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“Depois de algum tempo vocé [...] descobre que se leva
muito tempo para se tornar a pessoa que quer ser, e que o tempo
€ curto. Aprende que ndo importa aonde ja chegou, mas para
onde esta indo...mas, se vocé ndo sabe para onde esta indo,
gualquer caminho serve. [...] E vocé aprende que realmente
pode surportar...que realmente é forte, e que pode ir muito mais
longe depois de pensar que néo se pode mais. E que realmente
a vida tem valor e que vocé tem valor diante da vida! Nossas
vidas sédo traidoras e nos fazem perder o bem guepoderiamos
conquistar se néo fosse o medo de tentar.”

O Menestrel, William Shakespeare



RESUMO

Objetivou-se analisar os efeitos agudos da frequéncia cardiaca (FC) dos diferentes
métodos de treinamento de forgca muscular (TFM) em adultos universitarios, em uma
Universidade Federal do Amazonas, localizada no municipio de Parintins. Teve-se
como hipétese que os diferentes métodos de treinamento tem efeitos distintos na
variabilidade da FC. A pesquisa foi do tipo experimental, de natureza aplicada. A
populacdo da pesquisa foi de universitarios das Instituicdes de Ensino Superior da
cidade de Parintins, a saber: UEA; FAMETRO e ICSEZ UFAM. os sujeitos
selecionados responderam uma anamnese de forma online, contendo informacdes
sociodemograficas, historico de saude e tempo de pratica na musculacdo. O desfecho
principal do estudo foi a FC aferida pelo monitor polar da marca Sppedo. As pessoas
foram submetidas a trés métodos de TFM, (Piramide decrescente; Bi-sete Rest-
pause), com um intervalo de no minimo, um dia de descanso entre eles. A cada sessao
de treino foi aferida a FC ap0s repouso de cinco minutos, ao final de cada série e
novamente apos 15 minutos do final da sesséo. Para comparacéo das médias da FC
foi utilizado o teste T de Student, adotando o nivel de significancia de 5%. Ao final de
trés meses de recrutamento e selecao, participaram 11 universitarios,maioria do sexo
masculino (n=6). Os universitarios tinham em média 25 (+3,11) anose trés anos e meio
de experiéncia com a pratica da musculacdo. Os principais problemas de saude
relatados foram dores na coluna (n=5) e historico de fraturas e lesdes (n=5). Os
resultados mostraram que a FC dos participantes variou entre os métodos de TFM
aplicados e os tipos de exercicios fisicos. No método de treino piramide decrescente,
houve diferenca (p<0,05) na FC da primeira e Ultima série de treino, respectivamente,
nos exercicios de cadeira extensora (114,55+21,11 e 111,18+18,78) e mesa flexora
(113,91+£20,49 e 110,27£15,99). Todavia, foi também verificado um aumento da FC,
no momento pré treino e pdés primeira série, no exercicio mesa flexora,
respectivamente 64,82(+10,00) e 113,91(+20,49). Quanto ao método Bi-Set, houve
diferenca (p<0,05) na FC da primeira e Ultima série de treino, respectivamente, no Leg
Press 45° + agachamento sumd (139,00+19,60 e 153,45+20,68) e no Hack Machine
90° + stiff (146,36+£26,82 e 155,91+22,26). Por fim, no método Rest Pause houve
diferenca na FC da primeira a ultima série (4° série), respectivamente, na cadeira
extensora (125,09(£25,85 e 145,82+22,07) e na mesa flexora (127,91+27,13 e
136,18+23,31). Na comparacdo apos a primeira sériee pos os 15 minutos de
descanso, foi possivel identificar que houve uma diferenca apenas nos métodos Bi-
Set e Rest Pause. Sendo que no Bi-Set, no exercicio Leg Press 45° + agachamento
sumé (139,00+19,60 e 89,82+17,79) e no exercicio Hack Machine 90° + stiff
(146,36+£26,82 e 89,82+17,79). Ja no Rest Pause, o decréscimo da FC foi identificado
apenas no exercicio cadeira extensora de 125,09(x25,85)bpm ap0s a primeira série
de treino para 88,82(+11,95) bpm apds 15 minutos do encerramento do TFM. Diante
disso, conclui-se que o efeito agudo de diferentes métodos de TFM na FC varia ao
longo das séries de treino e apds encerramento do TFM. Nota-se um aumento
significativo entre a primeira e Ultima série de treino e uma queda da FC apés 15
minutos de encerramento da sesséo de TFM.

PALAVRAS-CHAVES: Métodos de treinamento, forgca muscular, frequéncia cardiaca



ABSTRACT

The objective was to analyze the acute effects of heart rate (HR) of different methods
of muscle strength training (TFM) in university adults, at a Federal University of
Amazonas, located in the municipality of Parintins. It was hypothesized that different
training methods have different effects on HR variability. The research was
experimental, applied in nature. The research population was university students
from Higher Education Institutions of some universities in the city of Parintins, such as
UEA; FAMETRO and ICSEZ UFAM. the selected subjects answered an anamnesis
online, containing sociodemographic information, health history and time of practice in
bodybuilding. The main outcome of the study was the HR measured by the Sppedo
polar monitor. The people were submitted to three TFM methods, (Decreasing
Pyramid; Bi-set and Rest-pause), with an interval of at least one day of rest between
them. At each training session, the HR was measured after a five- minute rest, at the
end of each series and again 15 minutes after the end of the session. Student's t test
was used to compare HR means, adopting a significance level of 5%. At the end of
three months of recruitment and selection, 11 university students participated, most of
them male (n=6). The university students had anaverage of 25 (£3.11) years and three
and a half years of experience with bodybuilding. The main health problems reported
were back pain (n=5) and history offractures and injuries (n=5). The results showed
that the HR of the participants variedbetween the TFM methods applied and the types
of physical exercises. In the decreasing pyramid training method, there was a
difference (p<0.05) in the HR of the first and last training series, respectively, in the leg
extension exercises (114.55+21.11 and 111.18+18.78) and flexor table (113.91+20.49
and 110.27+15.99). However, an increase in HR was also verified, in the moment
before training and after the first series, in the flexor table exercise, respectively
64.82(£10.00) and 113.91(+20.49). As for the Bi-Set method, there was a difference
(p<0.05) in the HR of the first and last training series, respectively, in the Leg Press
45° + sumo squat (139.00+£19.60 and 153.45+20, 68) and Hack Machine 90° + stiff
(146.36£26.82 and 155.91+22.26). Finally, in the Rest Pause method, there was a
difference in HR from the first to the last series (4th series), respectively, on the leg
extension chair (125.09(£25.85 and 145.82+22.07) and on the flexor table (127
,91+27.13 and 136.18+23.31). In the comparison after the first series and after the 15
minutes of rest, it was possible to identify that there was a difference only in the Bi- Set
and Rest Pause methods. Bi-Set, in the Leg Press exercise 45° + sumo squat
(139.00£19.60 and 89.82+17.79) and in the Hack Machine exercise 90° + stiff
(146.36+£26.82 and 89.82+ 17,79). In the Rest Pause, the HR decrease was identified
only in the leg extension exercise from 125.09(£25.85)bpm after the first training series
to 88.82(+11.95) bpm after 15 minutes after the end of the TFM. In view ofthis, it
is concluded that the acute effect of different methods of TFM on the HR varies
throughout the training series and after the end of the TFM. There is asignificant
increase between the first and last series of training and a drop in HR after15 minutes
of exercise ture of the TFM session.

Keywords: Training methods, muscle strength, heart rate
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1. INTRODUCAO

A musculagdo, também conhecida como TFM ou treinamento resistido,
€ um dos exercicios fisicos mais praticado entre os homens e mulheres, com a
finalidade de hipertrofia, emagrecimento e melhora do condicionamento fisico.
Quando praticada regularmente, melhora o condicionamentocardiorrespiratério,
diminui a quantidade de gordura, auxilia o0 emagrecimento, diminui o risco de
diabetes e garante mais disposicao fisica (PONTES, 2021).

A rotina de se movimentar tem ganhado propor¢cdes maiores. Segundo
o Ministério da Saude, 52,3% das pessoas tem excesso de peso e 17% de
pessoas séo obesas (Brasil, 2015). Neste sentido, o0 American College Sport of
Medicine (ACSM, 2011), com o intuito de reduzir o sendetarismo e melhorar a
gualidade de vida, recomenda que as pessoas pratiquem pelo menos trés
componentes de exercicios fisicos: resisténcia aerdbica, fortalecimento muscular
e flexibilidade.

