinamento, como forca, hipertrofia, poténcia eguatro séries com cargas de 10 repeticbes maximas
resisténcia muscufar Embora a literatura cientifica (LORM) no supino horizontal, e verificar a condigé®
demonstre evidéncias sobre a importancia de uRercepcdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) ao inicioa fle
planejamento especifico para o tempo de intervatcee cada série. Foi hipotetizado que a recuperacda ativ
as séries, pouco é relatado sobre as diferencas ant poderia apresentar maiores decréscimos no desempenh
utiizacdo de recuperacdo ativa ou passiva durantedas repeticdes e incrementos mais elevados na PSE,
tempo de intervalo entre as séries do treinameeto duando comparado com a recuperacao passiva.
forca’. Apenas um estudo verificou as influéncias de
diferentes formas de intervalos sobre o numero déateriais e métodos
repeticbes. Hanniet al® verificaram as influéncias de Participaram do estudo 14 homens treinados
diferentes recuperac¢des no exercicio supino retolem (20,61 + 3,01 anos; 73,72 + 6,03 kg; 175,08 + 26
individuos destreinados. A recuperacao ativa faizada IMC = 24,08 + 2,1 kg/m% %G = 9,75 + 4,01; forca
em um ciclo ergbmetro a 45% do pico de Mdurante relativa no supino horizontal: 1,49 + 0,19 kg/kgssea
fragbes do tempo de intervalo de dois minutos, e arporal), com experiéncia minima de seis meses no
recuperacdo passiva executada sem movimentos sobrieinamento de forga, e forga relativa no supindzoatal
banco durante todo o intervalo. Seus resultadosreng maior que 125% da massa corporal. Todos os indigidu
gque o intervalo ativo promove melhor recuperacamalizavam seus treinamentos com frequéncia sendanal
durante a progressdo das séries a 65% de 1RM, goatro sessGes em aproximadamente uma hora de
relacdo a recuperacao passiva. duracéo, e tempo de intervalo que variava entre alois

No entanto, até o presente momento, nenhuminutos entre as séries de exercicios. Antes deecde
estudo comparou diferengas no desempenho de i@geticdados, todos os individuos leram e assinaram o d €em
entre a recuperacdo passiva e a recuperacdo atva Gonsentimento Livre e Esclarecido, conforme a
envolvesse recuperacdes realizadas com o mesmo grigesolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Salde do
muscular que o exercicio testado. Possivelmente Brasil. Todos os sujeitos relataram ndo apreséeséies
intervalo realizado com a recuperacao ativa pare®mo osteomioarticulares que poderiam ser agravadas @om
grupamento muscular, possa ocasionar uma elevagaoteste e/ou interferirem nos resultados coletad@sn b
potencial de ativacdo neuromusclildEste fato poderia como ndo fazer uso de qualquer medicamento.
afetar positivamente a execucdo de séries subseguen Adicionalmente, responderam ao questiondtoysical
ocasionando distintos padr6es no desempenho dadtivity Readiness Questionnare (PAR-QY.
repeticdes entre os diferentes tipos de recuperagéo Posteriormente, os participantes foram submetidos a

Adicionalmente, ndo houve comparacdo daerificacdo dos dados antropométricos. O estudo foi
percepcdo subjetiva de esforco (PSE) entre osediies aprovado pelo Comité de Etica da Universidade @atdl
modelos de recuperacdo de modo a elucidar de Petrépolis (Petropolis, RJ, Brasil) sob o prolmc
comportamento dos niveis de esforco percebido ela ca0015.0.395.000.08.
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SCUDESEet al 72

