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RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar a porcentagem de individuos recuperados passados cinco minutos apds a
realizagdo de teste de resisténcia a fadiga em duas diferentes ferramentas. Amostra foi composta por 13
participantes, submetidos a um teste de resisténcia muscular localizada em dois dias, com intervalo de sete dias entre
eles. O teste foi realizado no tubo eldstico e no dinambémetro isocinético, caracterizando um estudo cross over. No
tubo elastico 84,6% dos participantes se recuperaram no intervalo de cinco minutos em ambos os dias de teste. No
dinamoOmetro isocinético o primeiro dia de teste teve 69,2% dos participantes recuperados. Enquanto que no segunda
dia de teste, o percentual de participantes recuperados atingiu valor de 76,9%. Como conclusdo, verificou-se que
maior percentual de individuos se recuperam apos realizarem o teste de resisténcia muscular localizada a fadiga no
tubo elastico, porém tais diferencas ndao foram significantes, que pode ser justificada pelo tamanho da amostra. Por
fim, pode-se concluir que cinco minutos seja suficiente para recuperar individuos fisicamente ativos.
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THE REST PERIOD OF INFLUENCE BETWEEN THE REPEAT OF A MUSCULAR ENDURANCE TEST LOCATED IN TWO
DIFFERENT TOOLS

ABSTRACT

The objective of this study was to verify the percentage of individuals recovered after five minutes, after performing
the same test on two different tools at different times. Participants (n=13) will perform the muscular endurance test
localized fatigue, on two occasions, with an interval of seven days between them. Everyone will accomplish so much in
the elastic tube, as in the isokinetic dynamometer. In the elastic tube 84.6% of participants recovered at the five-
minute interval in both test days. In the isokinetic dynamometer the first test day had 69.2% of the participants
recovered. While in the second test day, the percentage of recovered participants reached value 76.9%. Thus, as the
conclusion, it was found that the highest percentage of individuals recover after performing the muscular endurance
test localized fatigue in the elastic tube, but these differences are not very significant, and can be justified by the
sample size. Finally, it can be concluded that five minutes is sufficient to recover physically active subjects.

Keywords: resistance training, physical fitness, exercise, test of resistance, rest interval.

INTRODUGAO

O intervalo de recuperagdo entre um
exercicio e outro, pode exercer influéncias com
relagdo ao numero de repeti¢des realizadas em
cada série. Assim, estudos sugerem que maior
intervalo de descanso (de 2 a 5 minutos) entre as
séries seja responsavel por maior nimero de
repeticdes quando comparados a intervalos mais
curtos (de 1 minuto)**?. Além disso, extens3o do
intervalo de recuperacdao pode proporcionar
melhor recuperacao, por meio da maior remocgao
de catabdlitos, que minimiza o estresse e a dor
muscular tardia®.
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De acordo com levantamento realizado
na literatura, foi possivel verificar que a maior
parte dos testes realizados adota intervalo curto
aqueles que utilizam 1 minuto e intervalo longo o
tempo que varia entre 2 e 3 minutos. Ademais,
intervalos longos sdo responsaveis por maior
ndmero de repeticdes”**. Neste cenario, sendo o
teste analisado de resisténcia, é evidente a
importancia de intervalo maior, para execucdo de
mais repeticdes, durante maior intervalo de
tempo.

Segundo Fleck e Kraemer, a manipulagao
cuidadosa dos periodos de descanso é essencial
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para evitar que se coloque uma tensdo
inadequada e desnecessaria no individuo durante
o treinamento®. Sabendo-se tratar de um teste
desenvolvido recentemente e com informacdes
cientificas em processo de elaboracdo quanto aos
reais beneficios, tal estudo foi formulado a partir
de dados de um projeto piloto, a fim de levantar
informagdes na literatura acerca do tema e
garantir que o intervalo de recuperagdo proposto
seja seguro. Para tanto, serd analisado o intervalo
de cinco minutos, utilizado a partir de
levantamento prévio de estudos da mesma
natureza, onde foi evidenciada a manipulagdo de
tal intervalo entre aplicacdo de um mesmo teste®.

O teste desenvolvido vem sendo
reproduzido e analisado em duas ferramentas
diferentes, o tubo elastico e o dinamdémetro
isocinético. Sendo  assim, ressalta-se a
importancia de verificar se o intervalo de
recuperacdo € o mesmo para ambas as
ferramentas, pois ainda que, o teste seja
executado de maneira similar, a peculiaridade de
cada ferramenta pode interferir no tempo de
recuperacao. Neste cenario, este estudo tem
como objetivo analisar a influéncia do intervalo
de descanso entre a execucdo do mesmo teste de
resisténcia muscular localizada em duas
diferentes ferramentas.