Sao considerados principiantes na pratica de exercicios fisicos as
pessoas com menos de seis meses de treino, os intermediario aqueles entre seis
meses e um ano de treino, ja os avancados sao pessoas com mais de um ano
de treino (PONTES, 2021).

Para TFM sao recomendadas repeticdes entre um a seis, com intervalo
entre trés e cinco minutos, para hipertrofia, repeticdes entre seis e 12, com
intervalo entre um e dois minutos. Principiantes devem realizar ente oito a 12
repeticdes por series (PONTES, 2021).

O TFM é uma area complexa que atualmente vem se desenvolvendo
cada vez mais. Contudo, hd uma grande demanda com diversos e diferentes
objetivos a serem almejados, através de varios métodos de treino resistido.
Métodos esses que foram criados pelos fisiculturistas, levantadores olimpicos e
treinadores fisicos. Cada método tem como finalidade uma adaptacéao fisiolégica
para seus respectivos objetivos, tais quais: forca; hipertrofia; poténcia; e
emagrecimento (LIMA, 2021).

Atualmente, existe diversos estudos cientificos com relacado aos métodos
de TFM. O estudo de Sant anna et al., (2019) observou o efeito agudo de
diferentes métodos de musculagdo em variadveis da capacidade funcional. Os

resultados concluiram que as Repeticbes Forcadas e Super Lento sdo



0s métodos mais eficientes, caso o objetivo seja trabalho na zona aerdbica,
podendo ser uma estratégia que contribui neste tipo de objetivo. No entanto,
guando o objetivo se refere ao desenvolvimento da hipertrofia muscular,
recomenda-se que seja adotado o Super Lento nos protocolos de treinamento
resistido (SANT ANNA et al 2019).

Nos diversos métodos de TFM, em uma sessédo de treino resistido, ja €
possivel notar as adaptacdes fisiologicas, ou seja, como o corpo do praticante
ird reagir diante do treinamento, segundo o biotipo da pessoa, sexo, entre outros
aspectos. Os efeitos agudos durante o TFM podem ser subdivido em primario
pela percepcéo subjetiva de esfor¢co (PSE), a presséo arterial e a FC (LIMA
2019).

O treinamento resistido possui um conjunto de métodos, os quais se
diferenciam pelas suas caracteristicas de carga, intensidade, volume, cadéncia
e principalmente o objetivo.

O objetivo do estudo foi analisar os efeitos agudo da FC em diferentes
métodos de TFM em adultos universitarios. Sendo assim, a pergunta
investigativa foi: Qual efeito agudo na FC que os diferentes métodos de TFM,

podem causar em adultos universitarios?

Justificativa

Nota-se um aumento nos estudos sobre o efeito do treinamento de
forca e sua relacdo com a saude e as variaveis metabolicas, especialmente
pos pandemia. Com esta necessidade o Colégio Americano de Medicina do
Esporte, determina a quantidade e o tipo de exercicio para a manutencao no
sistema cardiorespiratorio tendo em vista a saude, principalmente dos
praticantes do TFM (Revista Brasileira de Medicina do Esporte, 1998).

Dentre os indicadores mais utilizados para avaliacdo, destaca-se a FC
e o treino de for¢ca muscular. Essas respectivas variaveis foram de fundamental
importancia para o desenvolvimento desta pesquisa. Através de resultados de
outros estudos como exemplo Efeito Agudo de Diferentes Métodos de
Musculacdo, SANT ANNA et al 2019. Foram relevantes, pois se tratam de
estudos que comprovam que através da FC no treinamento resistido, pode se

determinar uma metodologia mas adequada, quanto a prescri¢cao de treino para
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um individuo, visto que a variabilidade de pessoa e objetivo se diferrenciam.
Principalmente de acordo com esta pesquisa podendo evitar uma possivel
doenca coronarias cronicas entre outras (SANT ANNA, 2019).

Recentemente, as pesquisas tém notado que os ganhos tendem a variar
de acordo com os métodos de TFM (SANT ANNA et al, 2019). Todavia séo
poucas as evidéncias sobre o tema na populacdo de adultos universitarios. A
pesquisa, Efeito do TFM com a Restricdo de Fluxo Sanguineo Continua e
Intermitente na Resisténcia Muscular Localizada em Estudantes Universitarios,
ressalta que com base nesse estudo e na literatura, varios outros problemas
podem a vim ser pesquisados tendo como sua variavel o monitoramento da FC
nos treinamentos de forca muscular, que € de suma importancia para analisar o
apice de esforco fisico que o individuo estar realizando.

Através desta analise, resultam em informacdes ricas de conhecimento néo
SO para os pesquisadores, mas para o publico em geral se tratando de saude e
gualidade de vida. Assim disponibilizando um plano de treino a ser seguido de
acordo com o seu objetivo, além de evitar ou trata uma lesao, principalmente nos
dias atuais p6s pandemia (NETO, OLIVEIRA, PONTES, 2018).

A escolha por este tema foi motivada também pelo interesse pessoal dos
pesquisadores em compartilhar com a comunidade académica a importancia da
pratica de exercicios fisicos, especialmente de fortalecimento muscular, visando
a melhoria da saude. Considerando o contexto de aplicacéo na realidade escolar,
0s jovens estudantes do ensino meédio, praticantes de equipes esportivas e 0s
estudantes em geral, podem se beneficiar do treinamento, uma vez que na Base
nacional Comum Curricular (BNCC) consta uma habilidade, a qual o professor
possibilita ao aluno “Experimentar e fruir exercicios fisicos que solicitem
diferentes capacidades fisicas, identificando seus tipos (forca, velocidade,
resisténcia, flexibilidade) e as sensacdes corporais provocadas pela sua pratica”
(BRASIL, 2018, p. 233).

Espera-se que os resultados possam ser Uteis para aos voluntarios da
pesquisa, pois estes tiveram experiéncias com a pratica de diferentes método de
treinamento, para que assim pudessem avaliar o mais adequado de acordo com
seu respectivo objetivo ou motivacao pessoal. Além disto, o estudo tem potencial

para contribuir com as acbes de extensdo do programa
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institucionalizado, Parintins N’Ativa, realizado no Laborat6rio de praticas motoras
do ICSEZ (UFAM). Portanto, tal pesquisa oportunizou a exploracdo de
conhecimentos tedricos e praticos compartilhados com outros discentes que
participam das ac6es do programa de extensao e que promovem a saude da
populacdo do municipio de Parintins-AM.

Objetivos

Objetivo Geral

Analisar os efeitos agudos da FC em diferentes métodos de TFM em

adultos universitarios.

Objetivos Especificos

Caracterizar os participantes da pesquisa quanto as informacdes
sociodemograficas e tempo de pratica;

Verificar a aptidéo fisica, relacionada a forca e resisténcia muscular
localizada, por meio do teste fisico de 1RM (repeticdo maxima);

Comparar a FC dos participantes em diferentes estagios de execucao de
uma sesséo de treino de forga;

Comparar a FC média dos participantes durante uma sessao de

diferentes modelos de treino de forca;
Hipotese
Hipotese nula (HO): Nao houve diferenca nos resultados dos diferentes
métodos de treinamento em relagéo a variabilidade da FC.

Hipotese alternativa (H1): Houve diferenca nos resultados dos diferentes

métodos de treinamento em relacéo a variabilidade da FC.

12



2. REVISAO DE LITERATURA

Nesta secdo serdo abordados alguns conceitos que axiliaram na
compreensao sobre a temética central do estudo, ou seja, o efeito agudo de TFM
na frequéncia cardiaca. O TFM é um dos principais e mais eficazes métodos
para o ganho de massa magra, que beneficiam seus praticantes no
aperfeicoamento do desempenho fisico nas diversas modalidades esportivas, na
promocdo da saude, na prevencao de doencas e no controle de problemas
metabdlicos (MELLO et al, 2017). Logo, o TFM € essencial para que a pessoa
tenha uma melhor qualidade de vida, quanto para previnir ou retardar lesdes e
até mesmo doencas crbnicas e osteoarticulares.

A FC é uma das variaveis mais importantes, no qual é possivel medir o
esforco dentro de uma sesséo de treinamento resistido. E possivel por meio do
monitoramento, determinar em qual zona de treinamento o individuo manter-se-
a para alcancar determinado objetivo ou meta (ANNA et al, 2019).