Determinacdo de 10 RM intervalo foi constituido por uma recuperacdo passi
Apés duas semanas de familiarizagcdo em que esquanto que na outra sessdo, uma recuperacadativa
individuos foram orientados a utilizar o exercisigpino realizada. Os individuos foram selecionados nas
horizontal em suas rotinas de treino, foi realizadoteste diferentes recuperacdes (passiva ou ativa) atrakés
de 10RM no supino horizontal. Caso algum individumétodo de delineamento alternado.
ultrapassasse ou ficasse aquém das 10RM, a casga er
ajustada e uma nova tentativa era realizada resgeit Recuperacéo Passiva
cinco minutos de intervalo. Um maximo de cinco Na recuperacdo passiva, 0S sujeitos executaram
tentativas foram adotados para cada dia de testarda. quatro séries no supino horizontal, com dois misute
Visando reduzir a margem de erro nos testes de 10Rivtervalo entre as séries com recuperacao passivaue
foram adotadas as seguintes estratégias: a) i@ssuco individuo permaneceu imével no banco do supino
padronizadas foram oferecidas antes do teste, di mdiorizontal durante todo o tempo de intervalo.
gue o avaliado estivesse ciente de toda a rotirm qu
envolvia a coleta de dados; b) o avaliado foi uids  Recuperagéo Ativa
sobre a técnica de execugdo do exercicio, inclusive Na recuperacdo ativa, 0s mesmos procedimentos
realizando-o algumas vezes sem carga para redorir da sessdo anterior foram adotados, porém, durante o
efeito do aprendizado nos escores obtidos; ¢) baglea intervalo, os individuos foram orientados a realiza
estava atento quanto a posicdo adotada pelo pri@tioa movimentos similares ao do supino horizontal, porém
momento da medidaAdicionalmente, Normas técnicascom a resisténcia do préprio peso dos membros isuger
padronizadas do exercicio foram demonstradas ata c durante todo o tempo de dois minutos de intervAlo.
sujeito antes da execucéo de cadateste escolha da resisténcia do proprio peso dos membros
ApOs 48 a 72 horas do primeiro dia de teste, f@uperiores se deu pelo fato de ser proporcionada c
conduzido um re-teste de 10RM, e uma exceleniedividuo e por representar um baixa resisténcia em
reprodutibilidade das cargas foi verificada atrawlts contraste com a carga utilizada. Deste modo, os
coeficiente de correlacdo intraclasse (r = 0,97<p individuos puderam manter um padrdo de movimento
0,0001). Adicionalmente, o teste T &tudentpareado constante e controlado durante toda a recuperagao.

nao verificou diferencas significativas entre ostde de cadéncia foi limitada por metrénomo da marca Sony

10RM (p = 0,582). A maior carga observada nos dosyicssof® ajustado para 80 pulsos por minuto, onde a
testes de 10RM foi utilizada no procedimentqaga pulso, o individuo realizou uma fase do montme
experimental. Durante os testes, cada sujeitozaalim (concéntrica ou excéntrica). Em todas as visitaanfo
maximo de cinco tentativas do teste com cinco rosde  jlizadas cargas para 10RM e os sujeitos insteufstra
intervalo entre cada uma delas. N&o foram pernsitidg realizacdo do maximo numero de repeticdes passive
pausas entre as fases concéntricas e excéntri@s f@ a falha concéntrica, inclusive sendo encorgjado
repeticdes ou entre as repeticdes. verbalmente durante a realizacdo dos exercicios. O
aquecimento antes de cada exercicio consistiu na
Procedimento Experimental realizacdo de duas séries de 12 repeticdes coma darg
Quarenta e oito a 72 horas apos a realizacdo dfgos de 10RM no supino horizontal. Um intervalo desd
testes de carga e obtencdo dos valores para 1@R&MMf minytos foi permitido entre o aquecimento e a eg&ou

realizadas duas sessoes, cada uma contendo 0@aé® Sqa primeira série. Nenhuma tentativa foi feita para
de 10RM no supino horizontal separadas por doisit®in controlar a velocidade de repeticdo, no entanto, os
de intervalo. O que diferenciou as sessdes eradoiss jngividuos foram orientados a utilizar um movimento

minutos de intervalo entre as séries. Em uma seesé® syave e controlado. Todas as visitas foram realzam
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73 Treinamento de forca

mesmo horario dos respectivos dias. propostos por Cohénhforam aplicados para determinar a
magnitude do efeito do tratamento. O nivel de
Percepcao Subjetiva do Esforco significancia adotado é de p < 0,05. Para os tieaérs
A PSE foi verificada no momento antes da entradestatisticos descritos foi utilizado software Prisma
e imediatamente depois de cada série através dlaer versdo 5.0 (GraphPad, Inc).

