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Resumo - O objetivo do estudo foi verificar a influéncia de dois diferentes intervalos de recuperacéo nos exercicios resistidos (ER) e
percepcdo subjetiva do esforco (PSE). Participaram do experimento 14 voluntdrios do sexo masculino (27,64 anos = 2,73; 80,21 kg
+ 9,77; 179,85 cm += 6,59), praticantes de ER hd pelo menos seis meses ininterruptos. Na primeira visita, os individuos executaram
o teste de TORM, e apds 48h foram reavaliados. A aplicagdo do teste 10RM obedeceu & seguinte ordem: supino horizontal e voador
frontal. Posteriormente, os individuos foram testados em apenas um intervalo nas trés séries em cada dia, sempre na mesma ordem
e a PSE foi avaliada ao final da seqiéncia. Para o tratamento dos dados utilizou-se uma ANOVA de duas entradas para medidas re-
petidas em associagdo ao feste post-hoc de Tukey. Para verificagdo da PSE utilizou-se o teste de Wilcoxon. Comparando o nGmero de
repeticdes nos dois exercicios, todas as séries comparadas & série anterior apresentaram reducéo no nimero de repeticées, entretanto
néo se verificaram alteracées na PSE devido ao intervalo adotado. Os dados desse estudo sugerem que intervalos de recuperacéo
de 2 ou 5 minutos, apresentam reducdo do nimero de repeticées mdximas com a evolucdo das séries, mesmo sem significncia em

todos os casos. A PSE néo sofreu alteragéo devido ao intervalo adotado.
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ABSTRACT

RESUMEN

Influence of the Rest Interval Between Series and Exercises
in the Number of Repetitions and Subjective Perception of
Effort in the Strength Training.

The objective of the study was to verify the influence of two different recovery
intervals in the resisted exercises (ER) and subjective perception of the effort
(PSE). They Participated in the experiment 14 volunteers male (27,64= 2,73
years; 80,21+ 9,77Kg; 179,85+ 6,59 cm), and apprentices of ER there are at
least six uninterrupted months. In the first visit, the individuals executed the test of
10RM, and after 48 hours they were revalued. The application of the test 10RM
obeyed the following order: chest press and front flyer. Later, the individuals were
tested in just an interval in the three series in every day always in the same order
and PSE it was evaluated at the end of the sequence. For the treatment of the
data an ANOVA of two way was used for repeated measures in association fo
the test post-hoc of Tukey. For verification of PSE the test of Wilcoxon was used.
Comparing the number of repetitions in the two exercises, all of the series com-
pared to the previous series presented reduction in the number of repetitions,
however it was not verified alterations in PSE due to the adopted interval. The
data of that study suggest that intervals of recovery of 2 or 5 minutes, they present
reduction of the number of maximum repetitions with the evolution of the series,
even without significéncia in all of the cases. PSE didn't suffer alteration due o

the adopted interval.

Keyword: Strength muscle. Multiple series. Resisted exercises. Fatigue.

INTRODUCAO

La Influencia del Intervalo Entre la Serie y Ejercicios en el
NUmero de Repeticiones y la Percepcién Subjetiva de Es-
fuerzo en el Entrenamiento de Fuerza

El objetivo del estudio era verificar la influencia de los intervalos de la recuperacion
diferentes en los ejercicios resistidos (ER) y percepcion subjetiva del esfuerzo (PSE).
Ellos Participaron en el experimento 14 varén de los voluntarios (27,64 + 2,73
afios; 80,21 + 9,77 Kg; 179,85 = 6,59 cm), y aprendices de ER hay seis meses
ininterrumpidos por lo menos. En la primera visita, los individuos ejecutaron la
prueba de TORM, y después de las 48:00 ellos se revaluaron. La aplicacién de
la prueba TORM obedecié el orden siguiente: el aviador horizontal y delantero
supino. Después, los individuos se probaron en sélo un infervalo en la fres serie
por todos los dias siempre en el mismo orden y PSE se evalué al final de la
sucesion. Un ANOVA de dos entrados se usé para las medidas repetidas en la
asociacién a la prueba poste-hoc para el tratamiento de los datos de post hoc
Tukey. Para la comprobacién de PSE la prueba de Wilcoxon se usé. Comparando
el nimero de repeticiones en los dos ejercicios, toda la serie comparada a la
serie anterior presenté la reduccién en el nimero de repeticiones, sin embargo
no se verificé las alteraciones en PSE debido al infervalo adoptado. Los datos
de ese estudio sugieren que los infervalos de recuperacién de 2 o 5 minutos,
ellos presentan reduccién del nomero de repeticiones maximas con la evolucién
de la serie, incluso sin el significéncia en todos los casos. PSE no sufrié ninguna
alteracién debido al intervalo adoptado