Existem diversos métodos de TFM, os quais possuem suas proprias
caracteristicas e objetivos (BRAZ, LOPES, MULER, 2019). Além disso, sabe-se
que a variagao da modulagao da carga de treino “pode gerar diferentes niveis de
recrutamento muscular, demanda energética e sintese proteica” (BRAZ.,
GERMANO, 2019, p.137). Estudo de coorte de uma amostra populacional com
30.162 sujeitos (>65 anos) acompanhados por 15 anos, mostrou que o TFM
tem o mesmo poder comparando aos medicamentos indicados pelos médicos
para prolongar a vida do paciente/praticante (KRASCHNEW SKI, 2016).

Todavia, a pratica demasiada de exercicio fisico pode trazer efeito
contrario, sendo ndo saudavel e provocar danos para a saude do praticante.
Logo, é necessario que o profissional de Educacdo Fisica pondere a
manipulacéo das variaveis do tempo de pratica, cadéncia, tipo de exercicio, entre
outras. Mediante tais evidéncias, o Colégio Americano de Medicina do Esporte
estabelece algumas recomendacdes quanto ao tempo e o tipo de exercicio para
manter com aptidao fisica regular. Recomenda-se, no minimo, a pratica de TFM
com uma intensidade moderada, uso de carga adequada ao método de
treinamento e uma média de uma a trés séries de 8 a 12 repeti¢des,incluindo 8
a 10 exercicios que condicionem os principais grupos musculares pelo menos

duas vezes por semana (ACSM, 2014).
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A FC vem sendo bastante estudada, tendo cada vez mais o foco na
variabildade nos diferentes modelos de treino (VANDERLEI et al, 2009). A
utilizacdo da resposta da FC nas situagBes de repouso e exercicio é uma
ferramenta importante para diagnostico, prognostico ou interpretacdo do
treinamento fisico baseada em evidéncias cientificas (ALMEIDA, 2007).

Estudo que analisou o efeito agudo de diferentes métodos de TFM, verificou
a partir dos parametros da FC e percepcdo subjetiva do esforgo, que os métodos
RepeticOes forgcadas e Super Lento e Drop-Sets foram percebidos como mais
intensos por mulheres praticantes de musculagdo. Além disso, tais técnicas
influenciaram no aumento da FC quando comparados com modelos de TFM
ondulatérios, piramidal e séries multiplas (SANT ANNA et al, 2019).

Lopes et al. (2007), investigaram os efeitos de um programa de TFM sobre
a modulagéo autonémica exercida sobre o nodo sinusal, por meio da analise da
variabilidade da FC. Neste estudo participaram 32 homens jovens e de meia-
idade (MI), sadios, sedentarios e ndo tabagista e os resultados mostraram uma
menor variabilidade da FC nos voluntarios de meia-idade.

Paschoal, Volanti, Pires e Fernandes (2006) avaliou a variabilidade da FC
de 40 voluntarios saudaveis de 20 a 60 anos diferentes, na condicdo de repouso
controlado e durante a manobra postura ativa. Foi verificado uma progressiva
diminuicdo da resposta da FC a medida que avanca a idade. Outro fator
determinante para o aumento da FC é a intensidade do exercicio, todaviaa
variabilidade da medida diminui progressivamente até estabilizar-se, alcancando
niveis semelhante ao de repouso (PASCHOAL; VOLANTI; PIRES,
FERNANDES, 2006).

Os resultados encontrados na literatura ressaltam a importancia da pratica
do TFM, ndo somente na performance de atletas, mas também de individuos néo
praticantes de modalidades esportivas, pois contribui na prevencao de lesdes,
doencas e na manutencdo da saude. Apesar das pesquisas consultadas nas
literaturas, ndo foi encontrado muitos estudos relacionados ao efeito agudo da
variabilidade da FC com adultos universitarios, porém foi encontrado outros
estudos com diferentes publicos: mulheres, idosos, hipertensos e etc. Vale
ressalta que, ndo foi encontrado na literatura consultada, pesquisas publica das

na regiao norte.
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3. MATERIAL E METODOS

CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A pesquisa, quanto a sua natureza, se caracteriza como aplicada, que tem
como objetivo solucionar questdes relativas a problemas praticos. (SILVAet al
2011). Seguindo a abordagem do problema, o estudo se caracteriza como
guantitativo, pois tem como objetivo demonstrar um problema por meio de dados
observéaveis (COZBY, 2006).

Quanto aos procedimentos técnicos, a pesquisa teve como finalidade
transformar os resultados obtidos, demonstrando através de graficos e tabelas,
com a utilizacdo da estatistica; ela é descritiva, e buscou-se observar os objetos
de estudos e coletar as informacdes do desvio padrdo e valores medios.

J4, ao que se refere a classificacdo da pesquisa, o presente estudo foi
experimental, visto que teve como objetivo a manipulacdo de experimentos
(intervencdes) para obter os resultados do efeito da exposicdo, buscando
generalizacdes por meio de técnicas de coleta de amostragem (SILVA et al
2011). O design experimental foi uma série temporal, onde é necessario a
avaliacdo pré-experimento e pos-experimento (THOMAS; NELSON;
SILVERMAN, 2007). Nesse tipo de pesquisa sdo utilizados instrumentos e
aparelhos que estejam ao alcance do investigador, nesse caso, foram utilizados
o frequencimetro e as maquinas isoladas (cadeira extensora; mesa flexora; leg
press 45° e heck 90°), com foco em agrupamento muscular de membros

inferiores

POPULACAO E AMOSTRA

A populacéo da pesquisa foi de universitarios das Instituices de ensino
superior da cidade de Parintins, localizado no estado do Amazonas. Foram
incluidas as instituicées publicas: Universidade do Estado do Amazonas (UEA),
a Universidade Federal do Amazonas (UFAM) e outras Instituicdes privadas do
municipio: UNOPAR, FAMETRO e UNIP.

Para delimitacdo da amostra, primeiramente, foi divulgada a proposta de
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pesquisa ao publico alvo, através das plataformas virtuais WhatsApp e
Facebook, além da divulgacdo em cartazes e convite presencial em duas
instituicées UEA e a UFAM.

CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

A populacéo alvo da pesquisa atendeu os seguintes critérios de incluséo:
universitarios residentes em Parintins; idade entre 18 e 45 anos; e ser
fisicamente ativos a, no minimo, 3 meses. Ja os critérios de exclusao foram:
apresentar algum tipo de doenca cronica ou comorbidades que o impecam de
realizar os testes fisicos; ndo ter experiéncia prévia com a pratica de
musculacao; aqueles que nao aceitaram assinar o TCLE ou ndo compareceram

para a avaliacao no periodo da coleta de dados.

PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

ASPECTOS ETICOS

Anteriormente a coleta dos dados, os participantes da pesquisa foram
orientados a ler e assinar um termo de consentimento livre e esclarecido(TCLE)
onde constava a finalidade da pesquisa bem como seus procedimentos,
conforme a resolucdo n® 027/2008%. Somente apds o consentimento foi dado
inicio a coleta de dados, através do agendamento da avaliacéo fisica, de acordo

com a disponibilidade do participante.

COLETA DE DADOS

A coleta de dados aconteceu no campus da UFAM, localizado no municipio
de Parintins-AM, o ICSEZ. O local de realizacdo do experimento foi olaboratoério
de préaticas motoras desta unidade académica. A coleta deu-seinicio no dia 13
de junho de 2022, e concluiu-se no dia 21 de setembro do ano corrente,
considerando o periodo de recrutamento, selecdo e realizacdo das sessoes de
TFM.

! Amazonas: Universidade Federal do Amazonas/UFAM, 2008. Comité de Etica. Resolugdo n2 027/2008.
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As sessOes de treinamentos aconteceram com aplicacdo dos métodos
de TFM. Primeiramente, delimitou-se os tipos de métodos de TFM, o Bi Set,
método de treinamento que consiste em realizar dois exercicios para 0 mesmo
grupamento muscular, sem descanso entre eles. O Rest Pause, método de
treinamento que consiste em fazer repeti¢cdes até a falha com um intervalo curto;
e o Piramide Decrescente, método de treinamento que consiste na realizacdo
com determinda carga e, a medida que avangcam as séries o peso ira diminuido
e assim aumentando o numero de repeti¢es (LIMA, 2021).