OMNI-RES com énfase no local fadigalaO nivel zero
da escala foi associado a situacdo sem esforco (n%%sultados . .
A recuperacéo passiva (25,83 + 3,51 repeticbes) e

exercitado) e o nivel 10 da escala associado adnmoax recuperacio ativa (27,58 + 3,75 repetices) ndo

esforco e maior estresse no exercicio selecionbalios . s
apresentaram diferencas significativas (p,425) para o

os individuos realizaram familiarizacdo com a esahd , .. .
namero total de repeticbes completadas no supino

OMNI-RES, e a utilizaram em seus tre'namemoﬁ'orizontal. O numero de repeticbes a cada série foi

cotidianos por duas semanas antes do inicio déacde . .. . L
significantemente menor a partir da segunda série e

numero de repetices e a PSE foram registradoscpdea A e - ~
relagdo a primeira série para ambas as recuperagéss

sérié, L . - .
séries subsequentes, o numero de repeticdes reduziu
progressivamente como demonstrado na Figura 1.

Tratamento Estatistico Adicionalmente, o tamanho do efeito das reducdes do

Foi realizada uma ANOVAwo-way com o intuito . - . o
namero de repeticdes foi classificado como grande a

de verificar as diferencas no numero de repetigias partir da segunda série para os diferentes tipos de

séries subsequentes e utilizando distintos tipos ?rﬁervalos (Tabela 1).

recuperacdo. Logo apos, foi realizado o testst hocde 12

Bonferroni para comparag¢des multiplas. Para verifas 1
diferengcas no numero total de repeticdes complstad 1o
com diferentes recuperacgdes, foi utilizado um t@ste 9
Student. Para analisar a PSE ao final e ao inicio de, 8

séries, foi realizado o teste de Firdman, e log6sap %

Repetigde:

guando necessario, umpost hoc de Dunn. 6

Adicionalmente, para determinar a magnitude dc °

resultados do nimero de repeticbes, o tamanhoaim ef  *

(a diferenca entre a primeira série, isto é, otpsée e

= RP
A . T 2
cada uma das trés diferentes subsequentes sévidijal Serie 1 Sére 2 Série 3 Série 4 & RA

Valores expressos em repeticdes maximas (RM); RPupeeacdo passiva; RA = recuperagao

pe|o desvio pad rdo do pré-teste), foi calculada pmda ativa; * diferengas significativas em relacdo*actie; + diferencas significativas em relagdo & 2°
série; § diferencgas significativas em relagad ségie

série em comparagdo com a série inicial. Os limitesFigura 1: Numero de repeticGes em quatro séries com

diferentes recuperacdes

Tabela 1.Valores do tamanho do efeito em cada série padiferentes tipos de intervalos

12 série 22 série 32 série 42 série
RP - 6,8 (grande) 2,11(grande) 1,7(grande)
RA - 16,18 (grande) 12,91 (grande) 7,9 (grande)

RP = recuperacéo passiva; RA = recuperacéo ativa

R. bras. Ci. e Mov 2019(2):70-77.
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Para a PSE verificada antes das execucdes ddsvacGes importantes foram observadas a partir da
séries, ocorreram elevacBes importantes a partir tlceira série para a recuperacdo passiva e nadsegu
terceira série para ambas as recuperacfes. Mamlmes série para a recuperacdo ativa. Aumentos impogaris
da PSE para a recuperacdo ativa comparada convadores da PSE, para recuperacéo ativa comparada co
recuperacao passiva foram observados somente rna queecuperacdo passiva, ocorreram na terceira e gsee

série. Na PSE verificada apdés as execucbes das,sérfTabela 2).