Palabras-clave: Fuerza muscular. La serie miltiple. Los ejercicios resistidos.
La fatiga.

Diversas séo as varidveis que podem influenciar na elaboracéo
do treinamento de forca. Entre as varidveis metodolégicas de
prescricdo podemos citar a intensidade da carga, nimero de
repetices, ordem dos exercicios, freqiiéncia semanal, intervalo
entre as séries e sessdes e o numero de séries (ACSM, 2002).
Tais varidveis, quando manipuladas adequadamente, permitem
atingir os objetivos almejados em um programa de exercicios
resistidos (ER), podendo ser estruturados com énfase na resisténcia
muscular, hipertrofia, forca, ou poténcia muscular (SIMAO et al.,
2005; ACSM, 2002).

O intervalo entre as séries dependendo do tempo de tensdo
mdéxima na musculatura solicitada, parece estar associado a
capacidade de desempenho das séries seguintes, de acordo com
os principios de fadiga muscular, estando associado & recupera-
cdo muscular (MONTEIRO et al., 2005; SIMAO et al., 2002). A
literatura aborda que a intensidade, o trabalho total e o intervalo
interferem na configurac@o de varidveis agudas e crénicas em
um programa de ER de modo a causarem diferentes respostas
(AHTIAINEN et al., 2005; MATUSZAK et al., 2003; PINCIVERO
et al., 1997; WILLARDSON, BURKETT, 2004; WOQDS et al.,
2004; FLECK, KRAEMER, 2004).

Dessa forma, percebe-se que a questdo relacionada ao tempo
de intervalo entre as séries parece néo ser ainda de forte con-
senso, podendo esta varidvel interferir em aspectos relacionados
ao desempenho do exercicio, como o nimero de repeticdes e
percepcdo subjetiva de esforco (PSE). Desta forma, o estudo
proposto possui o obijetivo de verificar as variacdes no nimero de
repeticdes em cada série e PSE ao final da sessdo, em exercicio
multiarticular seguido de uniarticular, de acordo com o intervalo
adotado entre as séries.

MATERIAIS E METODOS

Sujeitos

O estudo foi composto por 14 voluntarios do sexo masculino
(27,64 anos = 2,73; 80,21 kg = 9,77; 179,85 cm = 6,59), e
praticantes de ER h& pelo menos 12 meses ininterruptos. Todos
assinaram um termo de consentimento e responderam nega-
tivamente ao PAR-Q e assinaram um fermo de consentimento
pos-informado, conforme a resolucdo do Conselho Nacional
de Satde (196/96). O protocolo do estudo foi enviado para o
Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universi-
dade do Estado de Santa Catarina (UDESC), para apreciacéo e
liberacdo dos protocolos de teste.



TESTE DE 10RM

Os dados foram coletados em dois dias distintos. Na primeira
visita, os individuos, apds realizarem as medidas antropométricas,
executaram o teste de 10RM (BACHLE, EARLE, 2000). Apés a
obtencdo das cargas méximas no teste de 10RM, os individuos
descansaram por 48 horas e foram reavaliados para obtencéo
da reprodutibilidade das cargas no teste de 10RM (segundo dia
de teste). Para tanto, considerou-se como 10RM a maior carga
estabelecida em ambos os dias. Nos intervalos entre as sessoes
de testes ndo foi permitida a realizacdo de exercicios, visando
ndo interferir nos resultados obtidos.