A primeira sesséo individual ocorreu conforme a disponibilidade do
participante, sendo obrigatério, pelo menos, um dia de descanso (intervalo).
Primeiramente foi realizado o teste de carga maxima (LRM), para assim dar inicio
as trés sessbes de métodos de treinamento piramide decrescente, que em si, é
um meétodo voltado para praticantes iniciantes no TFM.

Na Cadeira extensora, foram executados 3 séries de 12 repeticdes, tendo
em acado o movimento de extensdo dos membros inferiores, principalmente a
articulacéo do joelho durante a fase excéntrica e flexionando na fase concéntrica.
Na Mesa flexora, foram executados 3 séries de 12 repeticbes, tendo em acéo a
articulacédo dos joelhos na fase concéntrica, flexionando os membros inferiores e

posteriormente fazendo a extenséao na fase excéntrica.

Apbs o primeiro periodo de intervalo, na segunda sesséao foi realizado o
método de TFM Bi-Set, um tipo de treino direcionado para praticantes

intermediarios. Que foi realizado nas seguintes maquinas:

No Hack 90°, foram executados 3 séries de 12 repeticdes, movimento de
agachamento em um angulo de 90° e intercalando com o stiff em uma série de
10 repeticBes. No Leg Press 45°, foram executados 3 séries de 12 repeticoes,
movimento de extensdo dos membros inferiores, principalmente a articulagéo do
joelho durante a fase excéntrica e flexionando na fase concéntrica em uma
posicdo declinada, intercalando com uma série de 12 repeticdes, no
agachamento com peso (Sumad).

E por fim, apds intervalo, ocorreu a terceira e Ultima sessédo, onde foi
realizado o método de treinamento Rest-Pause, que € um método indicado
especialmente para praticantes avancados na musculacgéo. Que foi realizado nas

seguintes maquinas:
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Cadeira extensora: 4 séries executadas até a falha da musculatura ativada,
que de acordo com as séries foram diminuindo o numero de repeticoes.
Movimento de extensdo dos membros inferiores, principalmente a articulacao do
joelho durante a fase excéntrica e flexionando na fase concéntrica, exercicio
esse tem como objetivo a falha e com o intervalo curto.

Mesa flexora: 4 séries executadas até a falha da musculatura ativada, que
de acordo com as séries foram diminuindo o nimero de repeti¢cdes. Tendo em
acao a articulacado dos joelhos na fase concéntrica, flexionando os membros
inferiores e posteriormente fazendo a extensdo na fase excéntrica. Exercicio
esse tem como objetivo a falha e com o intervalo curto. Uma sintese dos

protocolos segue descrita no Quadro 1.

Quadro 1. Protocolos de treino de forca aplicados no estudo. Parintins, 2023.

Método Descricdo do método Descricao do treino

Piramide realizacdo de exercicios | Cadeira extensora (3 séries x 12

decrescente | com mais séries e | repeticbes); Mesa flexora (3
diminuicdo de carga. séries x 12 repeticoes).

Bi-set Realizacao de dois | Hack Machine 90° (3 séries x 12

exercicios sem intervalo | repeticdes), intercalando Stiff (3
para 0 mesmo grupo| série x 10 repeticbes); Leg
muscular principal, ou seja, | Press 45° (3 séries x 12

executar umexercicio e sem | repeticdes), intercalando

pausa realizar opréximo. agachamento
(Sumd) com peso (3 séries x 12
repeticoes).

Rest-Pause | prevé a manipulacdo de | Cadeira extensora (4 seéries
repeticOes realizadas até a | executadas até a falha da

falha concéntrica com musculatura ativada); Mesa
intervalos muito curtos entre | flexora (4 séries executadas até
as series. a falha da musculatura ativada).

INSTRUMENTOS DE MEDIDA

Antes de se iniciar algum tipo de exercicio fisico, deve-se ter a consciéncia
nao sé dos beneficios, mais dos risco que o individuo sera exposto, algumas
Instituicbes, entre elas o Colégio Americano de Medicina do Esporte,
recomendam o uso da anamnese na avaliacdo pré-participacdo (ACSM, 2014).
Nesta pesquisa a anamnese foi aplicada de forma on-line, e composta por
guestdes objetivas sobre dados sociodemogréficos, de saude, e experiéncia

prévia com a préatica de musculagédo (Quadro 2).
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Quadro 2. Variaveis do estudo. Parintins, 2022.

Dimenséo Variavel Medida
Informacdes Sexo Masculino, feminino
sociodemogréficas | Idade Anos

Vinculo empregaticio

Empregado ou desempregado

Curso de graduacgéao

Administragdo, artes visuais,
comunicacao social, educacao
fisica, pedagogia, servico
social, zootecnia e outros

Historico de saude

Doencas
comorbidades

Sim ou néo, se sim qual

Historico de lesao

Sim ou nao, se sim qual

Cirurgia Sim ou néo, se sim qual
Fumante Sim ou nao
Uso de medicacao Sim ou nao

Experiéncia com a | Tempo de experiéncia | Meses

treinamento

préatica da | Frequéncia dos treinos | Dias da semana
musculagao (geral)
Frequéncia dos treinos | Dias da semana
(membros inferiores)
Prescricéo do|1RM Quilogramas (kg)

Frequéncia cardiaca

Batimentos por minuto (bpm)

A FC é uma variavel primaria desse estudo cientifico, que foifundamental

para nos ajudar a identificar as mudancas fisiologicas entre os participantes. A

mensuragcao ocorreu antes do exercicio fisico, sendo solicitado ao participante

aguardar 5 minutos de descanso apos ter chegado na sala de avaliacdo; apos o

término de cada série concluida; e por fim, em 15 minutos depois do término da

sessdo (Figura 1).

Freauéncia Cardiaca pré treino

A F.C foi aferida pelo frequencimetro polar da marca Sppedo, afericdo essa
feita cinco minutos antes de comeca a sesséo de treinamento
com o participante em repouso.

Frequéncia Cardiaca durante as séries

Durante cada sesséo de treinamento, as aferi¢cdes da F.C foi realizada
ao fim de cada série de exercicio.

Frequéncia Cardiaca p6s treino

A cada sessdo de treinamento, ao final de todas as séries e com 15
minutos em repouso foi realizada a afericdo da F.C no participante.

Figura 1. Protocolo de monitoramento da variabilidade da frequéncia cardiaca

19




aplicado no estudo. Parintins, 2023.

Na pesquisa em estudo, foi desenvolvido também instrumentos de medida
através de métodos ndo escritos, utilizando-se de maquinas que trabalham o
agrupamento muscular dos membros inferiores, como cadeiraflexora, cadeira
extensora, mesa flexora, leg press, agachamento, Stiff etc. E como
equipamentos utilizamos um frequencimetro polar da marca Sppedo, para aferir
a FC.

TRATAMENTO ESTATISTICO

Foi realizado o tratamento estatistico descritivo das informacbes de
caracterizacao dos sujeitos pela frequéncia, percentual em variaveis nominais
em meédia, mediana, minima e desvio padrdo em variaveis numeéricas. A
normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro Wilk de distribuicéo
e andlise exploratdria. Para verificar a diferenca entre as médias da FC foi
utilizado o teste T de Student, visto que houve normalidade dos dados. Em todas
as analises o nivel de significancia adotado sera de 5%.

Os resultados da pesquisa foram apresentados em forma de graficos e
tabelas. As conclusdes desta pesquisa foram confrontadas com a literatura sobre

0 tema para discussao da casuistica e teste das hipoteses de investigacao.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 11 pessoas, sendo cinco do sexo feminino e seis
do sexo masculino, tendo como média de idade 24,64 (+ 3,11) anos, minimo 20
e maximo 30 anos (Tabela 2). O tempo de pratica de TFM dos sujeitos da
pesquisa foi de 3,5 anos (43,82 £50,14 meses) e a frequéncia semanal foi de
4,82 (+0,75) dias (Tabelal).

Tabela 1. Caracterizacdo da populacdo quanto a idade e tempo de pratica da

musculacao. Parintins, 2022.

Variavel N Média Desvio
Padrao

Idade 11 2464 3,11

Tempo de pratica na musculacéo 11 43,82 50,14

Frequéncia semanal de pratica da musculacdo 11 4,82 0,75

Na pesquisa participaram académicos de sete cursos (Administracéo,
Educacao Fisica, Letras, Pedagogia, Quimica, Técnico em Agropecuaria e
Zootecnia), o curso de Educacao Fisica foi 0 que mais se obteve participantes
(n=4). Em relacéo ao historico de saude, a anamnese identificou como principais
problemas: dores na coluna (n=5); fratura/lesédo (n=>5); cirurgia (n=1); tontura e
perda de consciéncia (n=1); problema dsseo articular (n=2). (Tabela 2).