MATERIAL E METODOS
A casuistica do estudo foi composta por
13 individuos do sexo masculino com idade entre
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18 e 30 anos, estudantes universitarios e
aparentemente saudaveis com base nas
informagdes auto-relatadas’. Foram considerados
como critérios de exclusdao caracteristicas como:
ser etilista, consumir drogas, fumo ou
medicamentos  anti-inflamatérios de forma
cronica, apresentar anemia, processo
inflamatério, diabetes, doenca cardiovascular,
problemas no figado e episédio de lesdo
musculo-tendinea  ou  osteoarticular  nos
membros inferiores e/ou coluna nos ultimos seis
meses. Nenhum participante foi excluido.

Os participantes foram informados sobre
os procedimentos e objetivos do estudo e, apds
concordarem, assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido assegurando
sua privacidade. O projeto foi submetido ao
comité de ética da Faculdade de Ciéncias e
Tecnologia (FCT/UNESP) sob n° de CAAE:
46617815.1.0000.5402.

Delineamento do estudo

A coleta de dados foi realizada num
centro de atendimento em Fisioterapia e
Reabilitacdo da FCT/UNESP, respeitando o
horario das 17h00 as 20h00.

O estudo foi cross-over, ou seja, todos os
participantes em ocasides diferentes realizaram o
teste nas duas ferramentas analisadas. O
desenho do estudo com as etapas e intervalos
mensurados sao demonstrados na Figura 1.
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Figura 1. Desenho de estudo.
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Em todas as sessdes de teste, foi inserido,
apdés a aplicacdo do primeiro avaliador, cinco
minutos de descanso e logo apds, aplicacdo de
uma escala de Percepcao de esforco de Likert
antes que o segundo avaliador inicie o teste.

Procedimentos

Percepcdo de recuperacao

A percepcdo de recuperacdo do membro
inferior dominante foi avaliada por meio da
Escala de Percepcdo de Esforco de Likert, que
consiste em uma escala ordinal com valores entre
1 e 10 pontos, sendo 1 correspondente a
nenhuma recuperacdo e 10 a totalmente
recuperado. Para aplicacido da escala o
participante respondeu a seguinte pergunta: “De
1 a 10 pontos, como vocé classifica a sua
percepgdo de recuperagdo em seus membros
inferiores para realizar o mesmo teste
novamente, sendo 1 correspondente a nenhuma
recuperacdao e 10 a totalmente recuperado?”.
Todas as respostas foram anotadas em fichas
individualizadas de acordo com o momento de
cada coleta (teste e reteste). Tal dindmica de
coletas ja foi realizada no estudo de Buchheit et
al®

Teste de Resisténcia Muscular Localizada a Fadiga

Trata-se de um teste desenvolvido pelo
Laboratério de Fisioterapia Desportiva (LAFIDE)
da FCT/UNESP - Presidente Prudente, utilizado
para prescricdo do treinamento para ganho de
resisténcia muscular localizada, que determina o
volume e a intensidade a serem seguidos
progressivamente.

O participante foi instruido a realizar o
maximo de repeti¢cdes que consiga, livre de sinais
e sintomas, com elevada frequéncia e mantendo-
se no mesmo ritmo empreendido desde o inicio
do teste. Para as repeticdes serem vdlidas, foi
necessario realizar o movimento na amplitude
completa e sem qualquer tipo de compensacao,
respeitando o ritmo constante. Quando tais
requisitos deixaram de serem cumpridos o teste
foi interrompido e refeito novamente apds cinco
minutos, caso o tempo atingido ndo esteja no
intervalo esperado. O terapeuta julgou o
cumprimento dos requisitos descritos.
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Preconiza-se que o teste seja realizado
em um intervalo de tempo entre 40 e 75
segundos, pois durante este periodo o gasto
energético é predominantemente anaerdbico e,
portanto, este é o tempo para alcance da fadiga®.
Caso o participante conseguisse realizar o teste
por mais tempo, as reservas energéticas
utilizadas seriam outras, indicando que a
resisténcia imposta estava muito leve. Por outro
lado, se a fadiga ocorrer antes dos 40 segundos
era um indicio de que a resisténcia estava além
de sua capacidade funcional. Nestes casos,
guando o teste ndo é realizado no intervalo de
tempo esperado, uma nova tentativa foi
realizada, apds cinco minutos de intervalo.

Foi realizado imediatamente ao inicio dos
testes um aquecimento constituido por dez
repeticbes de flexo-extensdo do membro
dominante, sem carga. Este teste foi
desenvolvido para posterior aplicacdo de um
protocolo de treinamento para ganho de
resisténcia muscular localizada. O mesmo estd
sendo desenvolvido e testado em coleta de
dados, e posteriormente tera seus dados
divulgados.