O procedimento de aplicacéo do teste 10RM foi na forma de
delineamento alternado para o supino horizontal e voador frontal.
O:s exercicios foram selecionados devido & sua disseminagéo em
centros de treinamento e facilidade de execucdo. Além disso,
optou-se por selecionar exercicios que envolviam os mesmos
grupamentos musculares, o que permitiu avaliar a influéncia dos
distintos intervalos de recuperacdo nesses grupamentos. Visando
reduzir a margem de erro nos testes de 10RM, foram adotadas as
seguintes estratégias: a) instrucdes padronizadas foram fornecidas
antes do teste, de modo que o avaliado estivesse ciente de foda a
rotina que envolvia a coleta de dados; b) o avaliado foi instruido
sobre a técnica de execucdo do exercicio; ¢) o avaliador estava
atento quanto & posicdo adotada pelo praticante no momento
da medida, pois pequenas variacdes no posicionamento das
arficulagées envolvidas no movimento poderiam acionar outros
musculos, levando a inferpretacées erréneas dos escores obtidos;
d) estimulos verbais foram realizados a fim de manter alto o nivel
de estimulacéo; e) os pesos adicionais utilizados no estudo foram
previamente aferidos em balanca de precisdo. Os intervalos entre
as tentativas em cada exercicio durante o teste de 10RM foram
fixados entre dois a cinco minutos (BACHLE, EARLE, 2000). Apos
obtencdo da carga em um determinado exercicio, intervalos ndo
inferiores ha 10 minutos foram dados, antes de passar-se ao teste
no exercicio seguinte.

APLICACAO DOS DIFERENTES INTERVALOS ENTRE SERIES

Uma vez determinada a carga de treinamento em 10RM, nas duas
sessdes restantes, 48 horas de intervalo, foram executadas trés

Figura 1
RESULTADOS DO EXERCICIO SUPINO COM 2 MINUTOS DE INTERVALO DE
RECUPERACAO EM MEDIA E DESVIO-PADRAO
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1 - Diferenca significativa entre a 3° série e a 1° série (p<0,05)
@ - Diferenca significativa entre a 3° série e a 2° série (p<0,05)

séries de supino e voador com cargas para 10RM em intervalos
de descanso de 2 e 5 minutos entre as séries e exercicios. Antes
das sessdes de treinamento, os sujeitos realizaram o aquecimento
no supino, sendo este de 10 repeticoes com 50% da carga para
10RM. O procedimento de ordenacdo nos exercicios foi sempre
em primeiro a realizacéo do supino e depois o voador, e o tem-
po de intervalo de descanso utilizado em cada sesséo de treino
(2 ou 5 minutos) era de forma alternada. Apés cada sesséo de
treino foi apresentada a Escala de Borg adaptada (1 a 10) aos
individuos para avaliacdo de sua PSE, e o nimero de repeticoes
foi observado.

Para o tratamento dos dados utilizou-se uma ANOVA de duas
entradas (intervalo x nimero de séries) com medidas repetidas no
segundo fator em associacdo ao teste post-hoc de Tukey. A deter-
minagdo da reprodutibilidade nas cargas para 10RM foi realizada
através do coeficiente de correlacdo intra-classe, adicionada ao
teste 1 - student pareado. O nivel de significéncia adotado foi de
5%. Para verificacdo da PSE utilizou-se o teste de Wilcoxon.

RESULTADOS

N

Inicialmente séo ilustrados os resultados referentes a reprodu-
tibilidade das cargas obtidas nos testes de 10RM. Como pode
ser constatado, foram verificados elevados valores coeficientes
de correlagéo intra-classe nos exercicios selecionados (Supino
r=0,94 e Voador r=0,98). Em adico, o teste-t student pareado
ndo demonstrou diferenca significativa entre as cargas obtidas
para 10RM em cada exercicio (p>0,05).

A seguir sGo apresentados os resultados referentes a cada in-
tervalo de tempo nas diferentes séries em cada exercicio. No
intervalo de 2 minutos entre as séries, foram verificadas diferencas
significativas no supino enfre a 1% e a 2° série, enfre a 2% e a
3 série, e entre a 19 e 37 (Figura 1). Em relagdo ao exercicio
voador, ndo foram observadas diferencas em nenhuma das séries
comparadas (Figura 2).