Praticar atividades fisicas é fundamental para evitar ou diminuir as dores e
existem varios tipos de pratica, entre elas o TFM. O cuidado com o corpo em um
peso equilibrado é fundamental para uma vida mais saudavel e a consciéncia
corporal, contribui para manutencéo da postura correta durante o dia, contribui

assim para evitar dores ou lesdes (LEMOS, 2021).

Tabela 2. Caracterizacdo da populacdo quanto ao sexo, curso de graduacéo e

histérico de saude. Parintins, 2022.

Variavel N N %
Sexo

Masculino 11 6 54,55%
Feminino 11 5 45,45%

Continuacao da Tabela 2 na proxima pagina.
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Continuacdo da Tabela 2.

Vinculo empregaticio
N&o possui
Autdnomo
Contratado
Concursado
Graduacao
Administracéo
Educacéo fisica
Letras

Pedagogia
Quimica

Técnico em agropecuaria
Zootecnia

Dores na coluna
Sim

Nao
Artrite/artrose
Sim

Nao

Reumatismo

Sim

Nao
Osteoporose/Osteopenia
Sim

Nao

Doenca cardiovascular
Sim

Nao

Doenca pulmonar
Sim

Nao

Doenca renal

Sim

Nao

Fratura/leséo

Sim

Nao

Cirurgias

Sim

Nao

Fumante

Sim

Nao

Uso de medicamento continuo

Sim
Nao

11
11
11
11

11
11
11
11
11
11
11

11
11

11
11

11
11

11
11

11
11

11
11

11
11

11
11

11
11

11
11

11
11

NRPRRPRPAR RPERNDN

o Ol

63,64%
18,18%
9,09%
9,09%

9,09%
36,36%
9,09%
9,09%
9,09%
9,09%
18,18%

45,45%
54,55%

9,09%
100%

9,09%
100%

9,09%
100%

9,09%
100%

9,09%
100%

9,09%
100%

45,45%
54,55%

9,09%
90,91%

9,09%
100%

9,09%
100%

Continuacao da Tabela 2 na proxima pagina.



Continuacdo da Tabela 2.
Dores ao praticar atividade fisica

Sim 11 0 9,09%
Nao 11 11 100%

Tontura ou perda de consciéncia

Sim 11 1 9,09%
N&o 11 10 90,91%
Problema 6sseo/articular

Sim 11 2 18,18%
N&o 11 9 81,82%

Uso de medicacao para controle da

pressao arterial

Sim 11 0 9,09%
Nao 11 11 100%

A tabela 3 apresenta a média, minima e a maxima do teste de 1RM, o qual
consta 0 maximo de carga executada de acordo com o limite fisico decada
participante. Nota-se que a maior carga foi ha maquina leg press 45°, com250
kilo gramas (kg) a maxima. As médias para a carga de 1RM na cadeira extensora
e mesa flexora, variaram entre 36,82(+11,24) e 35,00(+11,83). Ja a minima se
obteve na cadeira extensora e mesa flexora, tanto no Bi-set quanto na Piramide
decrescente, um resultado igual a 15.

De acordo Neves (2007) apenas o teste de 1RM néo é suficiente para
manter um padrao de prescricdo da carga de TFM. O mesmo ainda ressalta, que
na sua pesquisa o teste de carga por repeticdo como uma outra opgao se
tratando dessa tematica.

Com base nos resultados, foi observado que no exercicio de leg press a
carga utilizada no TFM foi superior as demais maquinas. Acreditamos que iSso
foi possivel, devido a execucdo nessa maquina exigir maior recrutamento
muscular dos membros inferiores, quadriceps, posterior de coxa, iliopsoas,
glateo, dentre outros. Resultados similares a esse foram encontrados no estudo
de Salles et al (2008), no qual demonstrou que a ordem de execucéo e o niumero
de grupos musculares (mono ou multiarticulares) pode influenciar na carga, e
consequentemente no esforcgo fisico (SALLES et al, 2008).

Na tabela 4, consta os resultados de comparacdo das médias da FC
durante os momentos de repouso, a cada série de treino e apdés 15 minutos de
finalizacdo do TFM nos trés métodos (Piramide decrescente; Bi-set e Rest
pause) de TFM. Observou-se diferengca estatisticamente significante na

variabilidade da frequéncia cardiaca dos trés métodos selecionados para o
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estudo, principalmente entre a primeira série de treino e a Gltima série, bem como
apos 15 minutos de finaliza¢éo do treino.

No método de treino Piramide decrescente, houve diferenca (p<0,05) na FC
da primeira e Ultima série de treino, respectivamente, nos exercicios de cadeira
extensora (114,55+21,11 e 111,18+18,78) e mesa flexora (113,91+20,49 e
110,27+15,99). Todavia, foi também verificado um aumento daFC, no momento
preé treino e pos primeira série, no exercicio mesa flexora, sendo respectivamente
64,82(+10,00) e 113,91(+20,49).

Quanto ao método Bi-Set, houve diferenca (p<0,05) na FC da primeira com
a Ultima série de treino e apds os 15 minutos de finalizacdo do TFM. Quando
comparado a primeira e a Ultima série de treino, houve um aumento nobatimento
por minuto (bpm), com o resultado no exercicio Leg Press 45° + agachamento
sumo, variando de 139,00(x£19,60) para 153,45(+20,68) e noHack Machine 90°
+ stiff, variando de 146,36(+26,82) para 155,91(+22,26). Em relacéo a FC entre
a primeira série de treino e apos 15 minutos de finalizacdo do TFM no método
Bi-Set, houve diferenca no exercicio Leg Press 45° + agachamento sumod
(139,00£19,60 e 89,82+17,79) e no exercicio Hack Machine 90° + stiff
(146,36+26,82 e 89,82+17,79).

Por fim, quanto ao método Rest Pause, houve diferenca (p<0,05) na FC da
primeira com a ultima série (4° série), respectivamente, no exercicio cadeira
extensora (125,09+25,85 e 145,82+22,07) e no exercicio de mesa flexora
(127,91+£27,13 e 136,18+23,31). Contudo, quando comparado a primeira série
de treino e apods 15 minutos de finalizacdo do TFM, houve uma queda da FC,
apenas no exercicio cadeira extensora, de 125,09(x25,85) bpm para
88,82(+11,95) bpm.

Em valores absolutos, verificou-se que no método Piramide Decrescente, 0
gual é indicado a um publico iniciante no TFM ocorreu uma variacado crescente
entre o resultado do pré-treino e pés 15min. Podemos observar ainda que, no
método de treinamento Bi-Set, o qual € indicado a um publico intermediario, no
gque diz respeito a TFM, os participantes executavam dois exercicios
consecutivos, por série, houve uma variacao entre o pré-treino e o pés 15min e
um aumento crescente entre as séries (1, 2 e 3).

E, no método Rest Pause, indicado a um publico com mais experiéncia

em TFM, tendo como protocolo uma série a mais, ou seja, um total de quatro
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séries, foi verificado que houve uma variacao crescente nas quatro séries e ainda
entre a série de pré-treino e a pés 15min. Corroborando com tais resultados, o
estudo de Sant Anna et al. (2019), também identificou um maior aumento da FC
em treinos que tem como padrdo a estimativa do niumero de repetices até a
exaustao, quando comparado ao modelo piramidal.

Os autores Sant Anna et al (2019), Cassales (2012) também verificaram o
efeito agudo de métodos de TFM na resposta da intensidade de treino pela FC,
e identificou-se uma variacédo crescente da FC pré e pos treino (CASSALES,
2012) e a FC pos exercicio entre diferentes modalidades de treino (AMARAL,
2019).