Tabela 2.Valores da PSE em cada série para os diferentssdipintervalos

12 série 22 série 32 série 42 série

PSE

Pré

RP - 4 5,5* 6*

RA - 6 7,5* 8,5*t

Pos

RP 7,5 9 9* 9,5%

RA 8 9,5* 10*t 10*t

Legenda: Pré = anteriormente a realizagéo da série; Pés ®rj ite a realizagdo da série; RP = recuperacaivggaR#\ = recuperagao ativa. * diferencga significativa etacdo a Isérie; +

diferenca significativa entre o intervalo passivo eaati

Discusséo diferencas significativas na PSE foram observadsestir

Os principais resultados encontrados no preserde terceira série. Ao conhecimento dos autoeste é
estudo demonstraram que tanto na recuperacido @assiv primeiro estudo que comparou diretamente o
qgquanto para a recuperacdo ativa foram verificada®sempenho nas repeticbes em mudltiplas séries com a
reducbes significativas e progressivas no numero decuperacdo passiva e a recuperacao ativa utitizasd
repeticdes nas séries subsequentes P > 3 > 4°série). mesmos grupamentos musculares recrutados no égercic
Contudo, ndo foram observadas diferencas sigrifamat testado. Nossos resultados indicam que independiente
entre as recuperacdes (recuperagdo passiva tigo de recuperacdo, ocorreram declinios similares
recuperagdo ativa) nas séries analisadas. Paranermi nimero de repeticdes por série e consequentemente n
total de repeticdes ndo ocorreram diferencas gigtifas nudmero total de repeticdes completadas com tempo de
entre a recuperacdo passiva e a recuperagdo ptiwa (intervalo de dois minutos.
0,425). Adicionalmente, o tamanho do efeito denronst O estudo conduzido por Hanree al® verificou a
se grande em todas as séries analisada&*(@ 4 série) influéncia do intervalo ativo ergométrico e passivo
em comparacao com a série inicial (pré-teste) tpata a treinamento de forca. Neste estudo, os individuos
recuperacao ativa como passiva. Em relacdo a PSE utizaram dois minutos de intervalo para ambas as
momento que antecedeu a realizagdo das sériesyobse recuperagfes, porém, quando realizada recuperéigao a
se a ocorréncia de diferencas importantes na ge@nita ~ ergométrica, parte deste periodo foi executado em u

Imediatamente ap6s a execugdo das sérielo-ergdmetro a 45% do pico de YQ\ verificagdo foi
R. bras. Ci. e Mov 2011;19(2):70-77.
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realizada no supino reto com barra e anilhas e @wossivelmente, um equilibrio entre a maior fadigare
individuos estimulados a efetuarem o0 maximo dgotencial neuromuscular mais elevado, como sug@ado
repeticbes que conseguissem executar com cargd%e Rhea e Kenhtenham afetado positivamente o exercicio
de 1RM. O estudo demonstrou melhor recuperacde entiom a recuperacdo ativa, causando padrées simil@res
as séries, e observou maior producdo de forca tsocmé declinio do desempenho das repeticdes entre agiiés
verificada ao longo do intervalo ativo em relac&m atipos de recuperacao.

protocolo passivo. Segundo o autor, a remocaoalatta Estudos recentes observaram uma tendéncia a

e ions de HI da musculatur@ mais eficiente a 45% do 'educéo no desempenho das repeticbes com exercicios
VO,max do que quando comparada a reCuperagggnsecutivos para membros superiores e inferiores,
passiva. Até a publicacdo do estudo de Haetial®, causada por curtos tempos de intervalo como dois
nenhum outro experimento havia verificado a recag#y minutos*'**? Sennzet al'®, compararam o desempenho
ativa no desempenho de repeticdes. A principatetifga do ndmero de repeticdes durante quatro sessdes que
em relagio ao nosso experimento foi a ndo-utilzaig incluiram duas para membros inferioreleg( press