RESULTADOS

Os valores da Escala de Percep¢do de
Esforco de Likert cinco minutos apds realizado o
teste de resisténcia muscular localizada a fadiga
sdo apresentados na tabela 1 e 2 sendo que, a
tabela 1 representa valores do tubo eldstico e a
tabela 2, representa valores do dinamometro
isocinético.

A Tabela 1 demonstra os valores de likert
para o tubo eldstico. Em ambos os testes, a
porcentagem de  participantes que se
recuperaram no intervalo de 5 minutos foram a
mesma, correspondendo 84,6% dos
participantes.

A Tabela 2 demonstra os valores de
recuperagdao no dinamoémetro isocinético. No
primeiro dia de teste, este valor foi de 69,2%.
Enquanto que no segundo dia de teste, o
percentual de participantes recuperados atingiu
valor de 76,9%.



Tabela 1. Valores de Escala de Percepgdo de Esforgo de Likert apds realizagdo do teste no tubo elastico.

Participante | Primeiro dia de teste | Segundo dia de teste
1 8 4
2 7 9
3 9 9
4 8 7
5 9 7
6 10 10
7 8 9
8 9 8
9 8 10
10 5 6
11 7 8
12 8 8
13 6 7

Tabela 2. Valores de Escala de Percepcao de Esforco de Likert apds realizacdo do teste no Dinamdmetro

Isocinético.
Participante Primeiro dia de teste | Segundo dia de teste

1 4 5

2 3 6

3 5 4

4 5 7

5 7 7

6 10 10

7 8 8

8 7 7

9 8 10

10 8 7

11 7 8

12 7 8

13 7 7
DISCUSSAO ainda ser um fator para predisposicdo de algum

O presente estudo teve como objetivo
principal analisar os niveis de recuperagao apds
um teste de resisténcia muscular localizada, com
intervalo de cinco minutos, realizados em duas
ferramentas e comparar os niveis de recuperacgdo
entre ambos. Os principais achados demostraram
que a partir do intervalo de repouso de cinco
minutos, o percentual de individuos recuperados
€ maior no tubo elastico.

Crisafulli et al.®, em um estudo com
atletas, concluiram que quando utilizado menor
intervalo de recuperacdao, pode ocorrer um
aumento no acumulo de metabdlitos que sdo
produzidos durante a contracdo muscular
diminuindo a resisténcia periférica vascular®. Tal
mecanismo pode ser responsavel por uma
performance diminuida durante competi¢cdes ou
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tipo de lesdo musculoesquelética, o que remete a
importancia de manipulagdo correta quanto a
intervalos de recuperacao.

Na primeira ferramenta analisada, o tubo
eldstico, o intervalo aplicado foi suficiente para
recuperacao de 84,6% dos individuos. Tal
resultado corrobora com achados no estudo de
Paula et al."® que analisou diferentes marcas de
tubos elasticos, concluindo que os tubos perdem
sua capacidade de responder com os mesmos
valores forca apds clivagem, oferecendo menor
resisténcia apds certo tempo, portanto, um
menor grau de fadiga aos individuos. Ja na
segunda ferramenta, dinamometro isocinético, a
resisténcia varia de acordo com a forca aplicada
pelo participante. Os estudos de Ernesto™
mostraram que o intervalo de recuperagdo



exerce importante influencia sobre o
desempenho muscular isocinético em idosos
principalmente a partir da 3° serie. Parcell et al.™
analisaram diferentes intervalos de recuperacao
(15, 60, 180, 300 seg) em jovens, demonstrando
qgue o IR de 60 segundos ser o mais eficaz no que
se refere a uma recuperagdo completa na
avaliacdo do PT (pico de torque) durante
contracdes isocinéticas.

As evidéncias a partir dos achados
apontam para uma conclusdo de que apoés
execucdo de um mesmo teste, a maioria dos
individuos se recuperou apds o intervalo de cinco
minutos. Porém, ainda que o percentual de
sujeitos recuperados seja maior no tubo elastico,
a diferenca entre estas duas ferramentas é baixa.
Além disso, apds levantamento realizado na
literatura sobre o tema e partindo do principio
que o estudo foi realizado apenas com amostra
composta por participantes fisicamente ativos,
acredita-se que o intervalo de cinco minutos seja
suficiente para recuperacdo em tal perfil de
amostra uma vez que, o teste aplicado nao
oferece grandes niveis de exaustao, além de ser
baseado em parametros energéticos com
principios de evitar niveis alterados de fadiga.

CONCLUSAO

Verificou-se que maior percentual de
individuos se recuperam apds realizarem o teste
de resisténcia muscular localizada a fadiga no
tubo elastico, porém tais diferencas ndo foram
significantes, e pode ser justificada pelo tamanho
da amostra. Por fim, pode-se concluir que cinco
minutos seja suficiente para recuperar individuos
fisicamente ativos.
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