A figura 2 ilustra a variagdo da FC nos diferentes modelos de treino. Nota-
se que a menor variabilidade da FC foi na Piramide Decrescente e as maiores
variabilidades foram respectivamente no modelo de treino Bi-Set e Rest Pause.
Mesmo apoés os minutos de repouso a recuperacao da FC nao retornou aonivel
inicial de repouso, rapidamente. Isso ocorre, pois a intensidade do exercicio e o
nivel de aptidao fisica dos participantes podem influenciar no tempo necessario
para que a FC retorne aos nivel de pré-treino. A duracdo de recuperacéo pode
ser influenciada de acordo com a intensidade e tempo de treino, sendo
considerado como intensidade moderada uma hora de treino. Ja& no treino de
longa duracao, sua recuperacao € de até quatro horas e quanto mais intenso, a
recuperacao é mais lenta, podendo atingir 24 horas de recuperacédo (ALMEIDA,
ARAUJO, 2003).

As principais limitac6es do estudo estéo relacionadas com a desisténcia
de alguns participantes (por motivos pessoais) na fase de coleta de dados, visto
gue foi planejado a inclusdo de 20 participantes, e apenas 11 concluirama
pesquisa. Além disso, o protocolo previa a verificacdo da carga maxima dos
participantes em apenas um momento, ou seja, ndo foi ultilizado uma contra
prova ou outro método complementar, como exemplo, a PSE (percepcédo
subjetiva do esforco).

Outro fator foi o tempo de descanso entre as sessées, com intervalo de
um dia o que poderia interferir na variabildade da frequéncia cardiaca, porém o
intervalo das sessdes variaram, entre um dia ou uma semana, fator esse que
limitou a pesquisa. Além disso vale ressaltar a duracéo da coleta de dados, foi

estimado o periodo maximo 30 dias (um més), para ser finalizada, porém com
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alguns imprevistos a fase de coleta de dados teve uma pausa, COmo 0 recesso
no periodo do festival folclérico, que influenciou na suspensao das atividades
académicas do ICSEZ. Desse modo, o tempo da coleta de dados foi de 3 meses,
devido o pdés recesso os participantes acabaram voltando aos poucos adar
continuidade e até mesmo nem completaram o estudo (nove).

Foi considerado ainda limitagcbes do estudo, o fato de n&o ter um
acompanhamento na rotina dos participantes, no que diz respeito a alimentacao,
sono, estado emocional, temperatura ambiental. Por outro lado, a pesquisa
possibilitou um conjunto de beneficios positivos, tais quais, a troca de experiéncia
com os monitores do programa universitario de extensdo Parintins N’Ativa, a
vivéncia com os participantes da pesquisa durante a fase de coletade dados,
possibilitando assim, um contato destes com diferentes métodos de TFM
(Piramide Decrescente, Bi-Set e Rest Pause), alem de uma avaliacéo fisica mais

completa, por meio do teste de 1RM e a anamenese.
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Tabela 3. Carga maxima (1RM), alcancada pelos sujeitos da pesquisa submetidos aos trés métodos de treinamento de forca
muscular. Parintins, 2022.

Métodos de Exercicio 1 RM
treinamento N Média Minima Maxima
Piramide decrescente Cadeira extensora 11 36,82(11,24) 15 50
Messa flexora 11 35(11,83) 15 50
Bi-Set Leg press 45 ° + agachamento sumoé 11 151,82(50,16) 80 250
Hack machine 90° + stiff 11 85,45(34,35) 40 140
Rest Pause Cadeira extensora 11 36,82(11,24) 15 50
Messa flexora 11 35(11,83) 15 50

Min.= minutos. + = desvio padrdao. Observacao: No protocolo do método de treinamento Rest Pause, inclui-se uma 4° série devido
esse treinamento ser mais utilizado para o treino de forca, por praticantes mais experientes, diferentes dos demais.

Tabela 4. Comparacao das médias de frequéncia cardiaca pré-treino, ao final de cada série e apds 15 minutos de finalizacdo dos

métodos de treinamento de forca muscular. Parintins, 2022.

. Frequéncia cardiaca
t'\r/l ;;O:n? (Sendtg Exercicio N Média (+)
pré-treino pés série 1 pés série 2 pés série 3 pés série 4 pés 15 min.
Piramide Cadeira extensora 11 64,82(10,00)*" 114,55(21,11)% 113,73(19,93)*>  111,18(18,78P - 77,73(11,39) @P
decrescente Messa flexora 11 64,82(10,00)2¢ 113,91(20,49)° 113,09(18,52)2P¢ 110,27(15,99)° - 77,73(11,39) abc
Bi-Set Leg press 45° + 11 67,55(9,42)2>¢ 139,00(19,60)* 147,55(20,19)*>¢ 153,45(20,68)>¢ - 89,82(17,79)"°
agachamento sumé
Hack 90° + stiff 11 67,55(9,42)2P¢ 146,36(26,82)* 152,82(24,63)2P¢ 155,91(22,26)¢ - 89,82(17,79)"°
Rest Pause Cadeira extensora 11 71,64(6,55)*P¢ 125,09(25,85)2 135,64(23,91)3>¢ 140,91(26,40)*P¢ 145,82(22,07)*¢ 88,82(11,95)>°
Messa flexora 11 71,64(6,55)*>  127,91(27,13)* 135,27(26,34)2  135,91(20,37)2® 136,18(23,31)> 88,82(11,95) 2P

Min.= minutos. + = desvio padrdo. Observacao: No protocolo do método de treinamento Rest Pause, inclui-se uma 4° série devido
esse treinamento ser mais utilizado para o treino de forga, por praticantes mais experientes, diferentes dos demais.
Letras diferentes = p-valor < 0,05 ; Letras iguais = p-valor > 0,05
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e apos 15 minutos de finalizagcdo dos métodos de treinamento resistido. Parintins, 2022.

28



5. CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos resultados da pesquisa, foi possivel analisar os efeitos agudos da
FC em diferentes métodos de TFM em adultos universitarios. Notou-se que 0s
praticantes eram experientes na musculagdo e ndo apresentavam histérico de
doencas cronicas e outros agravos em saude.

Ao comparar FC dos participantes em diferentes estagios de execucao de uma
sessdo de treino de forca e em diferentes modelos de treinamento, os resultados
demostraram que houve variagcdo em diferentes etapas. A primeira foi a variagcado das
médias da frequéncia cardiaca inicial e final da série dos métodos de treinamento
resistido, constatamos que no exercicio Hack 90° + Stiff (método Bi-Set) a variacéo
sobresaiu as demais maquinas e métodos, pois 0s participantes estavam executando
dois exercicios simultaneamente.

A segunda foi as médias da FC ap0s a primeira série de treino e apos 15 minutos
de finalizacdo dos métodos de treinamento resistido. E constatamos que, novamente,
no método Bi-set a variacéo foi maior, em comparacéo aos demais métodos.

A terceira foi as médias da FC ap0s a primeira série e a ultima série de treino
dos métodos de treinamento resistido. No Rest-Pause a variacdo foi crescente, porém
0 resultado né&o foi tdo elevado quando aos demais. Na Piramide Decrescente foi
decrescente. E no Bi-set, além de ter sido crescente, foi o que mais elevou-se.

E por fim a quarta foi as médias da frequéncia cardiaca pré-treino e apos 15
minutos de finalizacdo dos métodos de treinamento resistido. Verificamos que mais
uma vez o método Bi-set se elevou mais, entre os demais. E ressaltamos que na
Piramide Decrescente a variacdo foi minima, apds os 15 minutos a FC quasealcancou
a FC no pré-treino.

Com isso, conclui-se que o efeito agudo de diferentes métodos de treinamento
de forca muscular na FC e seu aumento ou reducédo, dependendo de alguns fatores.
Ou seja, de acordo com os métodos utilizados na pesquisa, no modelo Bi-Set e no
Rest-Pause esse efeito foi crescente, isto € a FC aumentou, porém, na Piramide
Decrescente o efeito agudo foi a diminuicdo da FC, alguns fatores contribuiram para

isso, como a quantidade de séries e repeti¢cdes, e principalmente a carga.

Comparando a FC em diferentes estagios de execugcdo de uma sessdo de

treino de forga, foi possivel constatar que, a Piramide Decrescente é mais indicada
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para um publico iniciante, com no minimo 3 meses de experiéncia, visto que é
utilizada, no maximo 40% da Carga Maxima. A carga é o medidor do esforco fisico,
ou seja, quanto menor a carga, menor o esforco fisico, consequentemente menor a
FC.

Em relacdo ao Método Bi-Set, pode ser indicado para um publico intermediério,
se seu objetivo for hipertrofia, ou que possuem acima de 3 meses de experiéncia, pois
a FC foi crescente a cada série, o que poderia comprometer a satude de individuos
sedentarios, sem experiéncia com TFM, se iniciarem com este método. Por esse
motivo, sugere-se que, individuos iniciantes, pratiquem o TFM, a partir de um método
adequado, sob supervisdo de um profissional qualificado.