FiGura 2
RESULTADOS DO EXERCICIO VOADOR COM 2 MINUTOS DE INTERVALO DE
RECUPERAGAO EM MEDIA E DESVIO-PADRAO
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J& no intervalo de 5 minutos entre as séries, foram verificadas
diferencas significativas no supino entre a 1° e a 3¢ série, entre a
2%e a 3% série. Entre a 1% e 29 néo foram observadas diferencas
significativas (Figura 3). Em relacdo ao exercicio voador, ndo
foram observadas diferencas em nenhuma das séries comparadas
(Figura 4).

Quanto a PSE, ao compararmos os intervalos de 2 quanto no
de 5 minutos, ndo foram identificadas diferencas significativas
ao final da sessédo (p>0,05).

DISCUSSAO

Comparando o nimero de repeticdes infra-sequéncia, foi ob-
servada uma tendéncia de diminuicdo no nUmero de repeticoes
da primeira para a segunda série, assim como da segunda para
a terceira série em ambos os intervalos, nos dois exercicios
selecionados. No presente estudo, ao investigar o intervalo de
2 minutos entre as séries e exercicios, verificou-se uma redu-
cGo significativa do numero méximo de repeticdes a partir da
primeira série, no supino. No entanto, no exercicio voador néo
verificou-se diferenca significativa entre as séries. No intervalo de
5 minutos, o exercicio voador apresentou a mesma caracteristica
de que com 2 minutos. J& o supino entre a 1% e 29 ndo verificou-
se diferenca, entretanto entre a 19 e 3% bem como entre a 2°¢
e 3% séries existiu significancia. Dessa forma podemos verificar
que o exercicio supino é mais suscetivel a fadiga, mesmo em
intervalos maiores. Esse fato, talvez, ocorra por se tratar de um
exercicio multiarticular e dessa forma ter propiciado uma maior
fadiga dos muUsculos auxiliares ao movimento, como triceps e
deltéide anterior.

De acordo com o posicionamento do American College of Sports
Medicine (ACSM, 2002) no treinamento de forca para praticantes
intermedidrios e avancados, devem ser utilizados intervalos entre 2
a 3 minutos para exercicios multi-articulares que envolvam massas
musculares relativamente grandes. J& para exercicios uni-articula-

res, com menores massas musculares, recomenda-se um intervalo

Ficura 3
RESULTADOS DO EXERCICIO SUPINO COM 5 MINUTOS DE INTERVALO DE RECUPERA-
GAO EM MEDIA E DESVIO-PADRAO
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com um periodo mais curto, variando entre 1 a 2 minutos. O
posicionamento destaca que essas faixas de intervalos parecem
ser suficientes para provocar uma adequada recuperacéo entre
as séries. Contudo, essa ainda é uma questdo pouco explorada
na literatura. No presente estudo, verificou-se que em todas as
séries de repeticdes mdaximas, em todos os intervalos de recupe-
racéo investigados, houve reducdo no nimero de repeticées a

cada nova série realizada.

Dados similares foram constatados por KRAEMER (1997), in-
vestigando o efeito de 1 minuto de intervalo para realizagéo de
trés séries para 10RM, onde observou reducéo significativa no
nimero de repeticdes, com a evolucdo das séries. RRCHMOND
& GODARD (2004), avaliaram 28 homens que executavam
no supino refo em duas séries a 75% de 1RM até a exaustdo
voluntdria. Intervalos de 1, 3 e 5 minutos foram aplicados en-
tre as séries. Foi verificado que em todos os intervalos, houve
diminuicdo do nimero de repeticdes completadas da primeira
para a segunda série. Posteriormente, WILLARDSON & BURKETT
(2005) avaliaram 15 jovens de aproximadamente 20 anos de
idade, experientes em ER, no supino reto e agachamento, em
quatro séries de 8RM. Nesse caso, foram aplicados intervalos de
1, 2 e 5 minutos entre as séries. Corroborando com os estudos
anteriores, e também com o presente estudo, foi verificado que
para todos os intervalos pesquisados, ocorreu diminuicdo do
nimero de repeticdes completadas em relacdo & série anterior.
Em todos os estudos supracitados, & medida que o tempo de
intervalo era aumentado, o nUmero de repeticdes completadas
também aumentava, influenciando no volume total de trabalho
realizado. Isso sugere que, em se tratando do treinamento que
objetiva elevado volume, a selecdo do intervalo entre as séries é
um aspecto crucial. Isso se torna ainda mais evidente, a medida
em que os individuos tém que realizar mais de um exercicio por
grupamento muscular através de séries miltiplas, independente-