um protocolo que verificasse a influéncia da recaggo cadeira extensora e cadeira flexora) e duas pamsbros

ativa utilizando movimentos similares ao exercici§UPeriores (supino horizontal, voador e triceps no
proposto. Em nosso estudo, utilizamos uma recuéerad’uxador) com dois ou cinco minutos de intervaloeeat

ativa para a mesma musculatura exercitada, o qggries. Os exercicios em todas as sessdes forlinadea
aumentou a sensacdo de desconforto elevando os dadoPara trés séries com cargas de 10RM. Para as sessite
PSE. Esta elevacdo pode indicar uma maior fadiéjé)is minutos de intervalo, a maioria dos exercicios
muscular, podendo ocasionar adaptacdes relaciormadasiPresentou reductes nas repeticoes para a segénela s
treinamento. Porém, ao contrario da hipotese intgs ©M cOmparacdo com a primeira (exceto o voadorara p
autores, o protocolo de recuperagdo ativa ndo afetd terceira série em comparagdo com a primeira e a

negativamente o numero de repeticées quando Cod[pa@egunda série (exceto a cadeira extensora). Para as
com a recuperagio passiva. sess0es com cinco minutos de intervalo, trés dizs se

Corroborando  parcialmente com 0 noss&Xercicios apresentaram reducbes nas repeticdes na
experimento, Rhea e Kehwerificaram a producdo de terceira série em comparagdo com a primeira stege (
poténcia durante o exercicio de agachamento em d8f§ss cadeira flexora e triceps na polia), e dois das s
testes com diferentes condicdes de intervalospezagdo €Xercicios para a terceira série em comparagéo a&om
passiva e ativa utilizando agachamentos realizados Segunda série (a cadeira flexora e o triceps ria)p@
vibragdo corporal. O tempo de intervalo foi de treBUmero total de repeti¢bes foi significativamentenor
minutos para ambas as situagdes, sendo o descaf@® Sequéncias com tempo de intervalo de dois asinut
realizado sentado em uma cadeira, e a recuperdigio a®m comparacao com as sequéncias de intervalo de cin
realizada através de 30 segundos de agachamentos'Biutos. Este estudo se diferenciou do nosso, pois
uma plataforma de vibracio corporal, apés dois tofmu utilizou apenas a recuperacdo passiva, € assim @mo
de intervalo passivo. Seus achados indicam auntato N0SSO experimento, foram demonstradas reducdes no
poténcia em funcdo da realizacdo do agachamento BRMero de repeticdes quando intervalos de doistosnu
vibragdo corporal anteriormente ao teste. Pareee aju foram utilizados. Contudo, a fadiga acumulada pelos
condicdo de exercicio de baixa intensidade durpatt exercicios iniciais que interferiu no desempenhs do
do intervalo entre os testes potencializou o agaento. EXercicios subsequentes no estudo de Sestnal™,

No presente estudo, embora a recuperacio ativa tefiyidenciando as possibilidades de novas investegaco
causado maior sensacdo de fadiga muscular, ndo fn bom exemplo seria um estudo que verificasse

suficiente para afetar o desenvolvimento da forcliferentes recuperacdes (como, recuperacdo passiva

R. bras. Ci. e Mov 2019(2):70-77.
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recuperacdo ativa) em sessGes de treinamen&dravés de novas metodologias de verificacdo. Beve-
Atualmente, a PSE é utilizada para verificar ansigade ainda mencionar as possibilidades de estudos a®nic
nas séries dos exercicios no treinamento de'fofc®'’ envolvendo verificacdes antropométricas, possilnitio

No presente estudo, foram observados seguidos amsnerassim, o aprofundamento dos conhecimentos acerca do
significativos na PSE com a progressao das séaiess treinamento de forga e sua prescri¢ao.

dois tipos de recuperacdo (recuperacdo passiva e

recuperacgdo ativa). Contudo, nos momentos anteriére A
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