Analisando o Método Rest Pause, observamos que houve uma variacao
crescente de FC, porém moderada, visto que possui mais uma Série,
consequentemente a tendéncia era diminuir o numero de repeticbes em cada série.
Com isso, os resultados apontam que tal método seria mais indicado para individuos
em uma etapa avancada em TFM, tendo como obijetivo a hipertrofia maxima.

Recomenda-e para futuras pesquisas, estudos voltados para outros publicos,
como idosos, estudantes adolescentes, mulheres, homens, pois € notavel a escassez
de pesquisas voltadas para a mesma tematica. Bem como, podemos sugerir estudos,
incluindo os demais métodos de TFM.

Os dados desse estudo podem ser utilizados como referéncia para futuras
pesquisas académicas, auxiliando os monitores do Programa Parintins N’Ativa,
programa este que acontece no Laboratério de Praticas Motoras, no ICSEZ-UFAM.
Podem auxiliar na orientacdo e prescricdo de TFM em individuos jovens, incluindo
adoslescentes em idades escolar. Sugere-se ainda que o estudo seja utilizado por
professores de Educacédo Fisica, como ferramenta de pesquisa, para que 0 mesmo
possa adaptar em suas aulas, os métodos de TFM, através de conteudos da sua

disciplina.

30



REFERENCIAS

ALMEIDA, M.B. Frequéncia cardiaca e exercicio: uma interpretacdo baseadas
em evidéncias. Revista Brasileira de Cineantropometria e Desempenho Humano . v.
9 n. 2, 2007.

ALMEIDA, M.B; ARAUJO, C.G.S. Efeitos do treinamento aerobico sobre a
freqiéncia cardiaca. Rev Bras Med Esporte. v. 9, n. 2, Mar/Abr, 2003

ALONSO, D.O; FORJAZ, C.L.M; REZENDE, L.O; BRAGA, A.M; BARRETTO, A.C.P;
NEGRAO, C.E; RONDON, M.U.P.B. Comportamento da frequéncia cardiaca e da
sua variabilidade durante as diferentes fases do exercicio fisico progressivo
maximo. Arq Bras cardiol, v. 71, n. 6, 787-792, 1998.

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSM). A quantidade e o tipo
recomendados de exercicios para o desenvolvimento e a manutencédo da aptidao
cardiorrespiratoria e muscular em adultos saudéaveis. Revista Brasileira de Medicina
do Esporte. v.4, n- 3, Mai/Jun, 1998.

BRASIL, Ministério da Educacéo. Base Nacional Comum Curricular. Brasilia, 2018.

CARDOSO, T.D ; DIAS, M.R.C . Anédlise das respostas agudas da frequéncia
cardiaca, pressao arterial e duplo produto no treinamento resistido com
diferentes exercicios e intensidades. Laboratério de Fisiologia do Exercicio e
Avaliacao Morfo, Funcional da Faculdade Metodista Granbery, Juiz de Fora (MG),
Brasil, 2013.

DONELES, G.P ; SANT’ANNA, M.M ; SILVA, R.N ; LEMOS, L.S ; CASSALES, M.H ;
MEDEIROS, F.M ; PERES, A ; RIBEIRO, J.L. Comparacao das respostas de
frequéncia cardiaca e concentracdes de lactato entre dois métodos de
treinamento de musculacéo. Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do
Exercicio. v.6, n.34, p.379-387. Jul/Ago, 2012.

FARES, D.; MINATTO, G.; SANTOS, G. dos.; SILVA, S. G. da. Capitulo 3,
Caracterizacao da Pesquisa (Tipos de Pesquisa) in SANTOS, S.G. Métodos
Técnicas de Pesquisa Quantitativa Aplicada a Educacao Fisica. Florianépolis:
Tribo dailha, 2011.

FERNANDES, S; KARASIAK. F. C; SANTOS, S, G; SCHERER, R.L. Capitulo 6,
Pesquisa Experimental In SANTOS, S.G. Métodos Técnicas de Pesquisa
Quantitativa Aplicada a Educacéo Fisica. Floriandpolis: Tribo da ilha, 2011.

31



FOSCHINI, D.; PRESTES, J. Respostas hormonais e imunes agudas
decorrentes do treinamento de for¢ca em Bi-Set. Fithess & Performance Journal,
vol. 6, num. 1, enero-febrero, 2007, pp. 38-44 Instituto Crescer com Meta Rio de
Janeiro, Brasil, Fit Perf J, Rio de Janeiro, v. 6, n. 1, p.38-44 , Jan/Fev, 2007.

GERMANO, M.D ; BRAZ, T.V . Capitulo 10. Periodizag&o do treinamento de forga in
MURER, E; BRAZ, T.V; LOPES, C.R; BRIGATO, F.A. Treinamento de for¢a: salude
e performance humana. Colecéo literaria em homenagem aos 20 anos da instalacéo

do cref/sp, 20109.

LIMA, L. E. de M. Musculacao na prética: perspectivas praticas de métodos de
treinamento. 1. ed. Londrina, PR : Lazer & Sport Promogdes e Eventos, 2021.

LOPES F.L, PEREIRA F.M, REBOREDO M.N, CASTRO T.M, VIANNA J.M,
NOVO J.R JM E SILVA L.P. Reducgéao da variabilidade da frequéncia cardiaca
em individuos de meia-idade e o efeito do treinamneto de forca. Revista
Brasileira de Fisioterapia, Sdo Carlos, v. 11. N, p. 113-119, mar./abr, 2007.

LEMOS, S. Organizacdo Mundial da Saude alerta que 80% da populacéo ja
teve ou tera dor na coluna. Jornal da USP, 2021.

MURER, E; BRAZ, T.V; LOPES, C.R ; BRIGATO, F.A. Capitulo 1. Introducéo ao
Treinamento de forcain MURER, E; BRAZ, T.V ; LOPES, C.R ; BRIGATO, F.A.
Treinamento de forga: saude e performance humana. Colecéo literaria em
homenagem aos 20 anos da instalacéo do cref/sp, 2019.

MELLO, T. L; ROSA, S. M; VAZ, M. S; VECCHIO, F. B. Treinamento de forca em
sessdo com exercicios poliarticulares gera estresse cardiovascular inferior a
sessao de treino com exercicios monoarticulares. Revista Brasil ciéncia e
esporte, 2017.

NETO, G. R; OLIVEIRA, C. T. E; PONTES, L. M. Efeito do Treinamento de Forca
com a Restricdo de Fluxo Sanguineo Continua e Intermitente na Resisténcia
Muscular Localizada em Estudantes Universitarios, 2018.

OLIVEIRA, M. D. Seis meses de treinamento resistido melhora a variabilidade
da frequéncia cardiaca em idosos: uma série de casos. 2021. 22 f. Monografia
(Graduagédo em Educacao Fisica) - Escola de Educacéo Fisica, Universidade
Federal de Ouro Preto, Ouro Preto, 2021.

32



PONTES, V. Os beneficios da musculacdo para a saude. Ministério da Defesa,
Saude Naval, Marinha do Brasil, 2021.

PASCOAL, M.A; VOLANTI, V.M; PIRES, C.S; FERNANDES, F.C. Variabilidade
da frequéncia cardiaca em diferentes faixas etarias. Brazilian journal of
physical therapy 10, 413-419, 2006.

SALLES, B. F; NOVES, J.S; OLIVEIRA, N; RIBEIRO, F.M; SIMAO, R.
Comparacédo do método pré-exaustdo e da ordem inversa em exercicios
para membros inferiores. Revista da Educacao Fisica/UEM Maring4, v. 19, n.
1, p. 85-92, 1. Trim, 2008.

SANT ANNA, A.N; SILVA, G.L; ANDRADE, R.M; RODRIGUES, F; PALMA, D.D;
LIMA, L.E.M, AMARAL, P.C. Efeito agudo de diferentes métodos de musculacao.
Revista brasileira de fisiologia do exercicio, Sdo Paulo, 2019.

SANTOS, S. G. Métodos e técnicas de pesquisa quantitativa aplicada a
educacao fisica. Floriandpolis: Tribo da ilha, 2011.