mente de ser exercicio multi ou uniarticular.

Ficura 4
RESULTADOS DO EXERCICIO VOADOR COM 5 MINUTOS DE INTERVALO DE
RECUPERAGAO EM MEDIA E DESVIO-PADRAO
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Ovutro fato interessante verificado em nossos resultados foi que
mesmo com 2 ou 5 minutos de infervalo entra as séries, esse
tempo de recuperacéo néo foi suficiente para alterar a PSE ao
final da seqiéncia realizada. SIMAO et al. (2002), observaram
a influéncia de diferentes seqiiéncias de exercicios iguais sobre a
PSE em 17 mulheres, com experiéncia minima de seis meses de
treinamento. Em todos os exercicios a carga correspondeu a 80%
de 1RM, tendo sido feitas trés séries até a fadiga com intervalo
de recuperacdo fixo em 2 minutos. Verificou-se uma redugdo nas
repeticdes de acordo com a evolucéo das séries em ambas as
seqUéncias adotadas. Mesmo o infervalo entre as séries sendo
similares para ambas as ordenacées adotadas, o tempo total de
tenséo na seqiéncia que foi do maior para o menor grupamento
foi mais elevada, promovendo que a PSE ao final da seqiéncia,
apresentasse estatisticamente mais elevada.

Em outro estudo (SIMAQ et al., 2005) investigou-se a influéncia
de diferentes ordens nos ER sobre o desempenho em exercicios
para membros superiores e PSE. Participaram 18 individuos (14
homens), com experiéncia minima de seis meses de treinamento,
em cinco exercicios para membros superiores. Cada individuo
completou duas sessdes de treinamento com infervalo de 48
horas em um delineamento alternado. Uma sessdo comecou
com os grandes grupamentos e progrediu para os pequenos
grupamentos (SEQ A), enquanto na outra sessdo foi realizada uma
sequéncia inversa (SEQB). A ordem dos exercicios na SEQA foi
supino horizontal (SH), puxada pela frente (PF), desenvolvimento
sentado (DS), rosca biceps (RB) e rosca triceps (RT). A SEQB seguia
a seguinte ordenacdo: RT, RB, DS, PF e SH. Durante ambas as
seqUéncias, trés séries de cada exercicio foram realizadas até a
falha concéntrica e 2 minutos de intervalo entre as séries foram
fixados. Os resultados revelaram que o desempenho, tanto nos
grandes como pequenos grupamentos, quando posicionados no
fim das seqiiéncias, associou-se a um menor nimero de repeti-
¢oes (p<0,05). Uma diminuicdo no nimero de repeticdes na ter-
ceira série foi igualmente observada, principalmente nos Gltimos
exercicios de cada seqiéncia. Nao houve diferenca significativa
para a PSE exibida ao final das duas seqiiéncias. Conclui-se que a
ordem dos exercicios teve impacto no desempenho dos exercicios
posicionados ao final das seqiéncias, mas néo influenciou na
percepcdo geral de fadiga durante as sessées.

Em ambos os estudos realizados (SIMAO et al., 2002; SIMAQ et
al., 2005), a PSE foi medida ao final da seqiéncia. Essa forma
de avaliacdo pode ter influenciado diretamente no resultado,
devido ao fato de o individuo confirmar sua fadiga pelo Gltimo
exercicio realizado e ndo pela seqiéncia treinada. Em nosso
estudo adotamos o mesmo procedimento e os resultados foram
similares. Talvez em estudos futuros, seja melhor verificar a PSE
a cada série e ndo ao final da sessdo. Em nossa revisdo néo
verificamos estudos que abordassem conjuntamente a PSE e
diferentes intervalos entre as séries.