33



APENDICE A. Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O(A) Sr(a) esta sendo convidado a participar do projeto de pesquisa EFEITO AGUDO
DE DIFERENTES METODOS DE TREINAMENTO DE FORCA MUSCULAR LOCALIZADA
NA FREQUENCIA CARDIACA EM ADULTOS UNIVERSITARIOS, cujo pesquisador
responsavel é Rodrigo Sarmento Pinto.

O objetivo principal do projeto é analisar os efeitos agudos dos diferentes métodos de
treinamento de forca muscular localizada na frequéncia cardiaca em adultos universitarios.
E para alcancarmos esse objetivo iremos: caracterizar os participantes da pesquisa quanto as
informacgbes sociodemograficas e tempo de pratica; verificar a forca e resisténcia muscular
localizada por meio da aplicacéo de teste fisico de 1RM (repeticdo méaxima); identificar o nivel
de aptidao fisicas, especificamente, relacionadas a forca/resisténcia muscular localizada dos
participantes da pesquisa; comparar a frequéncia cardiaca dos participantes em diferentes
estagios de execucdo de uma sessao de treino de forca; comparar a frequéncia cardiaca
média dos participantes durante uma sessao de diferentes modelos de treino de forca.

O(A) Sr(a) esta sendo convidado porque tem entre 18 e 45 anos de idade, é universitario
de uma universidade tanto privada quanto publica do municipio de Parintins, Amazonas e ja
treina regularmente no minimo a 3 meses. Ainda assim, o (a) Sr(a). tem plena liberdade de
recusar-se a participar ou retirar seu consentimento, em qualquer fase dapesquisa, sem
penalizacdo alguma para o tratamento que recebe neste servico no Instituto Ciéncias Sociais
Educacéo Fisica e Zootecnia — ICSEZ, localizado na estrada Parintins MACURANY, BAIRRO
JACAREACANGA, S/N.

Caso aceite participar sua participacao consiste em ler e assinar o TCLE, responder o
formulario que inclui as seguintes questdes: perguntas a respeito da sua idade, sexo, a quanto
tempo ja pratica o treinamento de forca, e principalmente se vocé possui algumas restricoes
como doencgas ou micro lesdes que podem interferir durante as sessdes de treinamentos,
além disso, vocé realizard 3 sessdes de treinamento de forca que serdo oferecidas as
segunda, quarta e sexta, em horarios definidos pelo voluntario durante uma semana.

Toda pesquisa com seres humanos envolve riscos aos participantes. Nesta pesquisa 0s
riscos para o(a) Sr.(a) sdo de alguns possiveis desconfortos, como exemplo: “quentura”, suor,
nausea, tontura e talvez alguns riscos de lesdes, devido a realizagdo dos exercicios fisicos.
Porém, estarei juntamente com uma equipe capacitada para instruir e dar suporte antes,
durante e depois das sessdes de treino, respeitando o limite fisiolégico de cada participante.

Também sdo esperados os seguintes beneficios com esta pesquisa: proporcionar um
leque de informagfes aos participantes a respeito do treinamento de forga, principalmente
se 0 mesmo estar treinando da maneira correta e de acordo com seu obijetivo, além de
oferecer uma avaliagcdo sobre sua saude e capacidade fisica.

Se julgar necessério, o(a) Sr(a) dispde de tempo para que possa refletir sobre sua
participacdo, consultando, se necessario, seus familiares ou outras pessoas que possam
ajuda-los na tomada de decisao livre e esclarecida. Também estao assegurados ao(a) Sr(a)
o direito a pedir indenizacdes e a cobertura material para reparacdo a dano causado pela
pesquisa ao participante da pesquisa.

Asseguramos ao(a) Sr(a) o direito de assisténcia integral gratuita devido a danos
diretos/indiretos e imediatos/tardios decorrentes da participacdo no estudo ao participante,
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pelo tempo que for necessario. Garantimos ao(a) Sr(a) a manutencdo do sigilo e da
privacidade de sua participacdo e de seus dados durante todas as fases da pesquisa e
posteriormente na divulgagéo cientifica.

O(A) Sr(a). pode entrar com contato com o pesquisador responsavel Rodrigo Sarmento
Pinto, através do e-mail rodrigosarmentopinto@g.mail.com e pelo nimero de telefone (92)
993677380.

O(A) Sr(a). também pode entrar em contato com a coordenagcdo do curso de
Licenciatura em Educacéo Fisica, ou através da professora orientadora Sueyla Ferreira da
Silva dos Santos, pelo nimero de telefone 92992915842 e gmailsueylasantos@ufam.edu.br.
A pesquisa se desenvolverd na Universidade Federal do Amazonas — UFAM, Instituto de
Ciéncias Sociais Educacao Fisica e Zootecnia — ICSEZ, localizado na estrada

Este documento (TCLE) sera elaborado em duas VIAS, que serdo rubricadas em
todas as suas paginas, exceto a com as assinaturas, e assinadas ao seu término pelo(a)
Sr(a)., ou por seu representante legal, e pelo pesquisador responsavel, ficando uma via com
cada um.

CONSENTIMENTO POS-INFORMACAO
Li e concordo em participar da pesquisa EFEITO AGUDO DE DIFERENTES METODOS
DE TREINAMENTO DE FORCA MUSCULAR LOCALIZADA NA FREQUENCIA CARDIACA
EM ADULTOS UNIVERSITARIOS.

Parintins, / /

Assinatura do Participante

Assinatura do Pesquisador Responsavel
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APENDICE B — ANAMNESE

APENDICE A. Questionario da pesquisa
*Obrigatdrio

1. ApOs ler e assinar o termo de Consentimento Livre e Esclarecido:
VOCE aceita participar da pesquisa

Aceito

N&o aceito

AVALIACAO PRE-PARTICIPACAO
2. Qual seu nome

3. Poderia nos informar seu numero de WhatsApp? Se sim, responda abaixo.
Se néo, deixe a resposta em branco

4. Qual sua idade (em anos completos) *
5. Qual seu sexo? *

Masculino

Feminino

Prefiro ndo dizer

6. Qual seu vinculo empregaticio
* N&o possui emprego
Autonomo
Contratado
Concursado
Outro:

7. Qual seu curso *
Administracao
Artes Visuais
Comunicacéao Social /
Jornalismo Educacéo Fisica
Pedagogia
Servico Social
Zootecnia
Outro:

ANAMNESE
8. Vocé possui algumas das doengas citadas abaixo: *

Sim Nao
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Dorres na coluna

Artrite/artrose Reumatismo

Osteoporose/osteopenia

Doenca cardiovascular

Doenca pulmonar

Doenca renal

9. Vocé ja sofreu alguma lesdo? Se SIM, em que parte do corpo? *
10. Vocé jafez alguma cirurgia? *

Sim

N&o

11. Vocé é fumante?
* Sim
Nao
12. Faz uso de algum medicamento de forma continua? *
Sim
Nao

13. Qual medicamento vocé usa de forma continua?

Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q)

Este questionario tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliacdo por
um médico antes do inicio da atividade fisica. Caso vocé responda “SIM” a uma ou
mais perguntas, converse com seu médico ANTES de aumentar seu nivel atual de
atividade fisica. Mencione este questionario e as perguntas as quais vocé respondeu
“SIM”. Por favor, assinale “SIM” ou “NAQO” as seguintes perguntas:

14.  Algum médico ja disse que vocé possui algum problema de coracao e que
s6 deveria realizar atividade fisica supervisionado por profissionais de saude?
Sim
N&ao
15. No ultimo més, vocé sentiu dores no peito quando praticou atividade

fisica? Sim
N&ao
16. Vocé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ ou perda de

consciéncia? Sim
Nao
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17.  Vocé possui algum problema 6sseo ou articular que poderia ser piorado
pela atividade fisica?

Sim

Nao

18. Vocé toma atualmente algum medicamento para presséao arterial
e/ou problema de coragao?
Sim
N&o
19. Sabe de alguma outra razéo pela qual vocé nao deve praticar atividade
fisica? Sim
N&o

20. Descreva a razédo pela qual vocé nao deve praticar atividade fisica

21. A guanto tempo vocé possui experiéncia no treinamento de
forca (musculacdo)?

22. Quantos dias na semana vocé treina?

1 dia

2 dias
3 dias
4 dias
5 dias
6 dias
7 dias

23. Quantas vezes na semana voceé treina os membros inferiores (quadriceps)?

1 dia

2 dias
3 dias
4 dias
5 dias
6 dias
7 dias
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