CONCLUSAO

Em fungd@o dos resultados obtidos foi possivel estabelecer as
seguintes conclusdes: a) independentemente do intervalo de

recuperacdo adotado, com a evolucdo das séries, o niGmero de
repeticdes méximas diminui; b) a PSE ndo sofreu alteragéo em
virtude do intervalo adotado. Para melhor esclarecer a influéncia
dos intervalos de recuperacéo nos ER, sugere-se a realizacéo de
estudos futuros que investiguem o comportamento da capacidade
de recuperacdo em outros grupos musculares e que a PSE seja
mensurada ao final de cada série. O mesmo deve ser observado
em amostras compostas por individuos com diferentes graus de
condicionamento fisico.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Position stand: Progression models in
resistance training for healthy adults. Medicine and Science in Sports Exercise, v.34,

p.364-380, 2002.

AHTIAINEN, J.P; PAKARINEN, A.; ALEN, M.; KRAEMER, W.J.; HAKKINEN, K. Short vs. long
rest period between the sets in hypertrophic resistance training: Influence on muscle
strength, size, and hormonal adaptations in trained men. Journal of Strength and Con-

ditioning Research, v.19, p.572-582, 2005.

BACHLE, T.R.; EARLE, R.W. Essentials of strength training and conditioning. Champaign:
Human Kinetics, 2000.

FLECK, S.J.; KRAEMER, W.J. Designing resistance training programs. Champaign: Human
Kinetics, 2004.

KRAEMER, W.J. A series of studies: The physiological basis for strength training in Ameri-
can football: Fact over philosophy. Journal of Strength and Conditioning Research, v.11,

p.131-142, 1997.

MATUSZAK, M.E.; FRY, A.C.; WEISS, L.W.; IRELAND, T.R.; MCKNIGHT, M.M. Effect of rest
interval length on repeated 1 repetition maximum back squats. Journal of Strength and

Conditioning Research, v.17, p.634-637, 2003.

MONTEIRO, W.; SIMAO, R.; FARINATTI, PT.V. Manipulagéo na ordem dos exercicios e sua
influéncia sobre o numero de repeticdes e percepgéo subjetiva de esforco em mulheres

treinadas. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v.11, p.146-150, 2005.

PINCIVERO, D.M.; LEPHART, S.M.; KARUNAKARA, R.G. Effects of rest interval on isokinetic
strength and functional performance after short term high intensity training. British Journal

Sports Medicine, v.31, p.229-234, 1997.

RICHMOND, S.R.; GODARD, PM. The effects of varied rest periods between sets to failure
using the bench press in recreationally trained men. Journal of Strength and Conditioning

Research, v.18, p.846-849, 2004.

SIMAO, R.; FARINATTI, PT.V.; POLITO, M.D.; MAIOR, A.S.; FLECK, S.J. Influence of exercise
order on the number of repetitions performed and perceived exertion during resistive

exercises. Journal of Strength and Conditioning Research, v.11, p.152-156, 2005.

SIMAQ, R.; POLITO, M.D.;VIVEIROS, L.; FARINATTI, PT.V. INFLUENCIA NA MANIPULAGAO
NA ORDEM DOS EXERCICIOS DE FORGA SOBRE MULHERES TREINADAS SOBRE O NU-
MERO DE REPETICOES E PERCEPCAO DE ESFORGO. REVISTA BRASILEIRA DE ATIVIDADE
FiSICA E SAUDE, V.7, P53-61, 2002.

WILLARDSON, J.M.; BURKETT, L.N. A comparison of 3 different rest intervals on the exercise
volume completed during a workout. Journal of Strength and Conditioning Research,
v.19, p.23-26, 2005.

WOODS, S.; BRIDGE, T.; NELSON, D.; RISSE, K.; PINCIVERO, D.M. The effects of rest

interval length on ratings of perceived exertion during dynamic knee extension exercise.

Journal of Strength and Conditioning Research, v.18, n.540-545, 2004.



